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ORELIGGANDE SKRIFT har sasom det fram-

gar av bifogat brev fran den internationella olym-
piska juryn blivit vidgrad att deltaga 1 den V:te
Olympiadens tavlan i litteratur, da den ssnarare ar
vetenskapligt-teknisk dn litterar».  Enligt likale-
des bifogat tavlingsreglemente maste vetenskaplig
och teknisk litteratur, som ror sig om sport, emel-
lertid vara snarare mera berdttigat till deltagande
an skonlitterar. Internationella olympiska kommit-
téns behandling av skriften maste darfor med skal
fa anses praglad av en oforsvarlig nonchalans.

V:ite Olympiaden — Stockholm 1912.
Regler for 1912 ars tavlingar i litteratur och konst.

1. Vid femte Olympiaden #dga tavlingar i arki-
tektur, bildhuggarkonst, malning, musik och littera-
tur rum.

2. Tilldtna att deltaga dro endast foremdl och av-
handlingar, som hittills ej varit offentliggjorda, och
som hava direkt samband med sport.

3. Till segraren i varje av dessa fem tavlingar
utdelas den femte Olympiadens medalj. De prisbe-
lonta verken utstdllas, offentliggéras eller utforas
savida mojligt under olympiska spelen.






NLIGT DEN MODERNA UTVECK-

lingslaran, vilken allmint omfattas av
var tids forskare och utgor grunden for flera
av vara vetenskaper, utvecklas alltid en djur-
form ur en lagre. Vifa pa detta sitt en lang
kedja eller serie av organismer. Forsedd med
talrika bikedjor erbjuder den en struktur,
som paminner om tradets, med grenar, kvis-
tar och blad. Grodden till detta naturut-
vecklingens trad ar urcellen eller amoban,
och toppen, den form, som natt hojden av
utveckling, ar manniskan. Vidare lar oss
utvecklingsliran, att det ar levnadsomstan-
digheterna och omgivningen, som betinga
en organisms utveckling och {orlana den de
egenskaper, som komma den att passa 1 sin
omgivning.



Pa sa satt skulle vi manniskor harstamma
frdn aporna, och det ar ju detta pastdende,
som sarar sa manga individers sjalvaktning
och fafanga. Man ar sd bendagen att stilla
sig sjalv sidsom nagot hogre dn naturen.
I Bibeln forkunnas, att Gud satt manniskan
att »harska» darover, och i tanken hojer
hon sig sjalv mot Guden. Men vart fornuft
maste saga oss verkligheten, och de fafanga
maste finna sig 1 den obehagliga slaktskapen.

Vid studiet av den maédnskliga naturen
och vid bedomandet av olika forhéallanden
i tillvaron maste man taga hansyn till man-
niskoorganismens ursprung och dess lev-
nadsbetingelser. Huru de férsta manni-
skorna sago ut, och hurudana deras levnads-
forhallanden voro, darom veta wvi foga.
Men med ledning av erfarenheter fran den
allmanna morfologien, genom studiet av
de nu levande manniskorna samt med stod
av 1 dldre jordlager gjorda fynd har man
sokt erhalla kinnedom om de s. k. urman-
niskorna.

Dessa har man tankt sig kringstrovande i
skog och mark. Med lemmarnas hjilp for-
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svara de sig mot fiender, och ur naturen
hamta de sin foda. Liksom hos djuren ar
det muskelstyrkan, som spelar huvudrollen,
och den svage far vika for den starkare 1
kampen for tillvaron.

Vara sinnen saga oss, att det dock finnes
en grundvasentlig skillnad mellan manniska
och djur. Det har tillkommit en hogre
sjalsfunktionernas utbildning, som stéllt den
forra pa ett helt annat plan dn de senare.
Manniskan har formagan att tanka och
berikna, och muskelkraften dr i allmanhet
av underordnad betydelse fér framgang i1
livet. Utvecklingen till vad vi 1 dessa tider
mena med manniska synes alltsa hava for-
siggatt 1 tva faser: En forsta, vilken resul-
terade i bildandet av manniskodjuret, och
en andra, under vilken sjalslivet erhallit
sin utveckling.

