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All ritt till éfversidtining till frimmande sprak och till
utgifvandet af nya upplagor af Professor Anders Wides
arbeten forbehilles forfattaren.

Efterféljande lilla arbete utgdr en omarbetning af forf:s
forut uteifna skrifter: »Om badformer och behandling vid
Lysekils hafsbadanstalter=, tryckt 1895, och =Kroppsifnin-
gar gifva hilsa och kraft=, tryckt 1904.

Af figurerna dro en del egna; en del dro med veder-
borligt tillstind atergifna efter Handbok i gymnastik for
armén och flottan, Stockholm 1902.
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B ad.

Betydelsen af bad och hudens renhaillning.

Bad afse i frimsta rummet att géra kroppen ren och att
hdlla den vid god hélsa; bad bora dirfor tagas ganska
ofta. [Ett renlighetsbad en ging i veckan dr alls icke for
mycket; och dock finnas minniskor, som aldrig i sitt lif
tagit ett bad, och som tro, att bad behdfva anvindas en-
dast af sjuka; andra hysa en oforklarlig ridsla for bad.

En normal funktion hos hudsystemet har en synnerligen
stor, men alltior litet uppmiarksammad betydelse, hvarfor
ocksi de allra flesta minniskor kunna sigas vanvirda sin
hud, ehuru de i 6frigt skota sig forstindigt.

Huden bestar af 3 lager, ytterst hornhuden, som efter hand
afstoter sina yttersta, redan afddda hornceller. Dessa ersattas
staindigt genom nybildade celler 1 djupaste hornhudslagren.
Af synnerligen stor vikt &r att hornhuden hidlles ren och
hel, sa att den ej blir mottaglig for hudutslag, och att e
sprickor uppstd, hvarigenom sjukdomsalstrande bakterier in-
tringa och ga ned i djupare hudlager.

I hudens 2:dra lager, liderhuden, ligga rikligt med sma
svett- och talgkéftlar, som genom sina utférsgangar mynna ut
pa hornhudens yta. Dessa utférsmynningar bora stindigt hal-
las &ppna, fér att huden skall normalt kunna skéta sin upp-
gift, men genom brist pa renlighet blifva de i stillet mycket
ofta tilltdppta och di verkliga smuts- och bakteriehirdar, i
hvilka varbildande inflammationer finna sin bista jordmain.
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[ hudens 3:dje eller innersta lager ligger dess karlsystem
samt underhudsfettet; det har hos olika personer en mycket
olika tjocklek, men bor alltid hillas inom mattliga grinser.
Underhudsvifnadens uppgift synes vara att reglera kroppens
varmeutgifter och att bilda en sorts upplagsniring.

Genom bad befrias kroppen frin den smuts, som dels
tillforts den utifrin, dels uppkommit genom hudens egna
afsondringar, d. v. s. de afstotta hudfjillen samt utsipprande
svett och fett. For personer, som aldrig bada, far svett-
ningen till viss grad underhjilpa hudens renhdllning. Man
kan pd lingt hdll kdnna den smuts- och snusk-atmosfar si-
dana fora med sig. De begagna vanligen flera lager tjocka
underkliader, genompyrda af svett och smuts, och de kunna
med sina illaluktande och osunda utdunstningar forpesta
ett stort rum pd ndgra minuter.

De varma badformerna, karbad och badstubad, iro de
bista renlighetsbaden, ty genom hudens uppvdarmning och
den ddraf foéljande lifligare blodcirkulationen i underhuds-
vifnaden oOppnas hudporerna och rengéras, och de erhdlla
pa samma ging en renspolning inifrin genom den rikligt
utsipprande svetten. :

Bad tjina sdlunda att forekomma ett stort antal sjukdo-
mar, som utifran tillféras kroppen genom bakterier och
orenlighet af flera slag.

Att sirskildt uppkomsten af hudikommor forebygges ge-
nom bad, har bevisats pid de stillen, dir skolbad anordnats
och regelbundet genomforts; man har pd samma gdng
funnit, att luften i skolsalarna blifvit battre &n forr.

Bad tjana vidare att lindra eller hifva redan uppkomna
sjukdomar.,
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Folk lir sig litt att bada

och att sedan kinna behof af bad; detta ir ett faktufn, som
flerstides konstaterats, dir s. k. billighets-, skol- och folkbad
inforts.

Sommaren 1901 inbjod jag Lysekils arbetare att dhora ett
foredrag om nyttan af bad, samtidigt med att vid badanstalten
pa lordagsaftnarna anordnades badstubad med ljum bassin for
25 ore. Detta bad omfattades med ens med storsta intresse
af stadens manliga kroppsarbetare och det har fortgatt bade
sommar och vinter.

Det mest glidjande var dock, att sedan »s. k. arbetare-
och skolbad» fér man négon tid pagitt, och dessa funnit nytta
och tillfredsstdllelse af att vara och kidnna sig rena, kom frdn
mannen en anhallan, att liknande bad matte anordnas afven
for kvinnor.

Detta skedde; och antalet bad fér kvinnor har under de
sista dren visat storre okning dn for min. [ detta samman-
hang fortjanar framhallas, att det ar ett allmint kindt forhal-
lande, att kvinnor bada mycket mindre dn min.

Dir behof af renlighet ej redan finnes, dr det sdlunda litt
att framkalla. Den finska och ryska allmogen tager sitt badstu-
bad hvarje lordag; sd var och sed i Sverige fordomdags, och
mycket har under de senaste aren gjorts for att lira den
svenska allmogen nyttan af renlighetsbad. Bast torde detta
befrimjas genom inférandet af undervisning i hygien i skolorna.

Varning for ofverdrifter vid badning.

Pa samma gang jag lifligt férordar badning, anser jag
mig goéra mina ldsare bédsta nyttan med att uttala en del rad
och varningar for ofverdrifter i friga om badning.! De
vid beskrifningen af olika badformer limnade foreskrifterna

' Mina uttalanden iro grundade pid tjugufem somrars erfarenhet som
badldkare vid 4 af de storsta svenska kurorterna.
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galla 1 frimsta rummet sjukliga och mera Gmtaliga perso-
ner, ej sidana som tila snart sagdt hvad som helst i friga
om badning.

Varning mot ofverdrifter i fraga om alltfér varma bad
ar mer behoflig an i friga om alltfér kalla bad; den af de
senare framkallade frysningskinslan utgér nimligen ett skydd
mot alltfor stora ofverdrifter.

Den stora allminheten och de flesta badtjanare tro, att
ett bad ar alldeles fortraffligt blott det ar tillrackligt varmt,
d. v. s. sd varmt som den badande nitt och jamnt uthirdar.!

Badets temperatur skall bestimmas med fermometer, som
kvarligger diri, si att den badande kan utdfva nodig kon-
troll. Lingre bad hallas vid angifven temperatur genom
fornyad intappning af varmt vatten. Baderskor pdsta sig
kunna =grada» vattnet med hidnderna eller med armbigen,
men de &4ro mer okdnsliga in andra fér sma temperatur-
skillnader; de gifva ock ofta for langa och fér kalla
duscher. :

En del médrar och ett stort antal barnskéterskor kunna
tillfoga spdda barn stor skada genom att ge dem ior varma
bad; barnen blifva dirjimte forskrickta for baden, som
annars for dem aro en synbar njutning alltifrAn deras forsta
lefnadsdag. Spidda barn boéra om mojligt under forsta lef-
nadséret dagligen fa ett 5 a 10’ bad pa (37)—36°2 tempe-
raturen kan efter hand mycket vil sinkas med 1/,° hvar

! En varning ir ytterligare pakallad genom den nutida beundran for
japanerna. De bada 40—45° varma bad. Sedan jag af flera personer
tillfragats om nyttan af »japanbad=, 1it jag pa forsék servera mig ett
sddant, men kunde ej uthirda den higa virmegraden, allra minst i for-
ening med kraftiz borstning. Baderskan, som serverat manga sadana
bad it Japaner, anmirkte helt klokt: de ha’ en helt annan hud de, dn
viira svenskar.

* Alla angifna temperaturgrader afse Celsius termometer. Minuital
betecknas med .
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méanad. D4 barnen sen fi sitt renlighetsbad endast 1 a 2
ginger i veckan, bor dess temperatur vara omkring 34°.

Hudens hirdning och afkylning efter varma bad.

De sma hudkirlen vidgas under de varma baden och
genomstrommas af en storre blodméingd an vanligt, hvilket
nogsamt ger sig tillkdinna genom den lifliga rodnaden och
virmekdnslan i huden; den itfoljande afkylningen genom
dusch eller bassin, afser att dstadkomma en reaktion hére-
mot, d. v. s. att tvinga hudkirlen att sammandraga sig och
dterpressa den oOfverflodiga blodméngden ftill djupare lig-
gande kroppsdelar.

Denna inverkan af kidrlnervsystemet pd de fina blodkir-
len i huden, si att de kunna sammandraga sig vid hudens
afkylning, gor sig ock gillande vid kalla sjobad; sedan ba-
det ar afslutadt, fyllas hudens kérl aterigen af en rikligare
blodmangd, och en behaglig virme utbreder sig ofver
kroppsytan, en reaktion intrader.

Denna forméiga hos hudsystemet, att kunna upptaga storre
eller mindre blodmingd och att dirfér reagera, gor, att
huden kan wuppéfvas att anpassa sig {6r olika temperatur-
forhallanden, utan att organismen i sin helhet lider. Har-
med vinnes, att huden skyddar kroppen for férkylning,
‘hvilket i dagligt tal kallas, att mar blir hirdad.

Kroppens vard narmast fore och efter badet

ar af synnerlig vikt, for att baden skola kinnas vilgorande
och blifva stirkande och hilsobringande. Man bor ¢ gad
genomsvett [ badet, ef ha suttit stilla, ef kidnna sig frusen
omedelbart fore ett bad, utan helst ha kroppsvirmen jimnt
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fordelad, hvilket bist vinnes genomen lingsam prome-
nad. .
Efter badet kan enhvar, som ager nog kraft dartill, taga
sig en duktig promenad, si att han kdnner sig genomvarm
men ej svettig, samt dérefter tillbringa den nidrmaste tim-
men pd sitt rum; isynnerhet under sommartiden och efter
kalla bad ir promenad att rekommendera.

Svaga personer taga med fordel efter sitt bad en stunds
hvila pd sin sing eller soffa, vdl 6fverholjda med en schal
eller filt. Intrdder hiarunder eftersvettning, klider man af sig,
torkar kroppen pa nytt och tager torrt underplagg. Detta
lilla besvdr ersittes af Okadt vilbefinnande.

Intet bad bor tagas omedelbart efter en mdlfid; i regel
anses ett par timmar béra ha forflutit efter sista maltiden.

Bada aldrig i onyktert tillstand, hvarken kallt eller varmt
ty det medfér ingen nytta men alltid en vasentlig risk!

Bada aldrig | mdrker!

Nervisa och somnlisa personer bora ef bada sent pd da-
gen, ufan helst pa formiddagen.

Torkningen efter badet ir synnerligen viktig; den bor
alltid vara grundlig, men kan efter det varma badet ske
mer lingsamt. Om den da utfores vil, férhojer den i
mycket -visentlig grad det vilbefinnande, som badet i och
for sig redan framkallat. All badbeijining bor uppofva
sig att gora torkningen sd behaglig som mojligt.

Efter kalla bad boér torkningen ske hastigt och kraftigt,
helst af den badande sjilf. '

Badlinnet bor alltid vara fullt tforrt, ifven till kalla bad;
torrt men kallt badlinne dr ock nog {ill det varma badet,
sd snart det giller friska ménniskor; endast till sjukliga,
blodfattiga, och mycket gamla personer samt till spiada barn
bor uppviarmdt badlinne anvindas efter varma bad.
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Vanligast anvinda badformer aro

varmt karbad, badstubad, tempererad dusch,
halfbad, kallt sj6- eller hafsbad, kall dusch,
fuktig och torr afrifning;

beskrifningen oOfver dessa ar nagot utforligare; korfare dir-
emot Ofver mindre anvinda badformer och sidana, som ej
bora begagnas utan lidkares ordination, men de ha dock
for fullstindighetens skull upptagits.

Varma bad.

Karbadet eller helbadet
har linge varit den i Sverige mest anvinda formen for
renlighetsbad. Den for badet anvinda temperaturen och
badets tidsutdrakt ge det dock en mycket olikartad inver-
kan. Fran Ildkaresynpunkt sirskiljer man darfor: varmt,
hett, ljumt bad o. s. v.

a) Varmt karbad, renlighetsbad, toalettbad,
35—37° borjar vanligen med 35° och gir vid slutet
af badet upp till 37°, har en varaktighet af 15—20. Det
kan utan ndgon risk begagnas 1 till 2 ginger i vec-
kan af alla friska mainniskor och serveras bist pa fol-
jande satt.

‘Sedan den badande legat nagra minuter i badet, fir han
en genomgidende tvalborstning, som bér utan afbrott fortgd
kraftigt och jamnt 6fver hela kroppen. Badborsten bor dar-
for med lika tryck féras fram bade 6fver kroppsytans utspring
och ofver dess fordjupningar, utan att limna sitt underlag, |
hvilken riktning den &n gar. Baést ar att borstningen bdrjar
i ena foten, direfter & benets fram-, in- och utsida; sedan férfares
pa samma sidtt med det andra benet, med hidnder och armar;
badaren fattar till sist om den badandes handled, upplyfter
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hans arm och tar med borsten nigra kraftiga tag ofver
ofverarmens insida, 6fver axelhdlan och ned mot bréstkorgen.

Direfter borstas bélens framsida, hvarvid badborsten forst
gor nagra ronder rundt om ena skuldran, vidare gér den snedt
(utat-uppat och indt-neddt) ofver den samsidiga bréstkorgs-
halfvan; sedan forfares lika med motsatta sidan. Turen kom-
mer hdrpa till buken, som behandlas pd det sitt, att borsten
forst far loépa 1 smd@ cirklar 1 bukens midt, och smaningom
1 allt stérre och stérre cirklar uppat, nedit och ut ofver
bukens sidor. Direfter borstas sidorna af bélen i jdmna drag
| riktning framdt och bakdt, bérjande uppe pa bréstkorgen
och fortgiende nedit, dnda ned pa héften.

Sedan den badande vindt sig i badkaret, borstas forst fot-
ternas och benens bakre ytor; sa foljer ryggen, hvarvid bor-
jan gores med skuldrorna pd férut angifvet sitt; sen borstas
ryggen i kraftiga drag, forst upp och ned, direfter pa tviren,
sasom férut beskrifvits om balens framre sidor; slutligen klin-
korna i cirkelturer sisom a buken.

Sedan hela borstningsproceduren ir afslutad, ges ofta nog
ofver hela kroppen en hastig frottering med fiber, doppad i
aromatiskt saplodder, eller dnnu bittre med hafs-tang, dar
sadan finnes. Hudytan har nu i sin helhet oafbrutet bear-
betats i 10—12".

Om den badande till sist onskar borstning pa hufvudets
hiarbevixta del, bor han intaga sittande, nagot framatlutad
stillning, medan denna borstning forsiggar, och medan ansik-
tet dérefter torkas.

Badvattnet virmes slutligen upp till 37° och den badande
njuter nigra minuters behaglig hvila i det varma badet, innan
han gir under den tempererade duschen, som vanligen serveras
fran 28 till 24° eller for fullt friska dnnu nagot lagre, sa
framt ej badet skall afslutas med bassing pd 20—18°% da
duschen ej bér vara si kall; den bér ej ricka mer 4n 1, hogst 2'.

Att afsluta ett varmbad med s. k. afkylning i karet, d. v. s.
en sminingom skeende intappning af kallt vatten i det varma
badet, dr mycket omtyckt och brukadt, men ar den allra
simsta afkylnings- eller hardningsformen; den bér dirfor be-
gagnas endast &t mycket gamla personer, at sjuklingar och



VARMA BAD. 13

forlamade, som ej kunna raskt stiga ur badet och ej taga
dusch eller bassing utan hjilp af annan person.

b) Hett karbad

benimnes badet, di dess temperatur uppgar till 38—40°,
och det ges i denna form vid vissa sjukdomar, sisom rheuma-
tism och njursjukdomar, vanligen under 20—30" och med en
dusch eller ofverskéljning 10° lagre &n sjilfva badet. Ofta
begagnas direfter en inpackning i varma filtar under */,—
timme for att dstadkomma eftersvettning.

Ett sadant bad bor endast tagas efter likares ordination,
e mer dn 2—3 ginger i veckan, och med alla nédiga for-
siktighetsmétt; det ges alltid for ett sdrskildt dndamdl och ar
under angifna forhallanden intet hudhirdande bad, utan fram-
kallar ddremot girna forkylning, atminstone under den Kallare
arstiden, om den badande skall ga ut efter badet. Pa grund
af badets hoga temperatur tal huden ej sa stark eller langvarig
borstning som vid det varma karbadet.

¢) Indifferent karbad
vid 33—35° under 10°—hdgst 15, och
d) Liumt karbad

vid 30—33° under 5'—hégst 10" dro under sommartiden
lampliga sdsom behagliga och nyttiga renlighetsbad for friska
personer, som ej dlska eller vil fordraga kalla sjobad. Borst-
ning ges sdsom vid karbad, fastin kortare, d. v. s. i forhal-
lande till badets langvarighet, darefter tempererad bassing eller
en kort dusch, med 5—10° ldgre temperatur dn badet.

Badstubadet eller det fuktiga varmluftsbadet

har forr allmidnt anvindts i var landsbygd och har, sisom det
vil fortjanar, pa sista tiden flerstides kommit i bruk igen;
i vdra storre stider vanligen i samband med en s. k.
simhall med bassing pa 18—20°.
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Badstubadet tillgar si, att den badande fullt naken vistas
under 15—30" i ett stdrre gemensamheisrum, uppvirmdt
till 40 a 60° dels genom direkt instrdmmande vatteninga,
dels genom utstralande virme. Den badande skoéter sig
sjdlf i »badstugan» eller »vdrmekammaren», som &ger {ill-
gang pa ljumt vatten bade for duscher och fér intappning
i sma badbaljor, fasta och losa.

Den badande tager omedelbart efter sitt intride i badstun en
dusch, s att han med ens far vatten ofver hela kroppen, eller
ock ofverskoljer han sin kropp ur vattenbehallare eller balja,
om dusch ej finnes.

Han intappar sen vatten i en liten badbalja och sitter sina
fotter diri, hvarefter han tvdlar in sig och frotterar sig med
handerna eller borstar sig med sin egen badborste.

Han tager sen aterigen en dusch eller ock ofverskéljning
med det ljumma vattnet. Intvélning, borstning och duschning
kunna naturligen flera ginger upprepas, allt efter hvars och
ens smak och behof.! '

Dir bassing finnes i1 forening med badstu, ir det af stor
vikt, att hvarje badande i allas hygieniska intresse afslutar
sitt badstubad med en ordentlig duschning eller afskolj-
ning, sia att han ej medfér tval eller smuts i den for alla
gemensamma bassingen.

| stort sedt har badstubadet som renlighetsbad samma
vilgérande inverkan pa organismen som det varma karba-
det, och sisom hiardande bad en dnnu storre.

! Den i Finland och de skandinaviska linderna forut anvinda pisk-
ningen med l6fruskor under badstubadet har pi senare tid aterigen re-
kommenderats, Den dr ju af flera skil alldeles obehdflig och torde
endast forordas af personer, som aldrig tyckas fa nog af hudretning.
Det liter sig nog goéra att halla bjorklofskvastar for nidgra tiotal badstu-
badande, men det ligger & andra sidan i sakens natur, att det blefve
hart niar omdjligt att anskaffa, magasinera och bortskaffa 16fruskor fir
de 100- och 1,000-tal, som fdr hvarje vecka taga badstubad i en stirre
badinrittning.
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Jag anser mig dock béra goéra ndgra inskrinkningar for
dess anvindande. .

Badstubadet bor ej tagas af personer, som lida af mera
hoggradig blodbrist, af lung- eller hjartsjukdomar, af kraft-
nedsittning pa grund af genomgiangen sjukdom, ej heller
af alderstigna och sma barn, ty hos alla sddana brukar ba-
det framkalla svindel, kviljning och allmint illamdende.
Sddana personer hinvisas till karbadet. Séisom en limp-
lig dldersgrins for badstubadet kan sittas 6—60 ar.