Fran naturlivet var manniskoorganismen
invand for ett friskt och rérligt liv 1 naturen.
Med de hogre sjalsfunktionernas utveckling
foljer emellertid en andring av dessa forhal-
landen. Det f6ljer namligen sd smaningom en
degeneration av organismen. Manniskan blir

-?



ej langre i behov av den styrka, utvecklingen
amnat at henne, och levnadssattet dndras.
Den andliga kulturen och civilisationen till-
taga vid denna tidpunkt allt mer och mer,
och parallellt darmed gar tillbakagangen 1
fysiskt hanseende. Snart ar den tid kom-
men, da kroppsutvecklingen ej stir i pro-
portion till sjalsutvecklingen, och nu tarvas
kroppskultur for organismens valbefinnande.
Behovet tog till en borjan sjalv ut sin ratt,
men med osundheternas tilltagande reage-
rade kroppen svarare, och mdnniskosldktets
egentliga degeneration borjade. Denna de-
generation 1 fysiskt hinseende ar genomga-
ende hos alla kanda tiders manniskor, obero-
ende pa vilket utvecklingsstadium de statt.

Studerar man emellertid ett folks lev-
nadssatt och vanor, finner man alltid nagot,
som, om an omedvetet, vill {ylla ett fran
tidigare stadier neddarvt behov efter kropps-
rorelse och ett naturligt levnadssitt. Ju
langre fram vi komma 1 tiden, desto mera
organiserat och tydligt framtrada medlen.

I alla tider se vi manniskorna emellanat
plaska omkring i vattnet, ett for deras natur
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frammande element, men erforderligt for
kroppensvilbefinnande. Vi veta,att vildarna
dansa sina krigsdanser, att barnen garna
klattra och klanga, att ynglingarna girna
prova sina krafter o. s. v. Allt torde vara
yttringar av en inneboende kraft, som séker
sig uttryck. Det samma torde till viss del
ocksd galla dans, lek och idrottsévningar,
ehuru har tillkommit dven andra psykiska
moment och madlet blivit mera medvetet.

Oaktat kroppens egen reaktionsformaga
och de anstrangningar, vi genom historien
veta, att folk nedlagt for att hindra sjuk-
domar och starka det viaxande slaktets
fysiska kraft, har denna dock forsvagats
och sjukligheten tilltagit. Men det maste
anmarkas, att ocksa osundheterna hava
blivit varre och wvarre. Manniskan, som
ursprungligen var skapt att leva 1 ett varmt
klimat, 4r numera spridd 6ver hela jordens
yta, och detta dr henne mojligt endast tack
vare artificiella hjalpmedel. Elden ar henne
ett gott sidant, de instangda bostaderna ett
annat. Lungorna fa ej det avsedda kvan-
tum av frisk luft. Sin kropp bekldder hon
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med dtsittande klider, som hindra den fria
luftvaxlingen och utsondringen, for vilken
huden ar invand. Sin foda tillagar hon pa
tusende besynnerliga vis, och hon viljer alle-
handa fodoamnen, antingen de limpa sig
for hennes organism eller ej. Harvidlag
har hon ju nu kommit sa langt bort fran
det naturliga, att manskligheten i denna dag
faktiskt ej vet, vilka naringsimnen den ar
skapt att leva av. Om djuren vet man dar-
emot ganska val huruvida de aro kott-, vaxt-
eller allatare. Méanga andra missforhallanden
skulle kunna anféras, men de namnda aro
de grundvasentligaste och visa ju han pd
att nutidens manniskor leva ett, fran natur-
livets synpunkt sett, rent av vidrigt liv.

Nu anmarker kanske niagon, att utveck-
lingen till detta »moderna» liv tagit sa lang
tid, att den manskliga organismen blivit
invand for detsamma. Skulle utvecklingen
an ga 1 den riktningen att av manniskan
skapa en stor tankande hjarna, si maste
den dock forsiggd under naturliga forhal-
landen. Detta gor den ej, da sjuklighet
i ett eller annat avseende finnes 1 nagot
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av organen. Frigan blir nu en annan: vad
vi mena med sjuklighet och norm. Sjuk-
dom ar varje avvikelse i organismens ke-
miska eller anatomiska byggnad, som Gver-
skrider gransen for de individuella varia-
tionerna. Salunda ar det normala tillstan-
det egentligen blott ett genomsnittsfor-
hallande. Ett ohygieniskt levnadssitt i en
eller annan riktning, sasom i bostader, foda,
klader, motion, férorsakar de hos organis-
men allmannast forekommande sjukdomarna
1 hjarta, kdrlsystem och lungor, samt dmnes-
omsattnings- och infektionssjukdomarna.
Men sjukligheten ger sig ej allenast till-
kanna genom vad vi 1 dagligt tal benamna
sjukdomar eller nedsatta kroppskrafter, utan
ocksa utan patagligt fysiologiskt underlag
genom nervsystemets oOverretande, hand-
lingskraftens och livslyckans férminskande
och livslingdens forkortning. For uppna-
ende av friskhetstillstand enligt ovan-
namnda definition ar det alltsa ej tillfyllest-
gorande att enbart bofa sjukdomar. Pree-
dispositioner till manga av dem finnas 1
blodet. De maste darfor férekommas, och



e] nog harmed. Alla organ maste bringas
till sin basta funktionsformaga, ty ej endast
kroppens utan ocksi sjidlens jamvikt beror
av tillstandet 1 organismen.

Trots s. k. hdlsa maste for uppnaende av
ett verkligt gott kroppsligt och andligt
genomsnittsforhallande, och till det sist-
namnda horande sjalsspanstighet, livslycka
och ling levnad, ett naturenligt sunt lev-
nadssatt standigt foras.

Man skulle blott behéva namna ett dylikt
idealforhallande utan att tro darpd for att
av manniskorna bliva ansedd for en besin-
ningslos idealist: Ett dylikt torde véil vara
det tusendriga riket sjalvt, och pa detsamma
finnes inga skal att hoppas, men det ar vart
att efterstriva, sa langt livet oss det tillater,
ty det dr den av alla atradda lyckan. Nar-
mare kan du komma den med varje liten
handling, som blott foljer naturligheten.

Nar man ser tillbaka pa allt det arbete,
som 1 gangna tider nedlagts pa att stavja
sjukdomarnas framfart och att starka slak-
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tets fysiska kraft, synes det, som om detta
varit foga framgangsrikt. Sjukdomar harja
1 vira dagar mera an nagonsin forr, och
degenerationen framtrider med en forr ej
anad ohygglighet, 1 synnerhet 1 de storre
kulturcentra. Men huru manga hundratals
gymnastiksystem — vart och ett allena
saliggbrande — har det icke praktiserats i
varlden? Huru har man icke predikat all-
man och personlig hygien, massage, diet-
former och dylikt i odndlighet. Utan att
skilja det onda fran det goda sa torde dock
predikningarna overhuvudtaget hava hjalpt
manga manniskor till storre livskraft och
livsgladje, eller atminstone kommit deras
blick att riktas mot kroppens vard 1 allman-
het, och vad sager oss att icke forhallandena
varit vida samre an nu, om ingenting alls
gjorts. Det vore oratt att frankanna det
utforda arbetet hela dess betydelse av den
orsaken, att halsotillstandet nu ej ar battre
an forr. Men 4 andra sidan torde den an-
markningen vara berittigad att gora, att
de »system», som hittills framférts, genom-
gaende brustit i1 ett eller annat avseende.
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Vissa gyvmnastiksystem hava exempelvis
pi ett utmarkt satt utvecklat och starkt
vissa muskelgrupper och darvid strackt sin
verksamhet till en del av kroppens organ.
Andra hava haft en allmén inverkan pa hela
muskulaturen men kanske forbisett ovriga
for en sund kroppsutveckling nodviandiga
faktorer, sasom diet, frisk luft, bad m. m.
A andra sidan har mdhinda en f. 6. nog sa
lamplig dietform eller badterapi bortsett
fran t. ex. erforderlig kroppsrorelse och
andning. De har namnda faktorerna och
forutom dem Aatskilliga andra, vilka vi ej
har kunna berora, maste alla ingd 1 ett ra-
tionellt och andamalsenligt levnadssatt. Det
ar namligen ej tillfyllestgorande, att krop-
pen erhaller tillrackligt med motion och
muskelutbildning {6r cirkulationens nor-
mala underhall. Den tarvar ocksa ett med
en lagom mingd lampliga naringsimnen
och syre forsett blod for forbrannings- och
sonderdelningsprocessernas forsiggaende.