Ett badstubad, siddant det hir beskrifvits, tages vanligen
sasom renlighetsbad en ging i veckan. Personer, som stin-
digt arbeta i rok och i damm af olika slag, t. ex. en del
fabriksarbetare, sotare, kolbirare m. fl., tila mycket vil vid
ett badstubad hvar dag, blott de taga det helt kort, d. v. s.
nitt och jamnt linge nog for att tvitta sig rena.

Att den badande ungdomen tillbringar en alltfor kort
stund i sjalfva badstun, men sedan vistas onddigt eller
t. 0. m. skadligt linge i simhallen och dess bassing, ar en
iakttagelse, som jag helt visst ej d4r ensam om.

Doktor R. von Post har i en liten fortrifflig bok ! for-
ordat och framhdllit det vara kommunernas plikt att an-
ordna billiga badstubad for skolungdomen och den mindre
bemedlade delen af befolkningen.

—_—

Det torra varmluftsbadet, romerskt eller
turkiskt bad

krifver, om det skall vara inrittadt efter konstens regler,
dyrbarare anordningar dn badstubadet, storre utrymme, flera
varmrum af olika temperatur, en vil uppodfvad badbetja-
ning o. s. v. Badet ir synnerligen behagligt och fordra-
oes af friska minniskor fullt lika vil som badstubadet.

! Bad ir hilsa. Verdandis smaskrifter 111. 1903.
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ﬁ\ngskép, varmluftskap, svarmstol»

afse alla att bringa kroppen i stark svettning och anvindas
darfor mest vid rheumatism, muskel- och ledsjukdomar.

I angskapet insldppes varm vattenanga direkt, men lingsamt,
sa att kroppen sméningom omspolas diraf; i varmluftsképet
eller -stolen cirkulerar &ngan i ror inuti sképet, si att luf-
ten déruti smaningom uppvirmes. Fadrdelen med dessa bad-
former ligger daruti, att den badande ej behéfver inandas
vattenanga eller varmluft sdsom i badstu- och varmluftsbadet.
Den badande bor sitta i skapet si liange, att svetten pirlar
fram 1 ansiktet, hvarefter han fir nigon annan badform sisom
afslutning och afkylningsform, wvanligen halfbad, dusch eller
bassing.

Mellanformer mellan varma och kalla bad.

Halfbad ;
far en mycket stor anvindning, dd det vil kan fordragas
af de flesta friska minniskor, dfven af sidana som ej tila
kalla sjo- eller hafsbad. Halfbadets temperatur kan for
olika dndamal variera ganska mycket, frin 30—20° och
diarunder, med en tidsutdrikt fran 5, 3 till 2, naturligtvis
kortare, ju kallare badet ar.

Numera torde man vil afven vid vdra kallvattenkurer ha
kommit ifrdn halfbad pd 15° och t. o. m. dnnu lagre,
sdsom de for ett par drtionden sedan gifvos; atminstone
itfoljas de numera ej af kallkall dusch.

Halfbadet 4r under alla forhdllanden en sd delikat bad-
form, att den krifver en synnerligen insiktsfull anordning
i alla afseenden; forst och framst sirskildt inrattade lokaler,
ljusa, héga och luftiga, med god och lattskdtt ventilations-
anordning, si aitt hela rummets temperatur stindigt kan
hillas ligre #n badets; halfbad och varmbad bora darfor
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ej serveras i samma lokaler; vidare fordras till halfbadet,
mer 4n till andra bad, en vil skolad betjining, kraftig och
rorlig, rask och hurtig.

Halfbadet ges nagot olika, sdrskildt hvad betriffar sjilfva
frotteringen, som sker med badborste, med handdukar, med
hafsting eller med hinderna enbart. Den till badet anvinda
vattenmingden bor vara si stor, att vattnet ndtt och jamnt
nir ofver den badandes bédl, dd han ligger i badet, eller att
det nér upp ofver hofterna, dd han intager sittande stillning.

Hvad som mest skiljer halfbadet frin andra bad éar, att sa-
vil badaren som den badande, under hela den tid badet pagar,
aro oafbrutet sysselsatta med frottering och 6iverskoljning af
den badandes kropp, hvarigenom densamma omvixlande ar ut-
satt for luft och vatten, men fér en oafbruten mekanisk ret-
ning, kort men kraftig.

Den badande bér vid nedstigandet i badet omedelbart ligga
sig rakling i badkaret, si att han med ens fir vatten ofver
hela kroppen, men han reser sig genast upp i sittande nagot fram-
atlutande stillning och boérjar sjilf frottera hals, brést, buk
och armar. Badbetjaningen borjar med att med en pyts dsa
badvattnet ofver den badandes nacke, skuldror och rygg; se-
dan 3 a 4 (sméningom flera) sidana dsningar gjorts, frotterar
badbetjaningen den badandes skuldror och rygg. Han lagger
sig darefter rak ling i karet och fir frottering pa brdst, buk,
armar och ben, allt under det han fortfarande bearbetar sig
sjilf; slutligen sétter han sig upp i karet, och badet afslutas
pd samma sitt som det borjade, d. v. s. med vattendsning.

For mycket omtaliga personer uteslutes osningen béide fore
och efter badet.

Till halfbadet hor egentligen ej nigon efterfoljande af-
kylning utan okad hirdning dstadkommes pa det satt, att
badets temperatur efterhand minskas nigon grad. Onskar
den badande efter halfbadet taga dusch eller bassin, bor
badets temperatur hdllas nigot hogre, si att det dr minst
5° hogre dn det efterfoljande afkylningsbadet.
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Halfbadet anvindes med fordel at ofveranstringda och
somnlosa personer, speciellt at neurastheniska, med en
temperatur frdn (undantagsvis 32) 30—28° ned till 25%;
vidare at personer med blodbrist och bleksot med en tem-
peratur af 25 till 20°.

Halfbadet ges dfven vid den allmint forekommande 6m-
taligheten for forkylning, vid allmian svaghet och kraftned-
sattning af olika slag; vidare ndr helst man vill ge ett mer
hiardande bad efter foregdende varmbadkur af ett eller an-
nat slag; samt slutligen sasom inledningskur till de kalla
sjo- och hafsbaden. Vid alla de hiar anforda sjukdomsfor-
merna ar halfbadet lingt mer stirkande dn de kalla sjo-
baden.

Tempererad, modererad eller graderad dusch

under 1—2 minuter, fages oftast sisom afslutning efter
andra varmbad, men kan ock begagnas sisom en badform
for sig, och far da ricka ndgot lingre. :
Duschen bérjar i sistndmnda fall med en temperatur af
35 till 30° och gir smaningom ned till det gradtal, som
den badande finner angendmt och fillrickligt afkylande.
En sddan dusch ar mycket behaglig; den ges ej sillan som
forberedelse till tempererad bassin pa 20—18°.

| de linder, som &dga varma kallor, ges med férdel varma
duschbad vid rheumatiska ansvillningar, ledutgjutningar m. m.;
den badande gar ned i en mindre varmbassin och behandlas
dir af badbetjaningen med en 2 ctm grof duschstrile af tim-
ligen starkt tryck. I de lander, dar vattnet maste uppvar-
mas, blir den varma duschen en mycket dyrbar badform, ty
om den skall fortgd under 15-—20', sa atgar mer varmt vatten
an till manga karbad, hvarfor dusch i denna form ej bor ges.
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Sittbad.

Hirtill begagnas en sdrskildt konstruerad, snedskuren bad-
balja, fylld med vatten till sidan méingd, att det ndr upp ofver
ljumskarna pa den badande, da han sitter i baljan.

Endast ofverbenen och nedre delen af bédlen dro blottade
vid detta bad. Under den tid badet varar, omhdéljes den ba-
dandes bil och ben af en filt.

Sittbad ordineras hufvudsakligast for atoni (slapphet och
svaghet) 1 buk-, bicken- och genitalorganen, samt sisom af-
ledande bad &t pat., som klaga ofver blodkongestioner at huf-
vudet. | sddana sjukdomsformer bérjas badet vanligen med
25° och fir sinkas 1° for hvar dag, till 18 eller 15° men
sillan ldgre.

Pat. far sitta 5° férsta giangen, hvarefter Okning sker med
1" for dag, till 15 a 20" eller t. 0. m. mer.

Sasom menstruationsbefordrande ges sittbadet fran varmt
till hett, bdrjande med 36° och smaningom gédende upp till
40° eller t. 0. m. mer, si lingt pat. tal.

Sittbad boér ej tagas utan lidkares ordination, och det maste
alltid skotas med storsta omsorg; pat. bor efter badet torkas
val, hvilket forsiggdr bist pa det sitt, att han sitter sig pa
ett ofver en pall utbredt, groft lakan, som svepes om honom,
hvarefter torkning, gnidning och klappning vidtager.

Pat. tager direfter promenad eller gymnastik, tills blodfér-
delningen och kroppsvirmen blifver jamn. Skotes ej badet
och efterbehandlingen vil, uppkommer litt forkylning; oftare
kanske efter detta bad in efter andra, dirfor att endast en
del af kroppen badas, men under lingre tid.

Kalla bad.

Kallt sjo- eller hafsbad
bér under den varma Aarstiden tagas af alla friska min-
niskor, i storsta mojliga utstrickning, ty det ar helt visst,
for alla som tdla det, det mest stirkande och hidrdande af
alla sorts bad.
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Men sedan jag gjort detta uttalande, maste jag pa grund
af erfarenhet dfven siga, att det fordrages pa lingt nir ej
af alla, ehuru de i ofrigt dro och kdnna sig fullt friska,
ett forhillande som giller bide ungdom och vuxna.

Négra allmdnna regler for begagnandet af kalla bad aro
darfor af synnerlig vikt,

Den forsta ar, att minderariga och gamla personer, ner-
vosa samt hoggradigt andmiska, om de skola forsoka sig
pd kalla bad, bora faga de forsta sjobaden endast i form
af en kort doppning, samt att badet sedan sid smaningom
okas till 1/, 1, hogst 2. Detta dr en regel, som for of-
rigt kan fi gilla for alla aldrar och sjukdomstillstind med
den skillnaden endast, att fullt friska efter hand kunna oka
badet till 10", eller nagot mer.

For de flesta minniskor torde det vara rddligast att ef
bérja taga sjobad, forr dn vattnets temperatur uppgdr till
I5°. '

En annan regel ar, a#f badet under alla forhdllanden bor
afslutas, medan det dnnu kinnes behagligt, och ej far ricka sa
lainge, att mattighet kdnnes eller att frysning intriader, hvil-
ket vanligen yttrar sig med bérjande svindelkinsla, eller att
lipparna blifva bla, fingrarna bleka, frys-skakning af krop-
pen uppkommer o. s. v. Dessa symtom visa, att badet
rickt for linge, d. v. s. att kroppen lidit en alltior stor
varmeforlust.

Naturligtvis bér badets langvarighet rattas efter den for
hvarje dag ridande temperaturen badde i vattnet och luften,
sa att badet blir kortare den dag vattnet dr kallare, eller
om kall och blisig viderlek ar rddande; likasi om den
badande for niagon dag ej kdnner sig fullt kry och kraftig.

Man bor naturligtvis e kdnna sig frusen, ndr man tager
kallt bad, utan iar det di bast att forst gd si mycket, att
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fotterna kédnnas varma, dd afven hela kroppen har virme
nog.! Att gid i badet genomsvettig eller med hjirtklapp-
ning och andfiddhet, ar ej nyttigt, utan kan diremot villa
illam3ende eller t. 0. m. sjukdom.

Afklidningen bor af alla goéras raskt; friska och kraftiga
personer bodra helst nedstiga eller hoppa 1 sjon hastigt;
dldre och svagare bira gi 1 badet med fétterna fére, na-
got lingsammare och med iakttagande af att de med sina
hinder ofverskdlja hufvud och skuldror, innan de doppa
sig fullstindigt.

Den vid nedstigandet i kallbad oundvikliga och hastigt
ofvergidende (behagliga) frysningskinslan blir di ej stark
och obehaglig, hvarjimte s, k. blodvallningar it hufvudet
undvikas.

Sa linge badet pdgidr, bor den badande hilla storsta de-
len af sin kropp under vatten och dessutom vara i oafbru-
ten rorelse, antingen genom simning eller med frottering
ofver hela kroppen med héinderna.

Omedelbart efter uppstigandet ur badet bér man med
hinderna frottera hela kroppen och afstryka det mesta moj-
liga af vidhdngande vatten, sedan bor torkning med bad-
linnet ske hastigt och grundligt, direfter i rask foljd péaklad-
ning och promenad, si att kroppen kidnnes varm igen.

Det ar synnerligen oklokt att soka hirda sig genom att un-
der langa stunder utsitta sin nakna kropp for kall och blisig
luft, ty kroppen berofvas darigenom fér mycket viarme, sa

! Jag har sjilf i unga ar och ifven sedan jag var praktiserande li-
kare profvat korta bad i norrlindska alfvar af 10° och doppat i bassiner
pd 7°, hvilket kan kinnas ganska uppfriskande, om man férut arbetat
eller promenerat sig varm, men jag anser mig dirfor ej dga ritt att
rekommendera bad i denna form it andra. Alldeles bestimdt vill jag af-
rida dfven de mest hirdade vattumin att faga sjobad si tidigt pa viren
och sd sent pid hdsten, att is finnes i vattnet, 1y sidana G&fverdrifter
komma forr eller senare att dyrt bestraffa sig.
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att illamdende intrdder i stillet for vélbefinnande. Ett kallt
sjobad 4r i och for sig, sidant det ofvan beskrifvits, till-
rackligt hardande.

Diremot kan det vara bade skont och nyttigt att efter
ett sjobad under soliga och varma dagar tillbringa ndgra
minufer i paradisdrikt, sedan man afslutat torkningen.

De flesta ménniskor ha nog af eff sjobad dagligen, at-
minstone af eff hafsbad. Fér mycket badande framkallar
kraftnedsattning, so6mnloshet, nervsvaghet, t. o. m. afmag-
ring och blodbrist; de sistnamnda symtomen har jag sett upp-
trida hos skolungdom, som fér att bli simkandidater eller
-magistrar legat i kallt vatten dnda till 3 timmar dagligen
under storre del af sommaren.

Sma barn, som visa motvilja eller t. o. m. forskrickelse
for sjobad, si att de upprepade ganger falla i grit och
skrik vid badandet, bora ej tvingas att bada, ty de fa da
vanligen »vattuskricks mainga ar framit; redan vid 6 ar
tycka de flesta friska barn om sjobad, méinga t. 0. m. vid
1 a2 ér

Personer, som lida af magsjukdomar eller nervsjukdo-
mar ha sillan nytta af kalla sjobad eller af kalla bad i na-
gon form.

Inverkan af ett sotvattenbad och verkligt hafsbad, sadant
del fis vid var svenska vistkust med 3'/, % silta i vattnet,
ar ganska olika, ehuru detta forhallande ar féga kdndt af
den badande allminheten. Dairfor framligger jag hir en
del af egen erfarenhet.

Méingen har, dd han anlinder till vistkusten, redan tagit
insjobad och anser sig darfér kunna tdla dfven hafsbadet,
hvilket dock har en ldngt miktigare inverkan pé hela orga-
nismen; en annan betraktar sig som fullt frisk och anser
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sig naturligtvis ej behofva ndgot lakarerdd for att bada kalla
hafsbad. .

All ungdom onskar att fi bada kalla bad, dfven efter ny-
ligen genomgidngen svirare sjukdom; alla barn 6nska bada
for att ldra sig simma, hvilket ju alltid ar berémvirdt.

Badlikaren fir ofta nog utkimpa svara strider, di han
af en eller annan anledning ej vill tillita kalla hafsbad.
Har han vdl medgifvit, att badet fir tagas, s3 kan han se-
dan bereda sig pd en ny strid, di det giller att bestimma,
att badet ej fir tagas hvarje dag, att det ej fir ricka mer
in ndgra fi minuter, att badning, torkning, péklidning och
promenad bora folja omedelbart och raskt efter hvarandra,
allt bestimmelser, som gé i1 rak strid mot ungdomens 6nsk-
ningar och ofta nog dfven mot de dldres.

Kall dusch och kall 6fverskéljning
sta det kalla sjobadet timligen nira och de fi tjina som
ersittning darfor pa orter, dir sjo ej finnes. Dessa bad-
former bora tagas helt kort, '/, hdgst 2', beroende mest pa
vattnets temperatur och den badandes vana vid kallt vat-
ten; ofverskdljning kan t. o. m. tagas kortare an 1/,".

Bast ar en kort och kraftig dusch, d. v. s. grof strile
frin ndgra meters hojd, ute i kallbadhus.

De erforderliga anordningarna fér en dusch eller ofver-
skoljning inomhus 4ro visserligen ej dyrbara (t. ex. en van-
lig »kammardusch» eller en stérre plitbalja och behéfliga
vattenhinkar), men de krifva dock utrymme och kunna dar-
for e) riknas till verkliga billighetsbad i samma bemirkelse
som sjobad och afrifning, dir férbrukningen af badlinne
utgdr enda utgiften.
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Afrifning
hor till de kalla badformerna och brukades forr mycket,
i synnerhet vid kallvattenkuranstalterna, di vanligen kill-
kallt, 6—7° vatten anviandes. Badvattnet har annars vanlig
rumstemperatur; at mycket 6mtaliga borjas med 28° vatiten,
smaningom och gradvis nedgdende. Man kan skilja pad 3
visentligt olika arter af afrifning.

a) Afrifning med lakanbad

utfores med hjilp af val uppdfvad badbetjining och tillgdr sa,
att »patienten» stiende pa golfvet eller i badbaljan, som da
innehdller sd mycket vatten, att det ndr ofver hans fotter,
omedelbart insvepes 1 ett stort lakan, hvilket direkt upplyftes
ur badbaljan. Den ena kanten af lakanet inligges under pat:s
hogra arm och mellan hans ben, det svepes sedan &fver ba-
lens framsida, gar under vinstra armen, ofver ryggen, hogra
skuldran, aterigen ofver framsidan samt slutligen Gfver vinstra
armen och skuldran; lakanets 6fre, fria horn svepes slutligen
om pat:s hals. Lakanet bor sluta stadigt och titt ofver hela
kroppsytan. Badbetjiningen ger omedelbart med sina bada
handflator en kraftig frottering 6fver alla dtkomliga kroppsde-
lar (utom hufvudet). Det vita lakanet aftages hastigt, och
pat. insvepes 1 badkappa eller ett stort torrt lakan, frotteras
anyo ofver hela kroppen af badbetjaningen, extremiteterna
rundt om i tur och ordning, siledes nu dfven pa innersidorna.
Den badande frotterar sig samtidigt sjdlf och bdda fertsitta
dirmed, tills pat. dr ordentligt torkad och bérjar bli varm,
hvarefter han hastigt pakliader sig och tager en promenad eller
en gymnastisk dagdfning.

Béde afrifnings- och torkningslakanet bor vara tillrickligt
stort, ett par meter i fyrkant, och af tillrickligt grof och sta-
dig vifnad.

by Fuktig afrifning
kan utforas pa nyss beskrifna sitt, endast med den skill-
nad, att afrifningslakanet ar urvridet,
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Vanligtvis tages dock siadan afrifning utan ndgon hjilp
och pad det sitt, att den badande hastigt och kraftigt frotte-
rar sin kropp med ett mer eller mindre urvridet lakan eller
en stor handduk, hvarefter han grundligt torkar sig.

Partiell afrifning. Mer dmtiliga personer tillridas férdela
afrifningen pd morgon och afton pa det satt, att de vid
uppstigandet och morgontoiletten aftvitta och torka hufvu-
det, armarna och Ofre delen af bélen; fore singgdendet ut-
fora de samma procedur med nedre bdlen, ben och fotter.