Vad alltsa var organism forst och sist
behover, for att dess funktioner skola na
sin hojdpunkt, ar: Ljus, frisk luft av lamp-
14



lig temperatur till sivil lungor som kropps-
yta, enkel andamadlsenlig foda samt nog-
grant avvagda kroppsrorelser och tanke-
sysselsattning. Den behdver en sinnrik kom-
bination av alla dessa element, i vilken vart
och ett ar tillgodosett efter sin betydelse
samt modererat med hansyn till individens
kroppsbeskaffenhet och levnadsomstandig-
heter. Blott genom ett dylikt levnadssystem
kunna vardefulla resultat for kroppens och
sjalens spanstighet vinnas. Vart overkulti-
verade samhalle lamnar otaliga svarigheter
for den, som efterstravar verklig kropps-
och sjalsspanstighet. Det har for lange
sedan frantagit oss hoppet pa ett tusenarigt
rike, men sa langt har det annu ej fort oss,
att vi ej kunna forskaffa oss en sa pass god
halsa och gladt sinne, att vi forma skydda
oss fran kanslan av att ga rakt in i helvetet.

De gamla grekerna, vilka standigt abe-
ropas, sa snart det galler kroppskultur, och
1 synnerhet den gren darav, vilken vi 1 vdra
dagar kalla gymnastik, hava battre an nagot
vare sig yngre eller aldre folk vetat att helt
forverkliga den fysiska uppfostrans idé.
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Deras hoga kulturstadium saval 1 andligt
som kroppsligt hanseende star annu oupp-
natt. I'or greken blev livet ej ndgon »jam-
merdal» utan ett paradis pa jorden. Krop-
pens och sjilens hilsa, som var vunnen,
kom honom att betrakta manniskorna sasom
fullkomliga. Detta sundhetstillstind, som
han benamnde »kalokagathia», sokte han
vinna genom sin gymnastik och sin musik.
I begreppet gymnastik innesléto hellenerna
e] endast, sasom i vara dagar ar fallet, kropps-
ovningar, utan dit horde ocksa alla till
kroppsvarden anslutna faktorer sasom fri-
luftsliv, bad, massage, inoljningar etc. I
musiken hade han sin andliga motvikt och
med musik menades hela den etisk-intel-
lektuella och sedliga uppfostran i1 form av
elementarkunskap, sang, valtalighet m. m.
Huru hellenerna uppfattade sin kaloka-
gathia framgar av flera Platons yttranden:
»Musik och gymnastik aro e] ordnade, som
manga formoda, i1 afsikt att med den forra
bilda sjalen, med den senare kroppen, utan
badadera daro anordnade for sjalens skull. —
Du skall icke Ova sjdlen utan kroppen, €]
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heller kroppen utan sjalen, bada skola sam-
tidigt starkas, si att de Omsesidigt paver-
kande varandra md bliva lika sunda och
starka. Darfor maste den, som sysselsatter
sig med vetenskap eller annan andlig verk-
samhet, ocksa agna sig it sin kropps utveck-
ling, och den, som beflitar sig om kroppens
vard, maste tillfoga andlig verksambhet,
hora och idka musik och aven pa annat satt
med all flit odla sin sjal.»