Fuktig afrifning brukades forr mycket i den form, att pat.
pa morgonen forst fick ligga kvar i sin sing insvept till svett-
ning, darefter fick afrifning och sedan aterigen blef 1 singen
en stund, tilis kroppen blef ordentligt varm. Detta tillvigagangs-
satt ar 1 mitt tycke forkastligt; det alstrar slapphet och vek-

lighet, och bdr endast anvindas pa lakares ordination at hog-
gradigt blodfattiga och nervosa.

c) Torr afrifning

bestair 1 en grundlig frottering med torr, grof handduk
af tillricklig storlek; den utféres af hvarje frisk ménniska
utan alls ndgon hjilp, en {ill flera gdnger dagligen; endast
smd barn och gamla behdéfva andras hjilp. Den torra
afrifningen rekommenderas at alla, som i féljd af rheuma-
tism eller andra dkommor ej tila fuktig afrifning, men som
kanske flera ginger dagligen blifva gencmsvettiga af sitt
arbete; om de omedelbart efter afrifningen pataga torra un-
derkldder, skola de med ens erfara vilbefinnande.

Allt hvad afrifning heter bor utioras hastigt, pa 1 till
2', antingen hjilp anvindes eller ej; lakanbad bor ej tagas
mer dn en gang dagligen, fuktig eller torr afrifning med
fordel flera ganger. Svaga personer, som tila afrifning
endast med tunpna lakan af fin vifnad, bora hellre vilja
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annan badform, t. ex. halfbad eller dusch, ty en afrifning
af sistnimnda slag blir ej nog kraftig att framkalla nodig
reaktion.

Valet af afrifningsform kan ju foér ofrigt egentligen sigas
vara en smaksak.

Riatt utford har afrifningen en vilgorande inverkan pa
hela organismen, den begagnas darfér med stor fordel at
nervasa, somnlosa, psykiskt och sexuellt éfverretade. 1 fler-
talet sddana fall dro fullstindiga eller partiella afrifningar
fore sanggaendet af synnerligen stor nytta.

Afrifningen erbjuder dessutom den stora fordelen, att
den ir en billig badform och att den kan ersitta de kalla
sjobaden under den kallare arstiden, likasd vid kall och
blasig vaderlek under sommaren.

Fotbad

med ljumt vatten och tvdlborstning, eller endast sisom af-
tviattning med kallt vatten, kan anordnas 1 ett vanligt hand-
fat, och det bér dagligen tagas af hvarje frisk ménniska,
helst fore sidnggaendet.

Kalla fotbad

under lingre stunder 1 till 3" eller mer, med fotterna i en
medelstor badbalja, i hvilken badvattnet gir upp ofver fot-
knolarna, ges sasom ett s. k. afledande bad vid hufvudvirk
och benidgenhet for blodkongestioner 4t hufvudet, dessutom
vid kalla fotter. Badvattnet bor i bérjan tagas omkring 20°
kan sen minskas gradvis med nigra dagars mellanrum, dnda
tills killkallt vatten begagnas. Den badande bér vara varm
om fétterna, di badet bérjar, bor torka dem vil efter badet,
och sen promenera sig varm.

—_—
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Luftbad.

Att omedelbart efter uppstigandet ur singenh under nagra
minuter utsdtta sin nakna kropp for luftens inverkan, ar
bide behagligt och hirdande, helst for den som diarunder
tdl ha oppet fonster.

Den, som ej tdl si mycket, har nog af att promenera i
nattskjortan, och detta kan till en bérjan vara ftillrickligt
for alla, sisom en inledning till verkliga luftbad.

Afven efter varma bad kan en frisk minniska, sen hon
noggrant torkat sig, under nagra minuter taga luftbad, likasa
efter kalla sjobad (jamf. sid. 22); dr det soligt och varmt,
kan man t. o. m. luftbada en stund fore sjobadet,

Men ofverdrifter kunna afven litt ske med denna till
synes helt oskyldiga och enkla badform. Det har under
de sista aren rent af blifvit en modesak att tillbringa lingsta
mojliga tid, dnda till 1 a 2 timmar, i kallbadhuset, t. 0. m.
annu ldngre tid vid sjo- eller hafsstranden, sd att huden
slutligen blir alldeles brunstekt. Jag har sett otaliga fall
af hudutslag, sol-erytemer och verkliga sol-eczemer fram-
kallas pd detta satt vid var vistkust. De nakna klipporna
blifva dir under varma, soliga dagar uppvarmda, sa att de
verka som upphettade kaminer. Man kan under sddana
forhdllanden ha skil att ifrgasitta, huruvida nigon verk-
lig hirdning eller ofver hufvud faget alls nidgon nytta vin-
nes med ett sidant luftbadande; undersbkningar haréfver
dro dnnu ej gjorda.

Mitt rdd blir sdlunda till sist, att ett lagom bor anvin-
das dfven i friga om luftbad.
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Medikamentosa bad,

med tillsats af ndgot medikamentdst dmne i badet eller for
frotteringen, anvdndas vid behandlingen af vissa sjukdomar.
Beskrifningen af dessa badformer ingar egentligen ej i upp-
giften for detta lilla arbete, men de vanligast anvinda upp-
tagas dock for fullstindighetens skull och fér att, sisom redan
forut skett t. ex. vid heta bad och sittbad, fd framhilla, artt
lakares ordination ar nédvandig; intet medikamentést bad bor
tagas, forr an ldkare radfragats. Flera af de redan forut be-
skrifnra badformerna kunna for ofrigt, sasom flerstiades blifvit
framhdllet, med férdel anvindas vid vissa sjukdomar.

Salta bad

tagas under 15 eller mer sasom vanliga karbad, i hvilka upp-
losts 5—10 kilo salt pa omkring 300 liter vatten.

Till en liten badbalja fér sma barn kan sdlunda 1—2 Kkilo
vara nog. Salta bad ges vid allehanda svaghetstillstaind och
1 synnerhet dt barn, som lida af skrofler och engelska sjukan.
Lakare ordinera ofta salta bad i sistnimnda fall pd grund af
den erfarenheten, att mammorna verkligen gifva sina barn de
foreskrifna baden, om de fitt det ridet att upplésa en nifve
salt 1 badet; ett s. k. »enkelt, klart eller simpelt» vattenbad
anse de e] gora nagon nytta, men val tillsatsen till badet.

Det har ej sillan hindt mig, att badgister i Lysekil fra-
gat, om de ej skola fi annat in ett enkelt bad, ehuru det
salta badet dar haller 3%/, % koksalt, jod m. m.

Tallbarr-bad

serveras sasom vanligt karbad, vid 35—36° under 20—30/,
med tillsats af ett eller flera @mbar tallbarrsdekokt, d. v. s.
afkok pa de yngsta skotten af unga tallar; baden kallas darfor
i en del provinser tallstruntebad. Det s. k. tallbarrsoljebadet be-
gagnas i stillet for dekokt och doftar skont, men har pa langt
nir ej samma kraftigt retande verkan som tallbarrs-dekokt-badet,
hvilket dr som skummande mjéd. Det atnjuter ocksi med
ratta ett stort anseende bland den svenska allmogen for ku-
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rerandet af rheumatiska akommor och vissa lungsjukdomar,
t. ex. kromisk lungkatarr, emfysem och asthma.

Myrstack-bad

d. v. s. afkok pa en vanlig myrstack, anvdndes och rekom-
menderas i en del trakter af landet. Att den formodade ver-
kan beror pd nagon slags ofvertro, dr ju helt naturligt, ty
forstandiga minniskor torde ldtt inse, att afkok pa friska tall-
barr ar mycket bittre dn pa allahanda sma, torra pinnar; ej
heller kunna négra kokta myror fordrifva nagon sjukdom.
Jag har upptagit denna badform hir endast for att fi fram-
halla, att den bor afskaffas.

Gyttjebad =Gyttjemassagebad

tillgar sa, att pat. tager plats pa den genom vattenbegjutning
uppvarmda gyttjebinken eller -stolen i det forut vederborli-
gen, eller till hdgst 30—35° uppvirmda gyttjebadrummet.
Sjalfva gyttjeingnidningen, som pagir 15—30, skotes af 1—3
baderskor, allt beroende pa dessas duglighet och pa patien-
tens tillstind, och hvad hans krafter medgifva.

Forst ingnides hela kroppen helt litt med varm gyttja,
hvarefter de kroppspartier bearbetas, som sirskildt skola
blifva foremal for den s. k. gyttjemassagen. Sedan t. ex. ar-
marna pa detta sitt masserats, ofvergnides kroppen i sin hel-
het aterigen med varm gyttja, hvilket upprepas mellan behand-
lingen af olika kroppsdelar. Harigenom vinnes, att kropps-
ytan i sin helhet halles varm under hela den tid gyttjegnid-
ningen péagar.

Direfter bortspolas gyttjan med en 32° dusch, innan pat.
gir ned i det efterfoljande helbadet, hvilket skdtes enligt
forut angifvet sitt.

Gyttjebadet ar helt visst det allra verksammaste badet vid
kronisk muskel- och ledgingsrheumatism, vid en del former
af muskelinflammation, nervsmirta, forlamningar med muskel-
atrofi m. m.

Endast den badbetjining, som af likare dirtill instruerats,
bér ge gyttjebad, for att badet skall blifva till verklig nytta.
Ges det oskickligt, kan det villa skada. Detsamma giller
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Tvalmasagebad;

det ges for ofvan angifna dndamal at personer, som ej téla
den kraftiga hudretning, gyttjan framkallar. Badet serveras
sasom gyttjebadet, endast med den skillnaden, att till frotte-
ringen anvandes en passande badtval eller badmassagesalha En
sadan dar sdrskildt behoflig vid vdstkusten, dar vattnets héga
salthalt gor, att vanlig tval ej loddrar sig.

Kreuznacherbad

serveras pa det sitt, att tillsatsen af badingredienser, dkta
kreuznachermutterlauge och koksalt, smaningom &kas, samtidigt
med badets duration, borjande med 10" och okning med 5’
for hvarje bad anda upp till 45°, under det badets tempera-
tur, som forsta gangerna dr 33°, sminingom minskas till 31°.
Pat. ligger absolut stilla i badet; skall ofverskéljning ges, bor
den vara kort, 1—2 dmbar, med 3o, ligst 28° vatten.

Kreuznacherbaden, »ritt anordnade, iro fullt lika verksamma
hir, som de s. k. naturliga, hvilka i sjalfva verket dro pa
samma satt tillblandade».' Jag vigar pa grund af erfarenhet
pastd, att en »kreuznacherkur» vid vir svenska vistkust ar
lingt verksammare vid en hel del sjukdomsformer an i sjalfva
Kreuznach, dir de ej kunna bjuda pad de maktiga, salta hafs-
baden som efterkur, och ej heller pa den saltmattade och
halsobringande vistkustluften samtidigt med badkurerna. De
sjukdomar detta giller ar framfor allt de skrofulsa, t. ex.
kortelansvallningar, hudutslag och sdrnader, samt kroniska led-
och bensjukdomar.

Nauheimerbad eller kolsyrebad

ha under senare ar fatt en ratt stor anvandning vid vissa for-
mer af hjartsjukdomar,.

Svafvelbad

vid 35—36° under 30—45  och med tillsats af 75—100
gram svafvellefver, begagnas mest vid en del hudsjukdomar
och dfven vid kronisk rheumatism,

! Carl Curman, med. dr, prof. Om bad och badning. Stockholm
1891,
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Alkaliska bad eller s. k. lutbad

ges vid 35—36° under 30—45  vid vissa hudsjukdomar i
form af

pottaskebad med tillsats af /4 kilo pottaska; sisom

sodabad med */, kilo soda.

Maltbad

med afkok pa z'—g kilo malt, ges under 15—30—40" vid
34—35° at skrofulésa barn; om med nagon nytta, vet jag ej.

Alla de sistnamnda badformerna med medikamentdsa tillsat-
ser serveras som karbad. D& den badande, sasom af limnade
. uppgifter synes, ligger ganska lange i de relativt svala baden
for att fi storsta mojliga nytta af de medikamentdsa tillsat-
serna, sa ar det af vikt, att han ligger alldeles stilla for att
ej forlora for mycket varme och komma i frysning. Jag pa-
minner in en gang, att lakare bor radfrdgas, innan dessa bad
tagas.

Svenskar behofva ej resa utomlands for att bada.

Till sist vill jag nu framhdlla, att jag efter besok vid ett
afsevirdt stort antal inhemska och utlindska badanstalter
ingenstides funnit badtekniken si hogt uppdrifven som vid
de bast skotta svenska kurorterna och vira storre stiders
bidsta badinrittningar.

Jag har ock vid skilda tillfallen i skrift framhallit,! att
flertalet af wvéra svenska kurorter pa senare ar gjort akt-
ningsvirda strifvanden att ordna sina hygieniska m. fl. for-
hallanden, och de hafva ock erhillit uppmuntran hirfor,

! Om badformer och behandling vid Lysekils hafskuranstalter. Eira
och Allm. Sv. likarem. forhandl. 1895. Svenska kuroriféreningen och
kurorternas ekonomi. Allm. Sv. ldkarem. férhandl. 1905,
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da landets fornimsta likare numera ej sinda alla sina pati-
enter till utlindska bad, sdsom forr skedde.

Véara egna kurorter erbjuda kanske mindre komfort och
enklare lefnadsvanor, men kurafgifter och lefnadsomkost-
nader 4ro ock hir hemma ofantligt mycket billigare och
stimma darfor bittre 6fverens med vira ekonomiska forhal-
landen. Men det ar tyvarr sa dkta svenskt att géra bad-
resor till utlandet, dfven om man med mindre kostnad och
langt storre fordel kan gora sin badkur i hemlandet.



Kroppsofningar.

Behofvet och nyttan af kroppsrorelser.

En af naturens lagar heter: lif och rorelse dr utveckling,
stillastdende dr aterging eller déd. Kroppsofningar dro nod-
vindiga bade for kroppens och sjilens vilbefinnande, for
en sund utveckling, for hilsans bevarande eller dterstillande.
Allra béast i form af forstindigt utférda gymnastik- och
idrottsofningar kan enhvar pd en kort stund gifva sin kropp
en lagom miangd rorelser, si afpassade att hela organis-
mens olika delar blifva vil tillgodosedda.

Mﬂs.éeis_};sfemef utgor i regel /,, eller nagot mer dn half-
ten af kroppens massa. Den blodmingd som finnes uti
musklerna utgdér under hvila '/, men under muskelarbete
2/, af hela blodmassan inom organismen.

Inom méanniskans kropp forsiggdr som bekant en slags
forbrinning eller omvandling af de intagna fédoimnena.
Denna foérbrinning sker jamforelsevis langsamt, men rikligt
tilltride af den i luften befintliga syrgasen fordras, for att
forbrinningen ej skall afstanna. Den forigar inom krop-
pens alla vifnader, men starkast inom musklerna. Genom
deras arbete stegras pad detta sitt sjalfva afsondringen af de
inom organismen forbrukade &dmnena, si att en fordkad

verksamhet uppkommer i de organsystem, som foretridesvis
3
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ha med afsondringen att skaffa, ndmligen njurarna, huden
och lungorna.

Genom kroppsrorelser blir behofvet af naringstillforsel
Okadt, hela lifsverksamheten blir lifligare, den omtalade for-
brinningen fortgdr och en ftrotthetskinsla framkallas, som
saledes dr rent naturlig och fysiologisk. Men detta giller
endast, om kroppsrorelserna hallas inom vissa granser, och
de verka da vilgdrande pd hela organismen.

Drifvas de déaremot till ofvermdtt, intrider en alltfor
stark forbrukning af material, trétthetskidnslan blir patolo-
gisk, ett sjukligt tillstind intrader, och organismen tager
skada.

Sjukliga eller patologiska tillstind kunna ock intrida, da
kroppen far for litet af rorelse. Hairaf torde tydligt framga,
hvilken stor betydelse ett Jagom af kroppsdiningar dger for
hela lifsprocessen.

Muskelsenor, ledgdngar och deras [ligamenter, t. 0. m.
sjilfva skeletfet, d. v. s. rorelseapparatens ofriga verktyg hafva
for att kunna kraftigt utvecklas lika stort behof af rorelser
som musklerna sjdlfva. Genom kroppsofningar hallas led-
gangar och senskidor rorliga och stelhet motverkas; har en
sidan redan uppkommit, s Ofvervinnes den i de flesta fall
bast genom kroppsofningar.

Men ifven de inre organen dro i behof af och draga
nytta af kroppsrorelser.

Pa cirkulationsapparaten ar kanske rorelsernas hélsobrin-
gande inflytande mest miérkbart. Vid kroppsrorelser vidgas
blodkiarlen inom den arbetande muskeln, och blodstrém-
mens hastighet okas. Harigenom forsittes hela blodmas-
san i en lifligare rorelse, blodet kdnnes varmare, och det
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blir i verkligheten varmare inom de muskler, som arbeta,
Synbart yttrar sig detta genom att en liflig rodnad och en
behaglig viarmekinsla smédningom utbreda sig oOfver hela
kroppen. Det lifligare blodomloppet astadkommer i sin
tur en visentligt stegrad amnesomsitining, ty blodet kring-
for till kroppens skilda delar de fran matsmiltningsorga-
nerna upptagna ndringsprodukterna och bortfér 4 andra
sidan de redan forbrukade dmnen, som skola afséndras.

Afven vid rubbningar af den normala blodcirkulationen,
sisom vid hogre éalder och i synnerhet vid hjirtfel, visa
kroppsrorelserna sin stora férmaga att dstadkomma en jim-
nare fordelning af blodmassan inom kroppens olika delar,
hvarfér ocksd sjukgymnastiken under angifna forhillanden
firar sina storsta triumfer.

Att respirationsapparaten paverkas af kroppsrorelser, dr
latt att iakttaga, genom att andningen med ens blir jim-
nare, fullare och djupare. Lungorna fyllas med luft idnda
ut i sina yttersta delar, eft lifligt gasutbyte dger harvid
rum, det lungorna hastigt genomstrommande blodet syr-
sittes och aflimnar pd samma ging de forbrukningspro-
dukter, som vid passagen genom musklerna upptagits.

En lugn och djup andning har for &frigt stor betydelse
vid allt kroppsarbete, ej blott vid gymnastik och idrottsof-
ningar. En hel del miénniskor ha fér vana att hilla an-
dan vid minsta kraftanstringning, andra andas stindigt sa
ytligt, att deras lungor aldrig blifva fullstindigt fyllda med
luft; sidana personer behofva rent af undervisas, hur de
skola skéta sin andning.

Pda samma gang andningsmekanismen kommer riktigt i
gang genom gymnastikens s. k. andningsrorelser, dro de-
samma ett godt medel att utrita en kutryge eller vidga en
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hopsjunken bréstkorg, med ett ord, att bereda lungorna
tillfalle att vidgas till sin fulla volym.

Gymnastiken har darfér i friga om respirationsorganen
en synnerligen stor betydelse sisom profylaktiskt medel,
sirskildt 1 fraga om att forebygga uppkomsten af lungsjuk-
domar. Men a andra sidan foértjinar hdr att skarpt beto-
nas, att s. k. friskgymnastik enligt gjorda iakttagelser ej
passar for personer med lungsjukdomar, atminstone ej for
lungsiktiga.

Sjukgymnastik kan verka vilgorande vid en del lungsjuk-
domar, men bdr anvindas endast efter lakares ordination.

Hudsystemet péaverkas af kroppsrorelser lika vil som krop-
pens Ofriga organ, en rikligare blodmingd genomloper hu-
dens kapillirer, och dmnesomsittningen blir lifligare afven
har. Vid starkare eller mera ihédllande rorelser upptrider
en ymnig svettafsondring, som ingalunda ar skadlig, blott
man vid afslutandet af kroppsofningarna tager en aftvittning
eller aftorkning af hela kroppen och darefter torra klader.
Haraf alstras vilbefinnande, den sa vanligt férekommande
radslan for att genom kroppsrorelser bli varm hafves sa
smaningom, omtalighet fér forkylning och mottaglighet for
en hel del sjukdomar minskas, i den man hela kroppen
hirdas. '

Efter en genomgangen gymnastisk dagofning dr en has-
tigt genomford afrifning med vit handduk eller aftvittning
med en stor vat svamp alldeles nog; dnnu behagligare ar
en dusch eller ett kort bad. Vattnet behofver ej vara kallt,
utan vanlig rumstemperatur, 16 a 18° C, ar lagom. Den
efterfoljande torkningen med grof handduk eller groft la-
kan bor vara hastig och grundlig. Hela tvattningsprocedu-
ren bor vara genomford pa 2 till 3 minuter. En del per-
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soner med rheumatiska anlag fordraga ej vata afrifningar
men hafva god nytta af en kraftigt genomférd torr afrifning
med groft lakan, sedan de genom kroppsotfningar arbetat
sig varma. (Se sid. 25).

Afven for digestionsapparaten iro kroppsrorelser behofliga;
genom dem Okas matlusten, dmnesomsittningen blir lifli-
gare, afforingen jamn och regelbunden. Det ar en gam-
mal gymnastisk erfarenhet, att om bukmusklerna genom
gymnastiska rorelser utvecklas, sd blir ock pd samma gang
tarmkanalens muskulatur kraftic och funktionerar vil. Af-
ven matsmaltningsapparatens saftafsondring regleras och tarm-
kanalens resorptionsférmidga okas genom kroppsrorelser;
harigenom hojes hela organismens nutrition. »Gymnastik
ar det enda verkligt magstirkande medel som gifves.»

Forut har blifvit omtaladt, att musklerna behdfva mera
blod i arbete 4n i hvila. Sa r forhéllandet dfven med
kroppens inre organ. Hjirnan behdfver mer blod vid
tankearbete, digestionsapparaten under pigidende matsmalt-
ning. En naturlig fo6ljd héraf blir, att starkare muskelarbete
ej bor eller kan utféras omedelbart efter en krafticare maltid.

I samband med dessa fakia fortjanar sirskildt framhallas,
att musklerna under sitt arbete faga sitt dkade blodbehof
fran de ndrmast liggande inre organen; salunda taga ben-
och balmuskler sitt 6kade blodbehof i synnerhet frin diges-
tions och wuro-genitalapparatens slemhinnor och kortelsystem
0. s. v. Muskelsystemet tjanstgér salunda som en afledare
och regleringsmaskin for de inre organen, sarskildt vid blod-
ofverfyllnad i dessa, eft forhillande, som ej blifvit nog be-
aktadt men alltid bor vdl ihdgkommas. For personer, som
fora alltfor hog diet och foljaktligen lida af for stor villef-
nad, blifva dirfoér gymnastiska 6fningar jimte ordnad diet
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de bista hilsomedlen. Ofverflodigt hull minskas bast ge-
nom diet, bad, regelbundna och kraftiga kroppséfningar.

Nervsystemet hiardas och stalsattes genom kroppsrorelser.
Nervverksamheten &r i hvarje fall nédvindig, for att mus-
kelverksamhet skall komma till stind. Hela rérelseappara-
ten stir niamligen under inflytande af vir vilja, som si-
lunda gymnastiseras och stirkes pd samma ging som musk-
lerna. Pa detta sitt uppkommer en dterverkan pa vart psy-
kiska lif, hvarigenom vinnes, att hos troga och haglosa in-
divider viljekraften blir spanstigare, arbetslusten tkas, uthal-
lighet och arbetsprodukt férstoras.

Men 4 andra sidan kan ett genom ofveranstringning of-
verretadt nervsystem bést lugnas genom vil afpassade kropps-
rorelser, hvarfor ocksd bade frisk- och sjukgymnastik rak-
nas bland de basta afledarna for den numera si allmént
forekommande neurastenien. Medvetandet om vil utveck-
lade kroppskrafter skapar for oOfrigt storre lugn och Okar
tilltron till egen formaéga, saval kroppsligen som andligen.

Direkt afledande verka kroppsrorelser pa de nervosa cen-
tralorganerna, did dessa lida af blodéfverfyllnad, vanligen
betecknad med blodvallningar at hufvudet, hjarnkongestioner
m. m. och yttrande sig sasom hufvudvirk, yrsel, tyngd of-
ver hjassan o. s. v. Sadana symtom upptrida ofta vid for
mycket tankearbete och utgora ett gif akt, att i tid borja
arbeta mindre och hvila mer.

Andlig ofveransiringning férekommer oftare an kropps-
lig, krafver lingre tids hvila och dessutom ofta en lingva-
rig och energisk behandling. | kampen for tillvaron star
i alla lifvets forhallanden den frimst, som anvinder mest for-
stand, hvaraf den naturliga féljden blir, att ett stort antal
ménniskor ofveranstringer sin hjirna.
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Till utvecklingen och virden af sjilslifvets centralorgan
tages dock i allmdnhet alltfor liten hdnsyn. Hjarnan ut-
vecklas mest fore 7:e lefnadsaret och borde da fi utveck-
las i fred, och i synnerhet svagare barn di befrias frin
skol- och lixtving. Sedan kommer vid kénsmognadens in-
tridande en starkare utveckling hos hela organismen, en
period som borde fi forflyta i storre lugn och ro, men
som offast blir en mycket anstringande period genom
skolging eller genom nddtvang for en hel del unga min-
niskor att redan vid denna dlder forsorja sig genom eget
arbete.

Sjéilséfveranstringning forekommer ock ofta under min-
niskans lifskraftigaste period, mellan 30—50-dren, genom
alltfér mycken omsorg om hem och familj, samtidigt med
jaktande arbete fér nu- och framtid. Ej sillan uppkom-
mer liknande o6fveranstringning édfven pa gamla dagar, nir
hjirnan maste arbeta mycket, men ej lingre ar fullt arbets-
duglig.

Andlig ofveranstringning kan sdledes forekomma under
alla lifvets perioder och hos olika samhillsklasser. En hel
del méanniskor forstd ej att genom kroppséfningar motverka
det skadliga inflytandet af alltfér mycket tankearbete; andra
inse mycket vidl behofvet af kroppsofningar sisom nodig
omvdxling och rekreation, men deras tid ricker ej till; sir-
skildt blir detta fallet hos det dldre sliktet, som dock lika
vil som det yngre har behof af kroppsrorelser, darfér att
de dldre anvdnda flera af dygnets timmar till arbete och
vanligen utfora det med storre energi.
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Mattliga kroppsifningar gagna,
ofverdrifna skada.

Hvarje miénniska, som madste fora eft stillasittande lif, har
for litet kroppsrorelse. Detta giller redan det uppvixande
sliktet, som for att ernd en kraftig utveckling har stort be-
hof af kroppsrorelse. Da detta ar ett kindt och erkiindt fak-
tum, sa borde den forutsittningen vara gifven, att dtmins-
tone i statens laroverk tillrickligt med kropps6fningar skulle
gifvas den uppvixande ungdomen. Men hur ir dirmed
bestalldt? Ungdomen far !/, timmes gymnastik dagligen
vid en del liroverk, daruti af- och paklidning stundom in-
beriknade; i en del skolor ej ens denna halftimme hvarje
dag. Gymnastiklektionen ar i de flesta laroverk forlagd till
en ytterst olimplig tid, vanligen stjiles dartill en stund af
det vdl behofliga frukostlofvet, eller ock afslutar gymnastik-
lektionen morgonens eller formiddagens lastimmar, d. v. s.
infaller, dd ungdomen &r mest trott och hungrig, hvarfor
gymnastiken ock af madnga betrakias sisom ett oundvikligt
ondt, i stillet foér att den borde vara den mest omtyckta
lektionen. De flesta folkskolor samt en hel del flickskolor
sakna dnnu utbildade gymnastiklirare, hvarfor gymnastik-
ofningarna dar ej blifva, hvad de borde och kunde vara,

Det enda riktiga ar, att for kroppsofningarna anslds en
hel timme dagligen, si att nidgon tid afven kan agnas at
uppfriskande lekar, samt att gymnastiklektionen fir sin plats
mellan férmiddagens lastimmar. Gymnastiklektionen afser
ej blott ait gifva en metodisk kroppslig uppfostran och ut-
veckling, den skall motverka allt det skadliga inflytande,
som foljer diraf, att hela dagen i ofrigt ar upplagen af
lastimmar i skolan och lixldsning i hemmet, d. v.s. af om-
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sorgen att 1 hogsta mojliga matto uppodla ungdomens for-
stind och minne, med ett ord af hjirncellernas och sjils-
lifvets utveckling.

Fordringarna oOkas stindigt och jamt i vara laroverk i
de flesta dmnen och pd alla stadier frin folkskolorna till
hogskolorna. Ofveranstringning grundligges tidigt och un-
derhalles oafbrutet; det dr af hogsta vikt, att ndgot gores
for att den ma motarbetas och minskas.

Men dnnu sidmre dn for det uppvixande sliktet gestalta
sig forhdllandena for den fullvixte; ej blott allt hvad dm-
bets- och tjanstemdn heter, utan &fven det stora flertalet
affairs- och yrkesmin hafva fér mycket sjilsarbete och for
litet kroppsrorelse. 1 regel gor sig den dsikten gillande,
att det foretrddesvis ar dmbetsmidn och s. k. lardt folk, som
ha o6fvermatt af andlig anstringning, men i var jiktande
tid blir sd ock fallet med eit stort antal affirs- och yrkes-
mén, litteratdrer, artister m. fl.

Det skulle ju kunna tyckas, som om de flesta yrkesmin
fa rorelse nog, men deras rorelser dro ofta alltiér ensidiga
och dirfor skadliga, ja, defta giller t. 0. m. om den egent-
liga kroppsarbetarens och landtbrukarens rorelser. Med
det ensidiga arbetet foljer alltid en olika utveckling af krop-
pens skilda delar, hvarigenom kroppshillningen blir mer
eller mindre abnorm. Af stort intresse ar att vid o6fnin-
garnas boérjan och slut jamfora kroppshillning och kropps-
krafter hos de unga virnpliktige, som forut ej erhallit en
allsidig kroppslig utveckling. De kunna i bérjan ej be-
hdarska sin kropp och sina rorelser, de sakna formskonhet
och smidighet. Men vid motets slut ha de utan undantag
faitt en god och kraftig hallning, och det 4r enligt fack-
méns utsago till visentlig del just de reglementariska gym-
nastikofningarna, som maiktat astadkomma denna férandring.
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Rationella kroppsofningar idkas, sisom férut framhéllits,
under skol- och virnpliktsaldern, men efter dessa tids-
perioder foretagas i regel inga sidana ofningar af det stora
flertalet manniskor. De i slutet af boken angifna dagof-
ningarna torde utgora ett lagom af kroppsrorelse fér en
frisk méanniska.

Kroppslig ofveranstrangning bor undvikas; en sddan upp-
kommer latt vid allt forceradt muskelarbete, af hvad slag
det vara md, och den vanligaste foljden blir hjirtfel. Detta
forhallande ar enligt likares observationer konstateradt hos
personer, som bdra tunga bodrdor, foretaga anstringande
marscher eller bergbestigning, ofta vid sporttaflingar, sdsom
velocipedakning, kapplopning, kapprodd, skid- och spark-
stotting-dkning, men &dfven ofverdrifven gymnastik omtalas
sisom skadlig.

Genom hvila och limplig behandling kan det skadliga
inflytandet af storre ofveranstringning, som varat en enda
ging, jamforelsevis latt hafvas hos en for ofrigt frisk per-
son, men om oOfveranstringningen ofta upprepas eller varar
linge, sd uppstd som en gifven foljd déraf sidana fordnd-
ringar af hjirtats muskulatur, hvilka medféra déden. Per-
soner, som hunnit 6fver medelaldern och framfér allt sa-
dana, som veta med sig, att de ej dga ett fullt friskt hjérta,
skola, sa vidt mojligt ar, undvika ofveranstringning af alle-
handa slag, ej blott i friga om kroppsrorelser och arbete,
utan ifven i mat och dryck o. s. v.

Hos den stora allmdnheten rdder en oriktig uppfattning
daruti, att den anser att just kroppsarbetarnes klass adra-
ger sig sjukdom genom for tungt arbete; men dmbets-
mannaklassen, militirer, affirsman m. fl. l6pa samma risk.
| den medicinska litteraturen omtalas dfven hurusom barn
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och ungdom vid sin lek och idrott skada sin hjirtverk-
samhet, dd deras kraftanstringning alltfor mycket uppdrif-
ves. Aro barnen friska, torde faran for ofveranstringning
vid lek ej vara si synnerligen stor, ty de skaffa sig sjilfva
en behoflig regulator pa sia saitt, att sedan de lekt sig trotta,
taga de sig garna en hvilostund, for att sedan borja leken
pa nytt.

Hos det uppvixande slaktet dr en sidan hastigt Gfver-
gdende starkare muskelanstringning rent af noédvindig, for
att hela deras organism, hjirtat ej undantaget, skall kraf-
tigt utvecklas. Likasd dr det for lungornas utveckling nod-
vandigt, att barn under sin lek fa skrika, ndgot, som forild-
rar och uppfostrare i allmidnhet ej insett eller velat er-
kdnna.

Hvad som ddremot alldeles absolut sikert skadar barn
och uppvixande ungdom, det dr deltagandet i idrottstaf-
lingar af hvarje slag. Fa barn deltaga i tiflingar pa veloci-
ped, fotboll, skridskor, skidor m. m., sd taga de litt skada,
ett forhallande, som hvarje erfaren likare kinner, och som
jag sjalf flera ganger varit i tillfdlle att iakttaga. Ju storre
vin man &ar af ungdomens kroppsliga utveckling och ju
storre erfarenhet man forviarfvat pa detta omrade, desto
mer kdnner man sig forpliktad att pa allt sitt soka mot-
arbeta de ofverdrifter, som sa litt uppkommia, nir helst en
ifrig och intresserad ungdom indrages i de moderna tif-
lingarnas hvirfvel. Mattliga kroppsdfningar gagna, ofver-
drifna skada.

Omvixling af kroppsligt och andligt arbete ar nyttig,
men ihdgkommas bor alltid, att allt arbete fordrar ett visst
matt af kraftanstringning, och att dirfor en noggrann af-
passning dr nddviandig. Den man, som ar hinvisad till
stringt tankearbete, blir ej rekreerad af tungt kroppsarbete,




44 ANDERS WIDE.

t. ex. af att siga ved; den ungdom, som har anstringande
examensldsning, vinner ej kraftersittning genom att sam-
tidigt idka alltfor starka idrottsofningar.

Lek, idrott och tiflingar.

Lek och idrott inga i Lings system, d. v. s. i den peda-
gogiska gymnastikens s. k. tillimpningsoéfningar, som fa
sin storsta betydelse vid den militira utbildningen.

Den grekiska femkampen afsag att utveckla kroppens olika
delar till den hogsta fullindning af kraft och skonhet. Ling
sOkte vid utarbetandet af sitt system att ni samma mal.

De gymnastiska rorelserna ha den fordelen framfor lek
och idrottséfningar, att de alltid dro mer jaimna och bittre
afpassade for hela organismens behof. De &dro systema-
tiskt ordnade och kunna dirfér smaningom ofverga fran
de allra littaste och enklaste till starkare och mer kompli-
cerade. Bast darfér med gymnastik och idrott i férening,
kompletterande hvarandra.

Flera idrottsofningar gifva, liksom gymnastiken, at sina
utofvare en hel del goda sjilsegenskaper, sisom uppmérk-
samhet, lefnadslust, lugn och sjialfbehidrskning, pa samma
gang de utveckla kroppens styrka och formskonhet. Lek
och idrott ha afven en uppfostrande betydelse, de bidraga
att skirpa iakttagelseférmigan, att bringa reda och ordning
i det unga sinnet. De verka disciplinerande, 1y barn och
ungdom lystra aldrig till gifna foéreskrifter sd villigt och
snabbt som under lek och idrottsdéfningar.

De befordra djiarfhet och mod samt snabbhet i beslut
och handling, men pa samma gang fintlichet och forsik-
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tighet. Den lek elier idrotisgren, som ér férenad med en
kiansla af fara, intresserar namligen mest. Sa dr forhallan-
det dtminstone med gossar och ynglingar. De vilja gérna
simma sa lingt ut fran land som mojligt, stindigt profva
- en brantare och liangre skidbacke o. s. v. Sa linge egj
alltfor stora ofverdrifter eller verklig fara foreligger, bor
himmande inflytande frin forildrars och uppfostrares sida
sparas, ty ofverskott af lefnadslust och mod kan séka sig
saimre uitryck. De enklaste idrotisofningarna dro for ofrigt
de bista, sdsom fotvandring, jakt, kilk-, skridsko- och skid-
akning, rodd, segling, fiske, bollspel, och de blifva pa samma
gang de billigaste, de fordra ej sirskilda drikter och ej
dyrbara redskap.

For hvarje storre samhille bor det vara en plikt att an-
ordna och underhalla ett tillrickligt antal vilbeligna lek-
platser, dirfér ait lek och idrottséfningar alltid dga storre
virde ute i friska luften 4n inomhus.

Framhallas bér, att det gifves vissa grenar af lek och
idrott, som passa for alla aldrar och for bada kénen. Ha-
gen for fotvandring, jakt, segling, fiske m. m. finnes nim-
ligen kvar hela lifvet igenom, blott tid kan skaffas till deras
ofvande, och enhvar atergar dfven hirvidlag till sin forsta
kdrlek, d. v. s. till sin &lsklingsidrott, sa snart han far sin
ssemester». Ingenting kan sid gifva glomska af det dag-
liga slitet, uppfriska sinnet, hdoja lifskraften och stirka ar-
betsiormdgan hos den mognade mannen, som just den
idrott han i unga ar med forkarlek idkat och odlat.

En ofta férekommande anmirkning mot idrottséfningarna
ar, att de latt leda till 6fverdrift bade i friga om valet af 6fnin-
gar och i siftet att utféra dem. Allt hvad ofverdrifter heter
bér motarbetas i friga om kroppsofningar, i synnerhet da det
giller skolungdomen, som icke bor tillatas deltaga i taflingar.
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Men 4 andra sidan mdste erkinnas, att tiflingar dro be-
rattigade vid militirskolor, garnisoner, ligerplatser, ombord
a orlogsfartyg, ty under siddana férhdllanden utéfvas nodig
och sakkunnig kontroll. De tiflande militirerna ha ock
vunnit storre kroppslig utveckling dn skolungdomen, och
tiflingarna anordnas ofta sisom grupptiflingar, hvilket ér
den bista formen. Att ndgot roande element ingdr i mili-
tara tiflingar, ar ju behofligt for att halla intresset for
kroppsoiningarna uppe, och idr sdlunda till gagn.

Dessa tiflingar omfatta vanligen gang, olika l6pningar,
brottning, dragkamp under sommaren; skridsko- och skid-
l6pning under vintern. Man maste medge, att de unga
militirerna, de ma heta virfvade eller varnpliktige, ej kunna
tillbringa sina lediga stunder pa bittre stille dn idrottsplat-
sen. De som e] trifvas dir, uppsoka vanligen krogen eller
nagot dnnu simre stille.

Det biasta af allt dr dock, att intresset ej minskats for
vara egna, hilsobringande nordiska idrotter, utan att de
tvirtom oOfvas med stindigt stegrad hag och lust; och idrot-
tens forgingsmin i vart land dro allt berém virda, ty de
ha verkligen under de sista artiondena lyckats ingjuta nytt
lif i intresset for kroppsofningar, och deras strifvan att
gora idrotten till hela svenska folkets angeligenhet har
t. 0. m. uppmuntrats frin stat och kommun, som under
de senare aren vid flera tillfallen lamnat afsevdrda bidrag
till idrottsfester.
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Hvarje svensk man skall vara stark nog att
deltaga 1 landets forsvar.

Hvarje gosse och yngling bor efterstrifva att gifva sin
kropp en sddan utveckling, att han vil kan behirska sina
rorelser, att han kan forsvara sig sjilf och upptaga kam-
pen bdde med inre och yiire fiender. Darfor skall frin
vara forfider neddrfd hilsa och kraft vil bevaras och ytter-
ligare forkofras, ty endast pa detta satt gifva vi i var tur
det basta arf at vdra efterkommande. Mainniskonaturen ar
sidan, att individen sidllan vill eller kan atergilda sina for-
dldrar, hvad de for honom offrat af arbete, lif och blod,
men han ger i stillet 4t sina efterkommande hvad han arft
eller sjilf forvirfvat af hilsa och kraft — eller af sjukdom
och svaghet — och si den ena generationen efter den
andra.

Men édfven for flickor och kvinnor ar en god kroppslig
utveckling lika viktig som for gossar och mdn. Den all-
minna uppfattningen bérjar numer dess battre blifva sidan,
att det dr tillitet for det kvinnliga konet att genomga samma
gymnastiska dagofningar, att 6fva samma lekar och idrotter
som det manliga konet. For endast ett par tiotal dr sedan
var det ej comme il faut, att flickor akte kilke, skridskor
och skidor samt deltogo i gymnastik- och idrottséfningar,
ty man ansidg att kvinnan ej hade behof af smidiga och
muskelstarka lemmar. Den allmdnna meningen ir nog bland
de s. k. hogre samhillsklasserna dn 1 denna dag sadan, att
man girna ser landets soner hurtiga och kraftigt utveck-
lade, men att doéttrarna diaremot skola vara mer veka och
spensliga for att ej anses okvinnliga. Man beundrar forfad-
rens beprisade hallning, vixt, kraft och skonhet hos ynglingen,
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men hos ungmon endast skdnheten." Kvinnan skall dock
foda och fostra dfven det manliga slikte, som en ging skall
taga i arf ritten att forsvara sig sjilf, sitt hem och sitt
land. Kvinnan dr ocksd i forsta hand barnens och det upp-
vixande sliktets uppfostrarinna och hemmets vérdarinna.
Om hon sjlf ritt uppfattar kroppsofningarnas betydelse
och om hon bibringar sin uppfattning at ungdomen, sa ar
den bidsta viag funnen for att forstandigt ledda lekar, gymna-
stik och idrottsdfningar skola intressera alla samhillslager
och blifva hela folkets egendom.

Under de sista daren har en missriktad uppfattning bor-
jat vinna insteg hos allmédnheten, namligen att den kropps-
liga utvecklingen medelst reglementarisk gymnastik och
exercis dr mindre nodviandig for krigaren nu dn forr, endr
skjutskicklighet afgér allt 1 striden; men medveiandet om
att kunna behdrska sin kropp, afvensom disciplin, krait,
mod och uthallighet forviarfvas dock endast genom kropps-
ofningar; marschtrinering och taktisk utbildning aro ocksa
lika viktica egenskaper for soldaten, som skjutskicklighet;
och forst di alla de ofvannimnda egenskaperna forvirfvats,
duger hvar man att ritt bruka det vapen, som sittes i hans
hand. Dirfor dro ock endast sadana skytteféreningar fullt
berittigade, som samfidigt med skjutoéfningarna hafva ratio-
nella kroppstfningar pa sitt program; de béra vara gymna-
stik-, idrotis- och skyviteféreningar i forening.

Skjutskickligheten b6r uppmuntras och skytteféreningar
pa allt sdtt understodjas, men for deltagare och pristagare
1 skyttefester bor skarpt framhallas, att de skola tinka ej

' Endast ett par exempel: en flicka anses »stiligs, da hon ir sa hop-
snord och smal om lifvet som mdjligt; hon vill ej ligga bort sndrlifvet
ens under gymnastikiéfningar, ty hon kanske ej fir det pa sig efterit.

En del flickor vilja ej deltaga i gymnastikdfningar, »dirfir att handerna
daraf bli stora och fulas,
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endast pad det pris, de kunna vinna, utan dfven pa foster-
landets férsvar, och att darfér skjutskicklighet enbar e;
ar nog.

De kinda orden: »Om du vill fred, si rusta dig for
krig», kunna ej nog ofta upprepas. Har hvarje svensk
man fitt en god kroppslig utveckling och militarisk upp-
fostran, sd &dger ingen ratt ait misstrosta om var forsvars-
formaga. Forr eller senare behofves vid krig hvarje man,
ty numera gor sig ej blott den personliga dugligheten gil-
lande, utan anfalet har ocksi den storsta betydelse, om vi
i farans stund skola kunna vidrna vart land, och géra vir
ritt gdllande, ndr si behofves. 1 nutida krig ar det ¢
heller nog med en utvecklad rorlighet hos ett fital, utan
hela truppstyrkan maste kunna rora sig litt i skog och
mark, pid sj6 och snd och is, med eit ord i allt slags ter-
ring, och den mdste latt och ledigt kunna taga métande
hinder. Vart land erbjuder rika tillfallen till 6fning, och
den svenska ungdomens hdg ligger lyckligtvis just at si-
dana Ofningar.

Kroppsofningar iga en stor etisk och moralisk
betydelse.

Att musklerna vid sitt arbete hiamta sitt 6kade behof af
blod frin de inre organen, i synnerhet frin buk- och bic-
kenorganens slemhinne- och kértelsystem, har redan forut
(sid. 37) blifvit ndmndf. Vid blodéfverfyllnad af olika an-
ledning med atféljande o6kad retning it dessa organ kunna
salunda muskelrorelser verka afledande; héruti ligger for-

klaringen {ill kroppséfningarnas vélgdrande inverkan.
4
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Ett faktum dr ock, att den, som ilskar och idkar kropps-
ofningar, har renare seder och stérre motstindskraft mot
omoraliska frestelser dn den kroppsligt svage, hvilken girna
ar hangifven at veklighet, osund njutning och dyrbara men
skadliga lefnadsvanor. Stirkande kroppsrérelser i form af
frisk- eller sjukgymnastik i forening med kroppsarbete ute
i det fria samt hirdande bad (se sid. 26) ir ock en van-
lig ordination, di det giller ait hifva en redan uppkommen
sjuklighet i sjal och sinne, beroende pd svaghet i kdns-
organen, eller vid behof af 6kad aterhallsamhet.

Dagliga kroppsofningar kvifva lystnaden efter forbjudna
njutningar och orena begirelsers fillfredsstillande; ett lagom
afpassadt kroppsligt arbete skapar en inre tilliredsstillelse
och en gladare sinnesstimning, hvarigenom olust och nervo-
sitet jagas pa flykten. »Gladje dr det biast nervstirkande
medlet.»

Den kroppsligt och moraliskt starke ar vanligen godmo-
dig, han forifrar sig ej sd latt, ar ej sa snar till vrede, som
den svage och Omtdlige. Den starke ir fri frdn feghet
och hyser forakt for allt osant och oskdnt, for hvarje be-
drageri och svek, i ord och handling; han skattar diremot
hogt: heder och tro, arlighet och pliktkinsla; han ar ej
mottaglig for smakrampor, pjunk och fjisk.

Den kroppsligt och moraliskt svage daremot sysselsatter
mest sina tankar med sitt kroppsliga befinnande, om han
til den eller den anstringningen, den eller den fédan, hur
mycket han skall klida pa sig for att e) forkyla sig, ute
och inne; han forlorar all uthallighet, lefnadslust och till-
tro till sig sjilf, han férorsakar sina nirmaste besvdr och
bekymmer, di diremot den starke ar dem till hjalp och gladje.

Forildrar och uppfostrare béra undvika alltfor langt drif-
ven och onddig férsiktighet vid barnens uppfostran, ej hélla
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dem instingda vid minsta snufva, bréstkatarr eller hufvud-
viark, ty kroppsrorelser ute i den friska luften dr mangen
ging det bista botemedlet.

Nar barnen vuxit till ungdom, bér undervisning limnas
dem om betydelsen och skoétandet af kroppens olika organ,
siledes ifven om fortplantningsorganens utveckling, bety-
delse och riktiga hygieniska vard, samt om den skada ung-
domen genom oforstind kan tillfoga sig sjilf. Limnas
denna upplysning i fértroendevickande och bestimda ordalag,
sd skall helt visst den ungdom, som ir mottaglig for goda
intryck, kunna kimpa emot och éfvervinna motande frestelser.

Ungdomen bér salunda forst och frimst fér sin egen
skull men dfven ur rent nationell synpunkt lira sig att vil
varda sin kropp och sin hilsa, si att de dga en verklig
grundfond af fysisk och moralisk kraft, nir de blifvit full-
vixta och i sin tur skola skapa hem och familj.

Ihdgkommas bdr ock, att hela landets moraliska kraft
ytterst hvilar pa individens och hemmets moraliska kraft,
samt att goda féredomen dro af synnerligen stor betydelse
i all uppfostran. Ett bud, som borttagits ur katekesen, men
som dir bort fi kvarsti, heter: »Arbete befordrar hilsa
och vilstind, hindrar ménga {illfillen till synd, hjilper oss
att emotsta onda begirelser» etc.; har har vil foretradesvis
menats kroppsligt arbete, och med synd ndrmast afsetts till-
fredsstillandet af den personliga njutningslysinad, som sysslo-
loshet med dess forsjunkande i det egna jaget medfor.

Den mer bildade ungdomen bor foregd med godt exem-
pel i friga om alstrandet af kirleken till och utdfvandet af
hilsobringande kroppsofningar, och villigt mi erkinnas, att
just denna ungdom harvidlag gar 1 titen.

Hvarje fullvixt, frisk manniskas plikt ar att vil férvalta sitt
pund, med sitt arbete forsorja sig och fosira nyttiga med-
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lemmar at samhillet. Har ndgons lott blifvit att fora ett
mer stillasittande lefnadssitt, si dr hans behof af kropps-
rorelser si mycket storre, och ingen torde sa hogt sitta
virde pa att ndgon stund af dagen f& komma ut i Guds
fria natur, som den dar ar hdnvisad att stindigt hafva sitt
arbete inomhus, han ma nu heta dmbetsman, affirsman, fa-
briksarbetare eller niagot annat.

Kroppsrorelser alstra behof af mittlighet i mat
och dryck, af naturligt beklidnadssiitt,
renlighet, samt hvila 1 rdatt tid,

Ett gladjande forhallande &r, att den, som élskar kropps-
liga idrotter, dfven Alskar madttlighet. S3 t. ex. ha alla for-
eningar for gymnastik, idrott, kroppsliga lekar, folkdanser
0. d. just satt mattlighet och enkelhet i lefnadsvanor pa sitt
program. De veta, att en enkel, nirande och kraftig diet
ar den bdsta och den enda, som later sig forenas med god
hidlsa. Sdsom ytterligare exempel ma anfdras, att hvarje
aktiv deltagare i en stdrre gymnastik- eller idrottsfest under
den forberedande oOfningstiden afsidger sig bruket af sprit
och rokning; att vara militirer numera begagna mjolk sa-
som stimulerande medel vid storre kroppsanstringning, falt-
marscher, distansridter m. m. i stillet fér den férut rekom-
menderade spriten. '

Men den ungdom, som ej dlskar kroppséfningar utan
siatter njutningslystnad och ofverflod hogre, blir 6mtilig for
hvarje kroppslig anstringning, radd for forkylning o. s. v.;
en sadan yngling anser den kamrat duktigast, som kan
dricka mest punsch, wisky och champagne, och som bist
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spelar wist och vira. Han kan visserligen beundra de forr
sa prisade nordmannadygderna, kraft, uthdllighet och stor-
diad i handling hos vira forfider, men vill och formar ej
sjalf o6fva dessa dygder. Han blir i stillet alltmera fet och
lat, blir osund till bidde kropp och sjil samt gar vanligen
en fortidig déd till maotes.

Villefnad och lattja foljas at; de frodas ej blott hos de
s. k. hogre samhillsklasserna och i stiderna, utan &fven
bland arbetarklassen och i landsorten; skillnaden blir en-
dast den, att de sistnimnda fortira mera 61 och brinnvin
samt spela knack och bondiolfva.

Enkel och naturenlie beklidnad begagnas alltid af den,
som dlskar kroppsrérelser, han (eller Aon) vill ej himmas i
sina rorelser och 1 sitt arbete af klider, som sitta hardt
om hals och midja, om arm och ben. Han vill rora sig
fritt och andas fritt, han tal ej himmande af blodcirkula-
tionen, ej att buk- och underlifsorgan hopsnoras och sam-
manpressas.

Den, som dger en stark och hirdad kropp, behofver e
sa mycket beklidnad, vare sig inne eller ute, som den svage
och pjunkige. Ren [uft blir ock ett behof; den gymnas-
tiska dagofningen genomgas girna vid oppet fonster aret
om och med minsta mojliga beklidnad. Ren luft blir ett
naturligt behof bide under dagens arbete och nattens hvila.
(Jamfoér sid. 27.) Man vinjer sig ocksd litt, att ej ha sd
ofverdrifvet varmt i boningsrummen, hvarken dag eller
natt.

Renlighet fordrar alltid den, som dlskar kroppséfningar.
Han blir varm, kanske genomsvettig af sina rorelser, hvil-
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ket ej skadar, men han kédnner ett 6kadt kraf pa tvittningar,
afrifningar och bad. Direfter fir han behof af en ren
och torr beklidnad. Han blir angeligen om att stindigt
halla sin egen kropp ren, att bdra rena klider, att ha rent
omkring sig bdde i friga om bostad och bohag, bide inom-
och utomhus. Dirmed féljer ock eit uppodladt ordnings-
sinne, renhet i seder och umgingeslif.

Tillrdcklie hvila och sémn i rdft tid blir ett naturligt be-
hof for den, som har maditliga lefnadsvanor och blir trott
af dagens arbete. Ait trotthet uppkommer vid arbete ir,
sasom redan framhallits, helt naturligt och beroende pa en fy-
siologisk lag, men denna trotthet forsvinner efter nodig
hvila; ej si den trotthet, som uppkommer af for mycket
itande, drickande, rokande, utsvafningar, natlvak m. fl. skad-
liga inflytelser.

Den, som anvinder sin dag till nyttigt arbete och som
diarjamte tager en lagom mingd kroppsrérelser, han gar
odarna tidigt till sings, han sofver godt, han uppstar uthvi-
lad och sund till kropp och sjal, han gir till den nya da-
gens arbete med friskt mod och stirkta krafter. Han har
lart sig skilja pd dag och natt samt indelar sin dag till ar-
bete och hvila i mattfull férening.

Den, som diaremot lider af villefnad och littja, han ar
tréttast och slappast under morgonen och dagen, men blir
diremot sidrdeles kry och uthillig, di det giller att vistas
i en osund och rokig kroglokal eller i en kvaf danssalong
under kvillen och natten.

Hvarje rittinkande manniskas plikt ar att med ord, fore-
déme och handling kraftigt arbeta for virt folks panyttfo-
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delse genom eft naturenligare lefnadssitt, si att atminstone
de enklaste lefnadsregler i friga om mat och dryck, att en
bittre hygienisk uppfatining i friga om behofvet af ren
luft och renlighet i allminhet sméningom matte blifva ra-
dande. Pa detta sitt kan en hvar fosterlandsvin i sin mdn
bidraga till tkandet af hela nationens fysiska kraft.

En gymnastisk dagéfning.

En gymnastisk dag6fning bestdr af atskilliga rdrelsehvarf
eller grupper af rorelser och bor vara sd uppstilld, att krop-
pens olika muskelpartier, armarnas, benens, balens o. s. v,
omvixlande arbeta i en gradvis skeende stegring frin sva-
gare till starkare, sd langt hvars och ens naturliga anlag med-
gifva, men ej lingre. Den fristdende gymnastiken, d. v. s.
utan redskap, dger tillricklig mingd rorelseformer for at
tillgodose kroppens behof af rorelser. Hir nedan angifna
rorelser kunna vil férdragas af enhvar frisk méinniska och
idfven af sadana sjuka, for hvilka kroppsrérelser ej dro af
likare forbjudna.

Dagdfningen n:0 1 dr uppstilld for svagare personer
och sddana som forut aldrig o6fvat gymnastik i ndgon form.

Dagifning n:o 2 upptager en del rorelser, som iro be-
tydligt starkare d4n de i dagdfning nm:o 1. Utom de fristd-
ende rorelserna tillkomma hdr sddana, vid hvilka stod tages
af vanliga rumsmdobler. Dagdfning n:o 2 ar uppstalld for
sadana, som redan en tid begagnat dagdfning n:o 1, eller
som forut dga en ulvecklad muskulatur och vana vid gym-
nastiska 6fningar.

Dagifning n:0 3 bor begagnas endast af mera kraftigt
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utvecklade personer, som iro fullt fértrogna med gymnastik
och kdnna behof af starkare kroppsofningar. En del rorel-
ser, som fordra mera muskelkraft och stérre kroppslig ut-
veckling, dro yiterligare tillagda sisom komplement till dag-
ofning n:o 3.

Nodig forstairkning af rérelserna kan vinnas pa flera sitt,
dels genom ait upprepa rorelserna flera ginger, dels ge-
nom att inligga mer kraft i de sdrskilda rorelserna, dels ge-
nom att utféra en del rorelser i nigot hastigare tempo.
Yiterligare forstirkning kan vinnas genom ait vid vissa
rorelser i hianderna halla s. k. handtlar eller klubbor; jarn-
stafvar och gevir bruka ock for liknande dndamal anvin-
das; den gymnastiserande har di att Gfvervinna ej blott
kroppstyngden utan dfven den gifna belastningen.

Den, som ej ens under sin skoltid atnjutit undervisning
i gymnastik och silunda ej dger uppfattning om god kropps-
hallning, gor klokt uti att ndgra ganger genomgi rorelserna
for en kunnig gymnast. Noggrannhet i friga om intagan-
det af utgingsstdllning och en riktig form vid rérelsernas
utforande gifva namligen at 6fningarna ett vésentligt hogre
vairde. En betydande aktivitet i ett stort antal muskler in-
gar redan uti intagandet af en riktig utgangsstillning, jam-
for »grundstillning», sid. 65.

Vid bestimmandet af fempo for de olika rérelserna, d.
v. 8. den hastighet, med hvilken de bora utforas, har det
svenska gymnastiksystemet tagit hdnsyn {ill de tidmatare,
som finnas inom organismen sjilf, namligen i medeltal 18
andningar och 72 pulsslag pd hvarje minut hos en frisk
fullvixt person. Hastig rorelse kallas en sddan, som varar
ungefir lika linge som pulsslaget, d. v. s. omkring en se-
kund, ldngsam rorelse den, som varar lika linge som en
in- och utandning, d. v. s. omkring 4 sekunder.
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En andningsrirelse bor alltid inleda och afsluta en gym-
nastisk dagdfning och kan dessutom med foérdel inliggas
hvar som helst mellan de olika rérelsehvarfven. Skola
s. k. djupandningsrirelser utféras, si bora de goras ling-
sammare idn den normala andningen, omkring 10—12 pa
en minut. z

En promenad (= gdng, marsch) ute i fria luften under
iakttagande af god kroppshéllning bér komplettera den
gymnastiska dagofningen, dfven om marschhvarf ingitt i den-
samma, ty promenad ute ir dock den bdsta och den mest
uppfriskande formen for gidende. For att fi en god och
kraftic marsch bora de for grundstillningen gifna bestim-
melserna iakttagas, se sid. 65, likasd att marschen sker med
fullt strdckta knidn, da foten sittes i marken. Aftt springa
(lopa enligt det gymnastiska spraket) dr nyttigt {6r barn och
ungdom, kan vil fordragas af medeldlders minniskor, som
ej dro fér tunga och feta, men verkar absolut skadligt hos
dessa sistnimnda liksom ock hos éldre.

Hvad gdng betriffar, si ir den mycket ldngsam med 60
steg i minuten, reglementerad militir marsch upptager 115
steg; pd fd sprangmarsch och [lépande (= vanligt sprin-
gande) omkring 200 steg, men kunna for kortare stunder
uppdrifvas dnnu hogre, allt pd en minut riknadt. Den,
som hastigt vill tillryggaligga en lingre vigstricka pi kor-
tast mojliga tid, bor omvixlande ga och lopa, hvilket trottar
mindre dn enbart gdende.

I samband hidrmed fortjanar framhallas, hur viktigt det
ar att alltid iakttaga god kroppshallning ej blott vid gaende
utan édfven i sittande stillning, dfvensom vid arbete. Nu
ar verkliga férhallandet, att svenska mén och kvinnor i all-
madnhet hafva en ganska god kroppshdllning och vacker
ging, och detta giller ej blott de s. k. bildade klasserna
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utan édfven arbetare- och allmogeklassen, tack vare gymna-
stiken i skolorna.

Pi de gymnastiska dagdfningarna, sid. 61 —64, ir i de
flesta fall angifvet, huru manga ginger de daruti ingdende
rorelserna boéra utforas, sd att full ledning daraf erhalles.
En dagdfning, sidan den hidr nedan angifvits, bor i sin hel-
het af en redan nidgot ofvad, frisk person kunna genomgis
pa 20 minuter; den mindre ofvade eller kroppsligt svagare
kan anvanda langre tid, hvarvid dock iakttages, att rorelserna
utféras i det angifna tempot, men att lingre och flera hvilo-
pauser goras. En gymnastisk dagéfning ger tillrickligt af
allsidig kroppsofning &t det stora flertalet manniskor, men
utesluter pa intet vis andra och kraftigare 6fningar samtidigt
for den som fal mer; den gymnastiska dagéfningen ar un-
der alla forhdllanden en limplig forberedelse {ill idrott
och motverkar dfven den ensidighet, som flera idroltsarter
medféra.

Den, som har mycket svaga kroppskrafter, bor anvanda
endast nagra fi rorelser ur dagofningen mo 1, t. ex. n:o
1, 2, 4, 7 a, 10, 11, darefter siita till en ny rorelse med
en eller annan dags mellanrum. Harvid bor iakttagas, att
rorelserna fi bibehadlla sin inom dagdfningen angifna ord-
ningsfoljd samt att ur samma n:o forst a, sen b, o. s. v.
utviljas.

Lif och lust och fart bor alltid inldggas i kroppsoinin-
garna, savil i de gymnastiska som i idrottsdfningarna, si
ock i den s. k. hemgymnastiken eller kammargymnastiken.
Rorelserna bora utféras med kraft och klidm, hvilket alstrar
vilbefinnande och friskt mod. Kunna flera personer gym-
nastisera samtidigt, blir intresset storre. Den mest ofvade
tager hirvid ledningen och angifver tempot, med eller utan
kommando. Vid fristiende gymnastik, liksom vid alla andra
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rorelser, afsedda for kroppens utveckling, bér man dock
iakttaga, att hjirtverksamheten ej for mycket eller for linge
uppdrifves i hastighet, hvilket bist kontrolleras med en en-
kel pulsrikning under en minut.

Nir en gymnastisk dagofning nagra génger blifvit genom-
gingen, tager den helt obetydligt tankearbete i ansprik, men
kroppens alla leder och hela dess muskulatur fa si att siga
rent automatiskt en tillricklig 6fning, utan att hjirnan sam-
tidigt anstranges, hvilket just &r hvad en dagt6fning for hem-
gymnastik afser. Sant ir, att fiktning, ridt, velocipeddkning,
som offa rekommenderas, dro utmdirkta allsidiga kroppsof-
ningar, men de faga uppmirksamheten, d. v. s. hjirncel-
lerna och deras arbete alltfor mycket i ansprik, och de dro
pa denna grund mindre dgnade att tjina som rekreations-
medel for den af tankearbete redan forut 6fveranstringde.

Den, som &gnar en stund af dagen, helst morgonen, at
kroppsofningar, skall snart finna, att han dirmed ej gjort
nigon tidsférlust, ty han gar till sitt arbete med storre hig
och kraft. De hir nedan angifna gymnastiska rorelserna
aro sid valda, att inga redskap dro behofliga, utan kan en-
hvar taga rérelserna nar och hvar han behagar, inne eller
ute. De dro enkla, litta att forstd och inldra, latta att ut-
fora; de kunna med fordel anvindas af och lampas for alla
samhallsklasser, aldrar och kén. Eitt dagligt anvindande af
andamalsenliga kroppsrorelser bidrager dfven att forebygga
sjukdomar; den som i god tid med intresse och energi
skoter sin kropp och dess hilsovard, behéfver genom sin
forékade motsldndskraft mera sillan en verklig sjukvard.

Efter en genomgingen sjukdom dro kroppsrorelser antin-
gen i form af frisk- eller sjukgyninastik ofta nodvindiga
for Aatervinnande af full hilsa. Sjukgymnastiken fir ock
stor anvindning fér svaga och alderstigna personer, som
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ej sjalfva kunna forskaffa sig den for kroppens vilbefin-
nande behofliga motionen. Men hur mycket jag dn hir
framhallit gymnastikens betydelse, sa vill jag 4 andra sidan
pd det bestimdaste uttala, att gymnastik vid sjukdomars be-
handling ej hjalper for allt, sisom en del gymnaster tro,
utan sjukgymnastiken ar endast eff medel bland de manga
likaren behdfver ha och har till sitt férfogande.
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Dagofning 1.

Stdende 2 arm-lyftning utdt-uppat och sdnkning utdt-neddt,
4—6 ganger; jamf. sid. 70 arm-lyftning.

Hift-fist stdende hifning pd td, omvixlande fran grund-
stillning och slut-stdende, 5—G génger; se fig. 1 och
13

Hift-fast stdende hufvud-bojning framdt och bakdt, 2-—3
ganger 4t hvart héll; se sid. 83 hufvudrullning.

Hift-fast staende hufvud-vridning tll vinster och #ll higer,
3—4 ganger at hvarje sida; se sid. 70.

Famn-stdende 2 handleds-bining och strickning, 8—10 gén-
ger; se sid. 69.

Famn-staende 2 arm-vridning under finger-bijning och stréck-
ning, 5—06 génger se sid. 69.

Strick gren-stdende sid-bojning till wvinster och till higer,
3 —4 ganger at hvarje sida; se fig. 13 och sid. 75.

Hift-fast stdende rygg-bijning framdat och bakdt, 3 —4
ganger &t hvart hall; jimf. fig. 16 och 18.

Stdende arm-strdckningar framcdt, utdt, nedat, 2—3 ganger
i hvarje riktning; se fig. 6.

Hiftfast stdende marsch pd td, 15—20 génger pd hvarje
fot; se ta-hifning fig. 12.

Hift-fist stdende sprang-marsch pd td.

Mot-ta-staende vixel knd-uppbijning 10—15 ganger med
hvarje ben, jamf. fig. 26 b.

Famn-stdende arm-slagning, 5— 6 ganger; se fig. 7 och 6 b.

Strick-liggande 2 ben-lyftning, 4—6 ginger; se fig. 3 och
sid. 74.

Hift-fast slut-stdende sid-vridning till vénster och till higer,
3—4 ganger at hvart héll; jamf. sid. 75.

Se nio 1.
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Dagofning 2.

Stdende arm-lyftning framdt-uppdt under samiidig hdfning
pd ta jamte sdnkning utdt-neddt, 8—10 ganger; jarnf.
ta-hifaing fig. 12, fig. 6, samt sid. 7o.

Hift-fast staende hdfning pd ta med kna-bijning o. s. v., 3—4
ganger, se fig. 12 och sid. 71.

Hift-fast staende ben-forning bakat, fig. 5 a; knd-uppbijning,
fig. 5 b; och knd-utstrackning, fig. 5 ¢; 2 —3 glnger &t
hvart hall.

Hift-fast stiende hufvud-bojning framat-bakdt, 2—3 génger
at hvart hall; se sid. 83 hufvudrullning.

Stréck gren-staende rygg-bojning bakdt och framdt-neddt, 3 — 4
ganger at hvart hall; jamf. fig. 16, 17 o.h 18.

Half-strick slut-staende sid-bijning, 3—4 ganger at hvart
hall; se fig. 11 och sid. 75.

Famn slut-stiende kast-vridning till vanster och #ill hoger,
3—4 ganger at hvarje sida; se sid. 75.

Hift-fast gren-stdende bal-rullning till vanster och till héger,
3—4 ganger at hvart hall, jimf. fig. 16 och 18 samt
sid. 84.

Hift-fast sittande bakat-fallning, 2-—3 ganger, se fig. 2; eller:

Nack-fast sittande bakdt-fallning; eller:

Strick sittande bakat-fallning, se sid. 74.

Stdende arm-strickning framdt, utat, uppat, bakdt, neddt,
2—3 génger 4t hvart hall; jamf. fig. 6.

Hift-fist stdende med knd-uppbojning pd stallet marsch, 10—
15 ganger med hvarje ben; se fig. 5 b

Hift-fast stdende pd td sprang-marsch med ldtt hopp eller
framdt-kastning, eller utdt-kastning af benen, si kallad
spratt-lopning eller tupp-marsch.

Hingning pd bom eller trapez, se fig. 4.

Utfalls-riirelser till vinster och till hoger, 3 génger dt hvarje
sida; se fig. 14 och sid. 73.

Se nio 1.



o0 =l

0 a.

10 a.

10 b.
10 C.

I1.

KROPPSOFNINGAR. 63

Dagofning 3.

Stdende arm-lyftning framdt-uppdt under samtidig hdfning
pa td jamte sdnkning utdt-neddt, 8—10 ganger; jamf.
fig. 12 ta-hifning och fig. 6 samt sid. 7o.

Nack-fast gdng-stdende hdfning pd ti och knd-bojning, 2—3
ginger at hvarje sida; se fig. 9 b.

Hift-fast stdende hufvud-bijning framdt-bakdt, 2-—3 génger
at hvart hall; se sid. 83 hufvudrullning.

Hift-fast staende hufvud-vridning till vénster och till higer,
2—3 ganger it hvarje sida; se sid. 760.

Héft-fast staende hufvud-rullning till vinster och till hoger,
2—3 gdnger at hvart hall; se sid. 83.

Spann-boj-staende td-hdfning, 4—5 génger; jamf. utgangs-
stillning fig. 26 och td-hifning fig. 12 a.

. Spdnn-bij-stdende knd-uppbijning med ben- och vrist-strickning,

3—4 ganger med hvarje ben; se fig. 26.

Héft-fist stdende ben-forning utdt (noggrann balansering),
3—4 ganger med hvarje ben; se fig. 27 a.

Hift-fast stdende ben-firning framdt-utdt-bakdt i bdge, 2—3
ganger med hvarje ben; se fig. 27 och 3.

Half-strack utfallande framdt under arm-skiftning, 5—06 gan-
ger med hvarje sida; se fig. 29.

Stdende fritt hopp pd stillet, 5—6 génger; jamf. fig. 3o0.

Strdck gren-stdende rygg-bojning bakdt och framat-nedat, 3—4
ganger at hvart héll; jamf. fig. 16, 17 och 18.

Famn gren-stdende kast-vridning till vdnster och till hoger,
3—4 ganger at hvarje sida; se sid. 75.

Strick gren-stiende sid-béjning med staf (vanlig kdpp, jirn-
staf) eller gevir, 3—4 ginger 4t hvar sida; se fig. 19.

Fall-hingande 2 arm-bojning, 2—3 glnger; se fig. 22,

Fall-hangande vixel ben-uppbijning, 3—4 génger med hvarje
ben; .se fig. 22.

Stup-fallande 2 arm-bijning med vixel ben-lyftning, 2—3
ginger med hvarje ben; se fig. 24.

Hift fist stiende med kni-uppbojning pd stillet sprdng-marsch,
10— 15 ginger med hvarje ben; se fig. 5 b.

Se n:o 1.
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Tillagg till dagofning 3.

Hingande héfning pd bom eller trapez, 3—4 génger; se fig. 21.

Stdende fritt hopp framdt i lingd, 5—06 ginger; se fig. 3o0.

Bag-hdngande hdfning pa bom eller trapez, 3—4 ginger; se
hgsas.

Balans-gang, se fig. 28 och sid. 81.

Strack utfall-stdende rygg-bijning framdt med gevar, 2—3 génger;

se fis. 15 b
Strick utfall-stiende rygg-bojning framdt-neddt med gevir, 2 ganger;
se fig. 15 c.

Half-strick sid-fallande ben-delning, 3—4 géanger; se fig. 23.

Nig-sittande 2 arm-strickning uppdt och utdt, 2 ganger at hvart
hall; se fig. 8.

Ofverslag pa bom eller trapez, 3—4 ginger; se fig. 31.

Hjulning, 2—6 géanger at hvar sida; se fig. 32.

Foljande rorelser verka striackande pa ryggraden.

Hingningar, jamf. sid. 67; se fig. 4.

Hifningar, se fig. 21, 22 och 23.

Sprang-sittande hdllning, se fig. 20. |
Striick liggande 2 ben-lyftning, se fig. 3, (utritar svankrygg).
Stiaende 2 arm-lyftning, se sid. 7o.

o)
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Gymnastisk utgangsstillning

betecknar inom den svenska gymnastiken den stillning, som
en person intager for en rorelses utférande. Hvarje sirskild
rorelse forsiggdr bédst 1 en viss stillning, hvilken den vane
gymnasten har latt att finna; den ovane begir diremot fel re-
dan vid intagandet af utgingsstillningen, han rdjer just hir-
igenom sin ovana, han arbetar obekvamare och med ondédigt
stor anstrangning, hvartill kommer, att rorelsen ej blir sd vil
utford och ej fir sa stor nytta som i en fullt riktig stallning.

[ all gymnastik maste dérfor forst af allt en noggrann ut-
gangsstillning intagas och sedan en fullt riktig gymnastisk hall-
ning under ofningarna bibehallas, hvarefter atergang till ut-
gangsstallningen sker.

Staende grundstallning (fig. 1).

Fotterna stillas i rat vinkel, lika ldngt
framskjutna och med hilarna titt slutna
intill hvarandra; benen hallas vil strickta,
ej blott i knilederna utan afven i hoftle-
derna; ryggraden halles strickt och rak i
hela sin lingd, hvarigenom backenet [Ores
nagot i riktning framat-uppat, buken blif-
ver indragen, brostkorgen didremot val |
framathvilfd och vidgad; hufvudet upp- ==FJA=
bires hogt pi strickt hals; hakan hilles ———2=——
indragen, blicken riktas framit ndgot 6f- Fig. 1. Stiende
ver horisontalplanet; skuldrorna foras val — grundstillning.
tillbaka, armarna fa falla fritt ned af egen tyngd, litt bojda
i armbdgs-, hand- och fingerleder, med fingerspetsarna
slutna intill hvarandra och forda {att intill benens yttersida.

Den stiende grundstillningen ar typen for gymnastisk
hallning, sd att hvad som giller densamma kan i tillimp-

liga delar ofverflyttas pd kroppens ofriga stillningar; den
5
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skulle helt kort kunna betecknas med god hdlining, da dir-
emot hvarje afvikelse darifrin astadkommer dalig hdllning.

Sittande grundstallning (jimf. fig. 2).
N &

Fig. 2. a. Hoftfist mot-sittande; b. Nackfist mot-sittande ryge-
fallning bakit; c. Strick mot-sittande rygg-bijning bakit.

Sitet och Ofverbenen hvila pd horisontalt underlag; kna-
och fotlederna hallas i rdt vinkel och fotterna stédja mot
golfvet eller annat underlag; benen héllas i hela sin utstrick-
ning tatt slutna intill hvarandra; armarna hinga fritt utmed
balens sidor. Kroppshéllningen i 6frigt sasom vid stiende
grundstillning.

Liggande grundstallning (jamf. fig. 3).

Fig. 3. a. Strick liggande; b. Strick liggande 2 ben-lyftning (till
half rit vinkel); c. Striick liggande 2 ben-lyftning (till ridt vinkel).

Vid liggande grundstillning hvilar hela kroppen strackt
med sin bakre yta pd underlaget; benen hillas tatt slutna
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intill hvarandra och armarna intill kroppens sidor, men hvi-
lande 4 underlaget.

Hangande grundstallning (fig. 4).
Hinderna, afligsnade frdn hvarandra med
fulla axelbredden, fatta i hiafplanka, bom, trapez,
linor eller annat redskap, sd hogt beliget att
fotterna ej berora golfvet, da armar, bal och
ben &ro fullt strickta. Hinderna fatta redska-
pet i mothdngande fattning, armarna hallas fullt
tinjda och raka (fig 4). Hufvudet fores ndgot
bakat, hvarigenom ofre delen af ryggraden bil-
dar en svag bige framat, di en kraftig och form-
skon hdngande stillning uppkommer. Kropps-
hallningen 1 ofrigt sisom vid stiende grund-
stillning. Alla hédr ofvan angifna forhallanden
bora noga lakttagas, enidr fel litt uppkomma
vid hidngande stillning. =it Sl
Mindre och svagare barn kunna tillitas ut- gande grund-
fora hangning, utan att de med sina egna hand- “‘“::’:;El (pd
och armmusklers hjilp hélla sig fast pi redska- i
pet. Detta tillgdr sd, ait en dldre stiller sig vind emot
och med sina hinder, lagda ofver barnets hdnder, fasthal-
ler dem vid redskapet.

Hirledda utgangsstillningar,

Harledda utgangsstillningar uppkomma, nir helst ndgon for-
andring ur grundstallningarna féretages, antingen med armar, med
ben eller med bal, utan att den for grundstillningen angifna
kroppshéllningen i ofrigt forandras.

Hoftfast staende (fig. 5).
Hénderna fatta om hofierna ofver hoftbenskammen, sa att de
fyra fingrarnas titt intill hvarandra slutna spetsar ligga pa
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frimre hoftbenstaggen och tum-
men #r riktad bakdt. Armba-
garna iro forda bakat, sa att de
ligga nigot bakom de fullt sinkta
och négot tillbakadragna skuld-
rornas frontalplan. Hoftfdst sta-
ende utgingsstillning ger at ba-
len Gkad stadga och begagnas
dirfor vid fristdende rorelser
bidde med hufvud, bal och ben.

Bé6j staende (fig. 6 a).
==—=—~e=——=ai= [Underarmarna haillas i stark
=——=———=—=— bojning och utdtvridning, med
- St N . fingrarna titt slutna intill hvar-
Fig, 5. a. Holtfist staende ben-fir- d h Litt bodd Aee i
ning bakat; b. Hoftfist stiende kni- 3ndra och latt bojda, under det
uppbijning; c. Hoftfist stiende ofverarmarna kvarhallas i gl"l.l'ﬂd'

ben-forning framat. stillning. DBoj stiende utgangs-
. stillning utgér forsta tempot for
E'-;_ £ armstrackningar.

Framfor-boj staende (fig. 7).

Armarna hillas i skuldrornas
~ ¢z horisontalplan med ofverarmarna
' vil tillbakadragna, underarmarna
1 stark bdjstallning, handlederna
och fingrarna strickta i under-
armens riktning med fingrarna
tatt slutna intill hvarandra och
handflatorna vinda nedat. Denna
utgangsstillning ar forsta tem-
pot fér armslagning.

............

Famn-staende (fig. 6 b).

Armarna foras rakt utat fran
Fig. 6. a. Stiende arm-uppbojning; bilen och hallas starkt strickta
b. Famn stiende; c. Strick staende. ytat i skuldrornas horisontalplan
samt forda nagot bakat; fingrarna strackta och titt slutna
intill hvarandra; handflatorna vinda neddt. Armarnas kraftiga
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utatstrickning 1 famnstiende stillning
astadkommer brostkorgens vidgande;
detta sker vid arm-slagning och vid
arm-strackningar.

| denna stillning utforas foljande ro-
relser, som hafva betydelse bade for
muskulatur och ledgingar i armar, hin-
der och fingrar.

Handleds-bojning och

-strackning.
Med fingrarna fullt strickta och slutna —— =5
intill hvarandra géras omvixlande kraf- — e ——
tig bojning och strickning i handleden, Fig. 7. Arm-framfor-boj
med kort paus pa ytterligena. el

Arm-vridning med finger-bdjning och -spéarrning.

Fingrarna bo6jas kraftigt, sa att handen blir starkt knuten
vid slutet af armens utit-vridning; de strickas och spirras vid
den dirpa foljande indt-vridningen, hvarvid tummen stilles vin-
kelratt mot handflatan. Handleden bor hela tiden vara strickt
i underarmens férlingning. Armvridningen skall omfatta 3 rita

vinklar mellan ytterligena. A 4b

Nackfast staende H 4
(jimf. fig. 9 b). B

Nackfést-stdende utgéngs-
stillning uppkommer, om
hidnderna féras uppét-bakit,
och fingerspetsarna ldggas
pa nedre delen af nacken,
sa att langfingrarnas spetsar
dro afligsnade ndgra cm.
frain hvarandra, eller nitt
och jamt beréra hvarandra.
Hénderna hallas i frontal-

planet med handflatorna E;ﬂm Sg, f; ?qu_gasiliitzuul[e med e:rlni{upp-
i3 OjHng ; D, 1Z=5ITIANnde arm-sirackning
?a“da framdt. De fel, S0M  yppit; c. Nig-sittande arm-striick-

1 syonerhet hos barn litt ning utat.
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uppkomma vid denna utgangsstill-
ning, dro, att armbdgarna foras framét,
att hand- och fingerleder ej hillas
fullt strickta, eller att hufvudet bojes
framat.

Strack staende (fig. 10 b, fig. 6 c).

Armar och hidnder hallas i stark
strickning rakt uppat med hinderna
i sagittalplanet och handflatorna vinda
=== mot hvarandra. Stillningen blifver
== kraftigast, och brostkorgen vidgas
S ~ fullstindigast, om armarna foras nigot
Fig. 9. a. HOMIast gang-sta- 1,15t och  hinderna afligsnas nigot
ende hifning pa ta och kni- g
bojning; b. Nackfist gang- MEr dn skulderbredden fran hvarandra.
stiende hifning pi ti och kni- Vid

bdjning.

Staende arm-lyftning

foras armarna rakt utit, som vid famnstiende sid 68; di ar-
marne narmd sig horisontalplanet, vridas de om utit 2 rita

o vinklar, sa att handflatorna vindas uppit,

f ‘!’ hvarefter armarna foras uppat till full
ik strickning. Vid armarnas sinkning sker
vridningen indt, dd de passera horisontal-
planet. Intet afstannande af hifning och
sinkning vid vridningarna. Armlyftning
ar en god andningsrorelse.

Slut-staende (fig. 11).
Slutstdende utgangsstillning uppkommer
ur den stiende grundstéllningen, genom att
fotterna slutas tillsammans, sa att de i
hela sin lingd berdra hvarandra med inre
rianderna.

Ta-staende (fig. 12 a)

, e aende grundstillning ge-
gren-staende  sid-vrid- uppknmmer N SEIE.H 3 gﬁu d 5 6
ning; b. Strick gren- NOM kroppens uhm]:nng, sa att dess tyngd
staende sid-vridning. hvilar endast pa tabalkarna.

Fig. 10. a. Mackfist
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Hoéftfast-stdende hafning pa ta
utfores omvaxlande ur stiende grund-
stallning och ur slut-stdende stallning.
Klackarna hallas oafbrutet titt slutna
intill hvarandra, bade under sjilfva hif-
ningen, och den stund hafstillningen
varar. Hogsta mojliga striackning i
fot- och knd-leder iakttages, likasd en
noggrann balansering med hela krop-
pen. Detta giller dfven den féljande
stillningen.

Di hifning pd td med atféljande
kndbdjning utfores, sa sker denna ro-
relse i 4 tidmdtt, sa att ta-hifningen
sker i hastigt tempo, knid-bojningen
(till rdt vinkel) och kni-strickningen

stillning 1 hastigt tempo.

(jimf. fig. 12 b och 8)
uppkommer ur stidende grundstillning,
genom att benen béjas till rit vinkel
1 kndleden, hvarvid knidna foras utét-
framat i fotternas riktning, jamf. fig. 12 b.
Genom fortsatt knéd-boéjning uppkommer
Fig-sittande eller huk-sittande, jamf.
ig. 8.

B(ienum kombination af de 2 forega-
ende fas utgangsstillningen nig-ta-sta-
ende, fig. 12 b.

Gren-staende, bred stallning
(fig. 13).

Fotterna flyttas rakt at sidan, sa att
de dro afligsnade tvd fotlingder fran
hvarandra, men fortfarande bilda rat vin-
kel med hvarandra, siasom vid grund-
stillning.

- — T
e i e
S —

i langsamt, samt sinkningen till grund- ==

T

Fig. 11. a. Hoger strick, vins-
ter hoftfist slut-stiende; b.
Nig-stdende, kna-boj-staende Hager strick, vinster hiftfist
slut-stiende sid-bojning
vinster.

Fig. 12. a. Hoftfist sta-
ende hifning pa ta; b.
Hoftfist stiende hifning
pa tia jimte knd-bdjnin g
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Utfall-staende (fig. 14).

i Det ena benet flyttas framit eller
tillbaka fran grundstillning tre fot-
lingder i fotens riktning; det framre
kndet bojes sa mycket, att det ir be-
liget midt ofver fotspetsen, det andra
benet halles fullt strickt; balen filles
framit-utdt ofver det bdjda kniet;
motsvarande arm strackes uppat-framat-
utit, sd att denna arm, bilen och det
strackta benet ligga i samma plan.
Den nedat strickta armen féres na-
got ut fran sin sida, sd att armarna
om mdjligt hallas parallella, hvarige-
nom balansen littare bibehalles. Vid
omvixling af utfallsrérelse at motsatt
sida forflyttas armarna i bojstillning
(fig- 6 a), under det kroppen &fver-
gar till uppritt stillning. Utfallsrorelserna dro kraftiga och
vackra, men fordra noggrannhet i utforandet, de passa dirfér
ej for barn.

Fie. 13. a. Strick eren-sta-
ende: b. Striick gren-stiende
sid-béjning vinster.

Gymnastiska utgéangsstillningar genom forandring af balens
stillning uppkomma vid bdjning framat eller bakét, vid bojning
at nagondera sidan och vid vrid-
ning. Da balrérelser begagnas
i fristdende gymnastik, ske van-
ligen bdjningar framat och bakat
i strick- eller hoftfast-stdende
stillning, sidbdjningar i striack-
stiende eller staende grundstall-
ning, vridningar i nackfast- eller
famnstadende stillning.

Framitbéjning kan ske i rygg-
« raden enbart, i hoftlederna en-
< bart eller i bidadera samtidigt,

hvaraf olikartade utgangsstall-

Fig. 14. Utfall-staende : e
(till vanster fall ut). ningar uppkamma. Bﬁ]bu]mng



KROPPSOFNINGAR. 73

framat dr lattast att ut-
féra ss.

Hoftfast gren-sta-
ende rygg-bdjning
framat (jamf. fie. 16 b),
blir starkare ss.

Strack gren-sta-
ende rygg-bojning
framat (fig. 16 bi.

| bada fallen sker boj- ==
ningen endast i hiftle OB
derna; armar, hufvud ~—
och bl hillas 1 ofor-
dndradt lige sdsom i

grundstallnmgen;‘ f?,r Fig. 15. a. Utfall-st?ignde 2 arme-strickning
kroppens balansering f?' (med gevir): b. Utfall-stiende rygg-bbjning
res bélens nedre del né- framit (med gevir); c. Utfall-stiende ryge-

got bakit, knina hallas béjning framit-nedat (med gevir).
vdl strickta. Hufvudet bdjes latt
bakat, blicken riktas framat.
Strack gren-staende rygg-boj-
ning framat-nedat (fig. 17)

utfores ss. foregdende, och fortsittes
med bdjning framat, férst i ryggra-
dens nedre del o. s. v., sa att hals-
kotpelaren sist bojes nagot framit, hvar-
igenom hela ryggraden bildar en framat
bojd bége, se fig. 17. Vid den dirpa
foljande strackningen utratas forst rygg-
radens halsdel, vidare dess brost- och
linddel, sist sker strdckning 1 hoftle-
derna.

Bil-bojning bakat atféljer i de flesta
fall féregidende rorelser. Bakatbdjnin- .
gen bérjar i halsdelen och fortgdr ..~ ~ o .. it il
nedit hela r}rggraden igenum, sd enﬁe; h: Sir’zi::k gren-staende
lingt dess ligament-apparat medgifver. rygg-bojning framat.
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Bakét-bojning bor ej drifvas
for langt, endr andningen da
litt hidmmas; af samma skil
bor bdjstillningen ej linge bi-
_ behallas, utan atergang till ut-
— . géngsstillningen ske fort. Fel
= uppkomma litt vid denna ri-
relse, 1 det att knilederna
, bdjas, hakan skjutes fram, ar-
Fig. 17. Striick gren-stiende rygg- ™Marna f::jras framit eller skju-
bijning framat-nedat. tas uppat o. s. V.

Béal béjning bakat inverkar
mest pa buk-musklerna. Vid utférandet af den rorelse som
fig. 2 wvisar, tages muskulaturen & kroppens hela framsida i an-
sprak, hvarfor denna rérelse far stor anvdndning. Vid rygg-
fillning bakat, fig. 2 b, sker rorelsen endast i hoftlederna; vid
den fortsatta bdjningen bakat ifven i ryggradens leder, fig 2 c.
Rirelsen blir littast i hoftfast, fig. 2 a; starkare i nackfast, fig.
2 b; starkast i strackstallning med armarna. Genom val af
dessa 3 olika stillningar och genom intagandet af stérre eller
mindre bakiatbdjning kan rorelsen latt anordnas efter hvars och
ens kraftmatt.

Hoftfast staende rygg-bojning bakat (fig. 18).

Nackfast mot-sittande rygg-
fallning bakat (fiz 2 b).

Strack mot-sittande bal-boj-
ning bakat (figz. 2 c).

Strack liggande 2 ben-lyft-
ning (fig. 3).

Jamfor beskrifningen a liggande
grundstillning, sid 66. Armarna
béra hallas, ss. fig. 3 visar, och
hinderna hallas skilda fran hvar-
= andra med full skulderbredd. Vid
Fig. 18. Hoftfist stiende rorelsens utférande lyftas bada be-
' rygg-bijning bakit. nen samtidigt och ldngsamt samt
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hdllas hela tiden vil striackta. Ar-
mar, hufvud och bilens dfre del
héllas 1 oférindradt lige. Vid star-
kaste benlyftning sker en utritning
af ryggradens lind-del, hvarfor denna
rorelse med férdel gifves for utré-
tandet af svankrygg, som mycket all-
mant forekommer. Rarelsen har for
ofrigt samma verkan som foregaende.
Bal-bojning ét sidan sker vanligen ss.
Slut-staende sid-bdjning
(sid. 70 och fig. 11).
Bojningen bér ej drifvas for lingt, = :
emedan en hel del fel da litt upp- Te—us——
komma, ss. vridning framit af skuldra _ ; :
och héft pd samma sida, 4t hvilken F'ﬁ' . P S,.T'H?kbg'fél'sfﬂé
bojning sker; dessutom bdjning ol Eﬂcd;??f}b'--- 3 tracl
gren-staen id-bdjning (mec
kné-leden, lyftning af hilen pd mot- geviir).
satt sida o. s. v. Om vid sidboj-
ningen hinderna fi glida titt utefter 6fverbenen, si kan till
en viss grad diarmed kontrolleras, att rorelsen utfores riktigt.
Strack gren-staende sid-bdjning med gevar (fig. 10 b).
Vrid-staende eller vand-staende (fiz. 10 b)
uppkommer genom balens vridning ifrin grundstillningen At
endera sidan, sd lingt som anlaget medgifver, utan att fétternas
stillning dndras, och utan att hufvudets och skuldrornas in-
bordes stillning férindras. Vridningen bor ske langsamt frin
ena sidan till den andra och med en liten hviiopaus i midt-
laget; vridningen forsiggar hufvudsakligen i ryggradens ledgangar,
till ndgon del dfven i benens. Kbnilederna fa ej bojas.

Hoftfast slut-staende sid-vridning (jamf. fig. 10).
Strack gren-stadende sid-vridning (fig. 10).

Famn slut-staende kast-vridning
(jamf. famn- fig. 6 b, slut- fig. 11 och wvridning fig. 10).
Kastvridning skiljer sig frin féregdende diruti, att vridningen
sker hastigt (d. v. s. med kastning) frdn ena sidan till den
andra, endast med litet hvila a ytterlagena.




76 ANDERS WIDE.

Hufvud-vridning
utféres ss. ren vridning i halskotpelaren, som halles vil strickt
och utan samtidig bojning; se sid. 75: wvrid-stiende.

Sprang-sittande.

g(? Sprang-sittande hallning

% (fig. 20)

uppkommer ur utfall-staende (fig.
1 4,8id. 72), om det frimre, bojda
benet far hvila & en stol, sd att
bade sdtet och ofverbenet 1 sin
helhet taga st6d darpa. Denna
L= : e héllnings-rérelse ar mycket verk-
————=——>>->=  am vid korrigerandet af sned-
Fig. 20. Spring-sittande hallning, rygg, men bor i hvarje sirskildt
fall inldras af ldkare eller kun-

| nig gymnast, enir olikartade
J ryggradskrokningar betinga olika

utgangsstallningar.

}3 Haf-hangande (fig. 21).
\..'17 it Hinderna béra fatta redskapet
) pa sadant afstdnd fran hvarandra,
att ofver- och underarmar bilda
rit vinkel i armbégsleden, da
hifningen utférts till den hojd,
att ofverarmarna ligga i horison-
talplanet. [ ofrigt gilla alla for
den hidngande grundstillningen
gifna foreskrifter, sid. 67.

Hangande dubbel arm-
béjning (fig. 21)
kan utféras pd bom, stege eller
trapez; den ar en mycket kraf-
tig rorelse, som fordrar stor an-
& ; strangning, om man med egen
Fig 21. Hingande 2 arm-boj- mmuskelkraft skall formriktigt ut-
ning = hifning (med ben-stid). féra hifningen. Dirfor bora
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endast mera utvecklade och kraftigt byggda personer taga
denna rorelse. Aro ej armarnas muskler vil utvecklade och
ofvade, sa dr rorelsen antingen omdjlig att utfora, eller ock
uppkommer en mycket felaktig och skadlig kroppshallning, pa
det sdtt namligen, att forutom andra fel, hufvudet béjes fram
mot brostet, brostkorgen hopklimmes, och benen uppdragas
mot buken eller foras langt bakat.

Men férhallandet &r, att barn redan fran sitt 3:e till 4:e
lefnadsdr med forkirlek 6fva hidngning och hidngande hifning,
och de hafva nytta diraf. Med helt ringa hjilp, utdfvad sa-
som lyftning pd hofterna eller benen, (jamf. fig. 21), kunna
dfven svagt utvecklade individer utfora hafningen. Réorelsen
bor dirfér af barn utféras ss.

Hangande dubbel arm-bdjning med ben-stod (fig. 21).

Dirvid skall iakttagas, att den vid grundstillningen, sid. 67,
angifna allmdnna kroppshéllningen noga intages och bibehalles,
att afstindet mellan hédndernas fattning dr stérre dn skulder-
bredden, att hdfningen géres sa langt, att 6fver- och underarm
vid rorelsens slut bilda rat vinkel, samt att de oafbrutet hallas
1 frontalplanet. Pa detta sdtt utférd, dr denna rorelse af syn-
nerligen stor profylaktisk betydelse i fraga om bréstkorgens och
ryggradens normala utveckling och af ej mindre terapeutisk
betydelse, nir det giller att vidga en rakitiskt deformerad, en
platt eller hopklimd bréstkorg, eller att utrita en kutrygg eller
en borjande ryggradskrékning. Hifningen ar dfven en god
hallningsrérelse vid framatbojdt hufvud, vid hingande skuldror,
och hvad man i allmidnhet kallar »dilig hillning». Hingning
och hafrérelser ha ock en stor betydelse for utvecklingen af
muskulaturen, 1 synnerhet & armar, brostkorg, hals och skuld-
ror.

En bom eller trapez' borde finnas och anvindas i hvarje
hem, som har att uppfostra barn. P4 samma ging jag for-
ordar dessa enkla redskap, maste jag uttala min forkastelsedom
ofver de s. k. ringdfningarna (i fritt hingande linor med ringar

'En flyttbar trapez, insatt i en dérréppning (fig. 21), ir viisentligt
billigare, betingar ett pris af 3—4 kr., di diaremot en liten flyttbar bom
placerad pd samma siitt (fig. 22), med tillbehdr kostar 28 kr.
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i nedre andan for hidndernas fattning), ty genom dessa fram-
kallas af barn just den kroppshéllning, som jag framhdllit si-

som skadlig, s. k.
intill hvarandra.

»klimstillning», emedan hinderna nirmas
Tyvirr upptaga de vanliga gymnastiska hand-

bockerna i utlandet just dessa redskap och rekommendera dem.

Med iakttagande af hvad redan blifvit sagdt om hingning

ke .:'_,.,a:‘._l\'

- b. Fall-
hingande 2 arm-bdjning jimie ben-lyftning.

Fig. 22. a. Fall-hiingande (vid bom

Fig. 23. a. Bag-hiingande (vid bom);
b. Bag-hingande 2 arm-bdjning =

hifning (vid bom).

och hingande dubbel
arm-bdjning samt obser-
vation af figurerna, bora
de. hdr nedan angifna
rorelserna, tillhdrande
samma rorelseslikt, latt

b kunna ofvas af enhvar,
som dr nagot foértrogen
med gymnastik.

Fall-hangande
(fig. 22 a).

Vid fall-hdngande
stillning bora armarna hallas
lodratt under redskapet, brost-
korgen bor vara vil vidgad,
hufvudet fordt ndgot bakat och
hakan tillbakadragen.

Fall-hangande 2 arm-
béjning jamte vaxel
ben-lyftning (fig. 22 b).

Bag-hangande, vid bom
eller trapez (fig. 23 a).
Jamf. ryggbojning bakat sid.

74. Vid bag-hidngande iaktta-

ges noga, att armar och ben

hallas raka, knilederna vil

strackta. Intagandet af ut-

gingsstillningen och aterging
frin densamma bora férsigga
langsamt. Denna regel giller
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ifven de foljande utgangsstillningarna, stup-fallande och spinn-
bdj-staende.

Bag-hangande 2 arm-bdjning (fiz. 23 b).

Stup-fallande (fig. 24 a). 5
Kroppstyngden hvilar pé i
handflatorna, som stéda mot
golfvet pa skulderbredds af-
stind, samt pa taspetsarna; o
fotterna billas i rit vinkel med (/- 7(Y- "
hidlarna tdtt slutna sdsom 1 ==
grundstillning ; armar, ben och =2
bal fullt raka och strickta. =
S*[up-fa][ande stﬁ][ni“g inmgeg Fig. .211-. a. Stup-fallande wvixel h:’:l‘!“
fin_ hulcsitande, se fi. 3, V7E b Suplande 2 sen-bo
pa det sdtt att balen bdjes :
framat, s att hinderna fi st6d, hvarefter kroppen kastas bakat
och strickes ut,

Stup-fallande 2 arm-bdjning jamte vaxel ben-
lyftning (fig. 24 b).

Sid-fallande (jamf. fig. 25 a).

Sid-fallande stéllning T
intages ur den ofvan be-
skrifna stup-fallande, ge-
nom att kroppen hastigt
vrides, sa att dess tyngd
hvilar pd den ena hand- _ |
flatan och yttre fotran- — T
den, ss. fig. 25 visar. =B =Cr

—

Ofverging 1till motsatta —

sidan sker genom ater- Fig. 25. a. Hoger arm strick vinster sid-
gang till stup-faIIande fallande; b. Hdger arm striick vinster sid-

stiillning. Afven vid sid- fallande héger ben-delning.

fallande stillning och de hdrunder angifna rérelserna iakttages,
att armar, bal och ben héllas vil strickta, samt att de oaf-
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brutet hdllas i kroppens frontalplan; det senare giller i syn-
nerhet vid ben-delningen.

Hoger arm strack vanster sid-fallande (fig. 25 a).

Hoger arm strack vanster sid-fallande jamte
hoger ben-delning (fiz. 25 b).

Spann-bodj-staende
(jamf. fig. 26 a).
Stillningen blir minst anstrin-
gande, ndr fotterna ej dro langt
« aflagsnade frin den vigg (skép,
' kakelugn), mot hvilken hinderna
vid bélens bakétbdjning taga stod.
Ju mer fotterna afligsnas darifran,
2 till 3 fotlangder, desto starkare
- maste balen bojas bakit, och desto
svirare blir det att bibehdlla stall-
p .+ ningen formriktig. Den bor ej
AR drifvas langre, dn till dess armarna
= narma sig horisontalplanet. Brost-
korgen hdlles i alla ligen starkt
= framatbdijd.

L

e e,

e i1

Fig. 26. a. Spinn-bbj-stiende Spann-bdj-staende hafning
hifning pa ta; b. Spinn-bij-sti- pa ta (fig. 26 a).
ende hifning pa ti med kni-upp-
béjning ; ¢. Spiann-boj-staende haf- Spi s
: S e ann-bodj-staende vaxel
ning pa ta med ben-forning P s it
framat, Kna ‘;fﬁlpggﬁ:';ﬁmg

Spann-bdj-staende vaxel kna-upp-bdjning och
-strackning (fig. 26 b, o).

Jamvikts- och balansroirelser

hafva det gemensamt, att de afse bibehdllandet af en noggrann
jamvikt och balansering, under det hela kroppstyngden hvilar
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endast pa den ena foten. De dro
tamligen ldtta att utféra pa golf-
vet, men deras verkan forstarkes
betydligt, om fotens understdds-
yta minskas, t. ex. vid gdende pa
en smal planka, en sting eller dy-
ligt; balanseringen forsviras, som
bekant, i den man understédsytan
ligger hogt ofver golfvets eller
markens nivd. For att dessa ré-
relser skola kunna utféras vil och
vackert, fordras ett noggrannt be-
hdrskande af hela kroppsmassan;
de befordra smidighet, spinstig-
het, Jormskin: gang 0. & V5 0Ch p, o7 o Mot sthende ben-
ehuru det kan synas, som om en- forning utat; b. Strick stiende
dast benmuskulaturen skulle tagas ben-férning utit.

1 ansprak, sd dr dock 1 verkligheten stérsta delen af kroppens
muskler forsatta i en aktiv spidnning.

Hoftfast stdende ben-forning utat (fie. 27 a).
Strack stdende ben-forning utat (fig. 27 h).

Mot ta-staende vaxel kna-upp-
boéjning (jimf. fig. 26 b).

Armarna strickas framat, hinderna
stoda mot vidgg eller bom; knid-upp-
bojningen sker ldngsamt och rytmiskt.

Balans-gang (fig. 28).

Sattet att utfora balansgang torde ej
behdfva beskrifvas; den blir betydligt
forstairkt och férsvarad genom samtidig
nigning, d. v. s. knd-bojning med det :
ben, som uppbir kroppstyngden. Det Fig 23, Balansging framit
fria benet féres didrvid strickt framat. (pi bom, med gevir).

[T

]
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Half-strack utfallande framat (forflyttning framat)
under arm-skiftning (fiz. 29).

Jamf. beskrifningen pa utfallstiende, sid. 72. Vid utfallande
framit flyttas foten rakt framat, ss. fig. 29 visar, med bibe-
3 hallande af den
stillning, som fo-
ten har 1 grund-
stallningen.  Den
bakre foten stric-
kes, se fig. 29.
Forflyttningensker
hela tiden rakt
framat 1 kroppens
sagittalplan  med
kraftig strackning
af armar, bil och
Fig. 20, Utfall-stdende forflyttning framat under ben; arm-skiftnin-
arm-skiftning (genom sviingning nedat och uppat). gen sker genom att
armarna vaxelvis, hastigt och kraftigt svdngas uppat och nedit,
ss. fig. 29 visar.

Staende fritt hopp pa stallet (jamf. fig. 30).

Nig-ta-staende still-
ning intages, sid. 71,
hvarefter hoppet sker
med samlad sats, d.
v. s. med en hastig
och kraftig utstrack-
ning af benens samt-
liga leder, sid att
kroppen med full fart
och till full strackning
kastas rakt uppat;
nedspranget bor vara
smidigt, och grund-
stillningen atertages
hastigt.

Fig. 30. Staende fritt hopp framait.



KROPPSOFNINGAR. 85

Fritt hopp pa stallet med utat-kastning af
armar och ben.

Satsen tages pa bdda fotterna samtidigt. Armar och ben
foras rakt utit i kroppens frontalplan vid uppspranget, och ned
igen vid nedspranget.

Staende fritt hopp framat (fig. 30)
kan ske tvirs oOfver ett visst antal golftiljor, men bist ut-
mirkes det for hoppet limpliga afstindet med ett par krit-
streck. Forflyttningen framat férsiggar genom armarnas hjilp,
pa det sitt att de forst foras nagot bakat och sedan vid sjilfva
hoppet hastlgt sviangas rakt framat. Jamf. for ofrigt beskrif-
ningen pa foregéende rorelser och fig. 3o.

‘fjfverstag (6fver bom eller trapez, fig. 31).
Sedan hdnderna fattat i red-
skapet, sker balens framathvilf-
ning lingsamt, s att sjilfva 6f-
verslaget kan utféras i riktning
rakt framat. Ofverslag kan go-
ras nagra ganger i foljd. Ned-
spranget bor ske hastigt och
spanstigt.

Rullning.

Endast hufvud- och bal-rullning
aro hdr upptagna; bada utféras ==
i hoftfist gren-stiende stillning, 2
som "gifver god stadga &t hela
kroppen och tilliter en noggrann Fig. 31. Ofverslag (pi trapez).
balansering.

Vid hufvud-rullning bojes hufvudet framédt i halskot-
pelaren, filles sedan ofver at hoger, bakat, at vinster o. s. v.,
lika mycket at alla hall, och utan att ndgon vridning i halsen
samtidigt sker. Hakan halles hela tiden vil indragen och huf-
vudet uppbires si hogt som mojligt.
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Vid bal-rullning filles dfre delen af balen framat o. s. v.,
sasom vid hufvudrullning, savidt mdjligt 1 lika stor bage at alla
hdll, jamf. fig. 16, 18, 19. Fér kroppens balanserande ar
harvid nodvandigt, att balens nedre del i de olika lagena fores
nagot litet at motsatt hall, mot balens ofre del. Halskotpela-
ren bdjes i samma bdge som ryggraden i &frigt, men vridning
far ej foérekomma 1 nadgon del af ryggraden. Knidna hallas
hela tiden val strickta och armarna stadigt kvar i sin stéllning.

Hjulning (fig 32).

Sedan strack gren-staende stillning intagits, bojes balen na-
got at hoger, ss. fig. 32 visar, dfven hogra knit bojes, hvar-
efter med kraftig ansats hela kroppen kastas at vanster och
aterkommer vid rorelsens slut anyo i utgingsstaliningen.

Hjulning sker darefter at motsatt héll; eller ocksd kunna
flera hjulningar forst ske at ett hall, och direfter lika manga
at det motsatta.

Denna rorelse passar liksom den foregdende bist for gossar
och ynglingar; skall den utféras af ildre, bora de vara friska,
starka och frin sin ungdom ofvade med hjulning.



Simofningar.

Di kinnedom om simning &r synnerligen viktig och
vard att pa allt satt spridas, si har jag ansett lampligt att
hirom gora ett litet tilligg till mitt arbete. Jag infér hir
ett par figurer fig. 33 och 34, visande forberedande sim-
ofningar pd land; samt fig. 35 visande simofning i vatten.
Figurerna dro latt forstidda utan nigon utférligare beskrif-
ning.

Fér att lira simning ar det mycket fordelaktigt att fore-
taga forberedande simofningar pd land, hvarigenom en be-
tydande sdkerhet vinnes for utforandet af samma rorelser i
vatten, si att simkunnighet forvirfvas pa nigra dagar.

Simofningar ske biast i badhusens bassinger, dir man
noga kdnner vattnets djup; annars vid ldnggrunda strinder,
helst med ren och jimn sandbotten. Simdynor fyllda med
kork ‘dro fordelaktica for sjilfofning, simgordel pa sting
(se fig. 35) vid hjilp af andra; men de flesta lira sig
simma pid en plankstump eller annat tristycke, lagdt under
bréstkorgen.

Anordningarna for forberedande simofningar pa land ge-
nom undervisning af sakkunnig liromdastare dro ock ska-
ligen enkla och billiga; en pall eller bink med en darof-
ver lagd dyna ar tillrickligt. Den »ssimmande» intager dirpa
den stillning, som fig. 33 visar. Ofningarna bora utforas
i tre tidmatt, med kommando och bestimd takt; forsta och
andra tidmatten timligen hastigt, det tredje langsammare.

Pa tidmattet eff foras armarna i »framfor-boj» (se fig.
7), hinderna ndrmas intill hvarandra och omvridas ss. fig.
33 visar; benen bdéjas kraftigt i hoft- och kndleder samt
foras ufat, under det hilarna fortfarande hillas nirmade
intill hvarandra (se fig. 33 a);
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pad tidmattet fva strickas armarna framat, alltjaimt med hin-
derna i den i fig. 33 b angifna stillningen; benen strickas
kraftigt utat (se fig. 33 b);

pa tidmattet #re foras armarna utdt i horisontalplanet till
famnstillning (se fig. 6 b och fig. 34 b); benen foras sam-
man till full strick-stillning (se fig. 34 b);

........

Fig. 33. Bag-framliggande

arm- och bensimning; a. Fig. 34. Bag-framligeande arm-

Slutstillning i 1:a tidmat- och bensimning; a. Slutstill-

tet; b. Slutstillning i 2:a ning i 2:a tidmattet; b. 3:e
tidmattet. tidmattet.

pd eft foras armar och ben hastigt och kortaste vigen
ater till den forut under ett angifna stillningen (se fig. 33 a),
0. 8. V.

For de med gymnastik mindre vana utféres med fordel
forst armrorelserna enbart, sedan benrorelserna enbart, och
slutigen arm- och benrdrelser samtidigt, allt under kom-
mando. Vanligast forekommande fel dro: att armarna e
fullstindigt strickas; att fingrarna skiljas it vid armarnas
strackning; att benen ej nog kraftigt bojas upp mot balen och
ej foras tillrackliet utat, samt att de sedan ej fullt strickas.
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Anda frin 6fningarnas borjan bor den »simmandes» lira sig
att halla munnen sluten och utféra andningen genom nisan;
han bor ock 6fva sig att halla hufvudet starkt bakatbojdt.

Af vikt dr dfven, att nir ofningarna oOfverflyitas till vatt-
net, de hir gifna foreskrifterna ihdgkommas och iakttagas.
Den simmande bor séka att i
vattnet intaga den stillning, som
fig. 35 visar, d. v. s. han bor
efterstrifva att ej hilla for stor
del af kroppen Ofver vattnet

och 4 andra sidan att ej hilla | "

den for djupt eller i uppritt _L_ = e e —

stillning. J.—_~“{
- . '__;-t—; = '_:.?F' ' - _

: Kan han sedan ritt och .]‘Il{- _,_E::_.%.___ ;t%:_ =

tigt utféra den hidr beskrifna ;5_“?15*-_5 =

»brostsimningen» i vatten, lar e S

: 5 Fiz. 35. Bristsimning i gdrdel.
han snart »ryggsimning» och 8 e

andra simidrotter, i synnerhet om han borjar sina simof-
ningar under uppvixtiren. Simundervisning bor dirfor
limnas redan i folkskolan, bade dt gossar och flickor.

Hopp i vattnet, dykning, m. m. inldres litt af alla, som
bo i ndrheten af djupt vaiten, och det har i lifriddnings-
intresse en stor betydelse, att si minga som mojligt lira
att otvunget rora sig afven pa djupt vatten.

Vid badning i sj6 eller alf bor all nodig forsiktighet
iakttagas, ty drunkning forekommer ej sillan just vid bad-
ning och oftare genom o6fvermod 4n genom ofdrstind, t
ex. genom att vid ringa simkunnighet ge sig for langt ut
pa djupet, genom att bada i starka strémdrag, i morker, i
onyktert tillstind. Den icke simkunnige bor aldrig gi ut
pd storre djup, dn att vaitnet nir honom till bréstvirtorna.



Raddning at drunknande.

Med styrelsens for Svenska lifriddningssillskapets med-
gifvande anfér jag utan foriandring ur deras handbok! den
beskrifning, som Svenska likaresillskapet latit utarbeta 6fver
regler for skenbart drunknades behandling. Jag hdnvisar
for ofrigt enhvar intresserad till lifraddningssillskapets for-
traffliga lilla handbok, i hvilken dfven meddelas, att Ofver
1,000 personer arligen drunkna i Sverige, och att endast
ett mindre antal af landets skolungdom kan simma.

Regler for skenbart drunknades behandling.

Allmanna foreskrifter.

Behandlingen afser att aterstilla andningen, blodomloppet
och kroppsvirmen. Viktigast ar den forsta uppgiften, andningens
aterstallande.

Behandlingen bor alltid sittas i ging omedelbart efter det
den forolyckade blifvit uppdragen ur vattnet, vare sig han vi-
sar lifstecken eller ¢j. Behandlingens olika delar skola anvin-
das 1 samma ordning, de hidr nedan beskrifvas under sirskilda
foreskrifter.

Sarskilda foreskrifter.

Forberedande atgarder.”

Ligg den forolyckade pa rygg, lossa hirdt atsirtande Kla-
desplagg @ hans ofverkropp och drag utaf dtminstone ytter-
plagg, kavaj eller kladningslif. Anvind hiértill, om sd behof-
ves, knif eller sax.

! Svenska lifriddningssillskapets handbok 2:a uppl., Stockholm 1904.
Detta sallskap, stiftadt 1898, har till Andamdl att sprida kunskap i sit-
ten att ridda drunknande och till lifvet aterkalla skenbart drunknade
samt att frimja simkunnighet i allminhet inom landet.

* Meningen med dessa ar att forsitta den forolyckade i sidant skick
att den konstgjorda andningen skall kunna verka sa kraftigt som mdj-
ligt. Noterna iiro tillsatta af Red. fir Sv. lifrissillsk:s handbok.
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Lyft den forolyckade vid nacken och skjut nagot underlag,
t. ex. hans hoprullade klider, under hans skuldror, sia att
brostkorgen kommer att ligga hdgt.

Oppna hans mun (bdnd upp kiken med en pinne eller
dylikt, om den gor motsténd), torka ur munnen med en nis-
duk; fatta med tillhjalp af ndsduken hans tunga mellan pek-
fingret och tummen, drag fram tungan sa langt som mdjligt
och lat en medhjilpare fasthilla henne. Medhjilparen skall
stilla sig vid den férolyckades ena hoft med den arm, som
hiller tungan, strickt 6fver midten af den forolyckades brdst.
Ar ni ensam, si bind fast den utdragna tungan vid den for-
olyckades haka. (fig. 37).

Obs.! Gir mycket snabbt undan de firberedande dtgirderna;
de fd taga endast ndgra fa sekunder, ty viktigast af allt dr, att
den nedanndmnda konstgjorda andningen bérjar sa fort som mdjligt.

Konstgjord andning.!

Mir endast en finnes att utfora den.

Stall eder bakom den férolyckades hufvud pa ena knit, om
han ligger pd marken, golfvet eller ett lagt underlag (fig. 36),
uppratt med ena foten
framfor den andra, om
den forolyckade ligger
pa ett bord eller an-
nat hogt underlag.

Fatta stadigt om
midten af den férolyc- TR TR _
kades bojda under- Fig. 36. Inandning.
armar, sa att eder tumme kommer pd insidan, de andra fing-
rarna pad utsidan af dem. (fig. 306).

For den forolyckades armar bakét, till dess de blifvit full-

! Denna har till dndamal att omvixlande utvidea och sammanpressa
den forolyckades brostkorg, sa att frisk luft kan komma in i lungorna.

(Konsigjord andning anvindes med framgang édfven vid kvafnings-
symtom, framkallade af andra orsaker, ss. kolos, intagandet af giftiga
amnen o. s. v.; da den litt inlires och utfores, bér kinnedom dirom
vinna storsta mdjliga spridning, A. Wide).
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standigt strdckta och drag dem kraftigt i lingdriktningen af
hans kropp, medan ni langsamt raknar till 2 (fig. 36).'

For darefter den forolyckades armar tillbaka mot hans brost
och tryck dem stadigt mot
brostkorgens sidor, medan ni
lingsamt riknar till 2 (fig. 37).

bs.! Bij hirvid er dfver-
kropp framdt d&fver den forolyc-
kade, pd det att trycket ma blifva
Fig. 37. Utandning, tillrickligt kraftigt.

Nir tva finnas att utfora den.

Stall eder en pa hvardera sidan, om den forolyckade.

Fatta, om ni stdr pi hégra sidan, med hogra handen om
hans handled, med den vinstra om framsidan af hans 6fverarm
strax ofvan armvecket; om ni stir pid vinstra sidan, med
vinster hand om hans handled, med héger hand om framsidan
af hans ofverarm strax ofvan armvecket.

Utféren bada samtidigt de ofvan beskrifna rorelserna.

Upprepa hvardera af dessa 10—15 ganger i minuten utan
nagon valdsamhet men kraftigt, lugnt och taktmdssigt®.

Mirkas tydliga lifstecken, i det den forolyckade genom min-
spel eller rorelser visar sig kanslig for nypningar, nélstick

' Genom undersokningar ofver den konstgjorda andningen, som vin-

fern 1004 utforts 4 Fysiologiska institutionen i Uppsala, har det utronts,
att den ofta besvirliga starka dragningen i armarna ej ar nodvandig for att
astadkomma  en kraftig inandning. Man kan i stillet ndja sig med att
fora de i kroppens lingdriktning strickta armarna mot hvarandra. Detta
sker littast genom att flytta sitt grepp om den forolyckades underarmar
ned till strax ofvan armbagarna och dérefter fora hans 6fverarmar paral-
lellt med wunderlaget inat mot kroppens medellinie. (Af erfarenhet veu
jag, att hir nidmnda forfaringssitt ej dr verksamt, da det giller barn.
A. Wide).

* Genom tillforne 1 noten sid. 89 omnimnda undersokningar i Upp-
sala  har det vidare utronts, att lika god luftvixling af den firolyckades
lungor erhalles med 10 som med t. ex. 15 konstgjorda andningsrireliser
i minuten, hvarfor det ir onddigt att begagna den hastigare, betydligt
mera anstringande rytmen. Den skenbara motsdgelsen hdrvidlag [or-
klaras dirigenom, att vid hvarje konstgjord in- och ntandning den vix-
lande luftmingden ir ej obetvdligt stérre in vid motsvarande rorelser
under den normala naturliga andningen.
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eller dylikt och sjilfstindiga andningsrorelser instilla sig, upp-
hores med den konstgjorda andningen. Mirkas diremot inga
lifstecken, fortsittes att gifva konstgjord andning minst 1 timme,
innan ni uppger hoppet att ridda den forolyckade.

Obs.! Var under utférandet af den konstgjorda andningen
noga uppmdrksam pd, att den framdragna tungan ej faller till-
baka in i munnen.

Obs.! LAt hidmta likare samt sék anskaffa ticken och filtar,
sa fort som mojligt!

Aterstillande af blodomloppet och kroppsvarmen.

Ligg den forolyckade pa ett torrt och varmt underlag af
ticken eller filtar.

Gnid honom lugnt, stadigt och jimt med ylle, helst varmt,
1 riktning fran hinder och fétter mot hjirtat.

Gif honom teskedsvis varm mjolk, varmt te, kaffe, grogg,
vin eller konjak, sa snart han férmar att svilja.

Efterbehandling.

Flytta den forolyckade i en varm sing, svep in honom i
torra varma filtar och se till, att han limnas i fred.

Sérj for frisk luft i bhans rum och sitt niagon att vakta
honom.

Gif den forolyckade dnyo konstgjord andning, om den na-
turliga skulle visa tecken att forsvagas.

Obs.! Vidare foreskrifter limnas af likaren.

Oriktiga och onddiga atgarder vid skenbart
drunknades behandling.

Med afseende pa den konstgjorda andningen ar det oriktigt:

att sasom sed ar bland en del af var skirgardsbefolkning
binda for den forolyckades mun med en nandduk eller dylikt eller
att icke alls Oppna hans mun af fruktan, att »andan» skall
ga ur honom. Det dr raka motsatsen till det, som bir goras;
det dr att omdjliggora behandlingens viktigaste del;

att kittla svalget pa den forolyckade for att dirigenom soka
dstadkomma andning. Vid denna &tgird riskerar man att
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framkalla krikning och att det uppkrakta kommer in i den
forolyckades lungor. D& har man i sin vidlmening gjort den
sista villan virre dn den forsta;

att sbka fa den fﬁrolyckade med hufvudet rakt nedat
tanke, att vattnet darigenom skall rinna ut ur hans lungoi.
Hirmed forspiller man endast en dyrbar tid, ty det intringda
vattnet befinner sig si langt ned i lungorna, att det icke rin-
ner ut ur dessa som ur en omstjalpt karafin. Huf}fuduppg{fren
dr dessutom icke att soka fd ut vattnet ur lungorna, den dr ati fa
in luft © dem. |

Det adr onodigt att séka astadkomma andning genom 1t
kittla den forolyckade i ndsan med en pennfjéder, halla amio-
niak ellar andra starkt luktande dmnen under hans ndsa, borsta
i hand och fotsulor 0. s. v. Har andningen sttt stilla, or
ocksd blott for en kort stund, dro dessa enklare upplifnir
metoder otillrackliga, och man férspiller endast en dyrbar ..
med att anvanda dem.

Med afseende pa dterstillandet af blodomloppet och kroppsvar-
men dr det oriktigt:

att virma upp den forolyckade hastigt och tvart. Gif ho-
nom darfor varmt bad endast pd ldkares ordination.
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