Ocksa moralen starktes genom ett dylikt
uppfostringssatt och for ofrigt alla de egen-
skaper, som aro utmarkande for, vad vi
benamna med namnet »idealméanniskor».
»Att giva kroppen tillborlig spannkraft och
skon hallning, att befordra de . enskilda
kroppsdelarnas harmoniska utveckling, att
gora den vaxande ungdomen mottaglig for
skona formers jamnmatt, att ingiva den-
samma mod och beslutsamhet samt att for-
bereda den till praktisk duglighet i det offen-
liga livet, det var de grundidéer, som voro
bestammande for grekerna, vid ungdomens
fysiska uppfostran.» (Guhl et Koner.)

Huru denna de gamla grekernas idea-
2 — (. Frostell. 17



liska uppfostringsmetod forde det grekiska
folket till ara och makt, lar oss historien.
Grekerna beharskade viarlden, sa lange se-
derna 1 landet voro rena, men med dessas
forfall gick ocksd grekernas herravilde sin
undergdng till motes. Att det grekiska
folket dock fatt ett arv fran flydda arofulla
tider, det se vi i den reslighet och vardighet,
som annu 1 dag pragla de dkta grekerna
och gora sig gallande i deras upptradande.
»Den fattigaste herdes eller muldsnedrivares
vaxt, hallning och gang ar i sanning vardig
en konung.» (A. Boetticher.)

Annu ett folk, och ett nutida, har visat
sig hava en synnerlig vid syn pa folkupp-
fostran. Det ar japanerna. Huru férvana-
des icke hela viarlden 6ver de kraftpresta-
tioner, som under det rysk-japanska kriget
utfordes av de sma gulingarna frin ostern?
Ryktet om deras mod, uthallighet och fos-
terlandskarlek spreds vida omkring och
stegrade det allmanna intresset for Japan
och dess folk. Ryssland, som tankt sig dess
underkuvande vara en smasak, fick i ett
forodande nederlag sina forhoppningar gru-
18



sade. Japanerna gingo 1 striden med en
under manga sliaktled starkt halsa, som gav
dem kraft att motsta de storsta strapatser,
och med ett dodsforakt, som endast en
genom stark samhorighetskansla alstrad
fosterlandskirlek kan forlina. Och detta
kunde de gora, tack vare den uppfostran i
fysiskt och andligt hanseende, som bibringats
dem, och de arv, som liamnats de nutida
japanerna genom fiadernas sunda levnads-
satt. Det japanska levnadssattet, som
frambragt dessa, av oss vasterlanningar sa
nar sagt, fruktade medmanniskor, ar i mangt
och mycket visserligen olikt det gammal-
grekiska, men det gar dock i huvudsak ut
pd att nd samma madl som detta. Lander-
nas olika natur, lage och kultur samt raser-
nas bildnings- och utvecklingsstadium aro
ju sa vitt skilda, att vi €] kunna vanta att
finna samma medel. Japanerna aro ett
radikalt och frisinnat folk. Hjartats rost
ar japanens lag, och vad den siager honom,
ar han naturlig nog att anse ratt. Natur-
ligheten framtrader ocksd pa manga satt
i det japanska samhallslivet, i sederna och i
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levnadssattet. De alska naturen, och de
aro darfor mera friluftsmanniskor an sina
slaktingar 1 vaster. Renligheten ar mycket
stor hos alla klasser och aldrar, och deras
luftiga bostader synnerligen halsosamma.

Jiu-jitsu, under vilket namn japanernas
pa senare tider si mycket omtalade brott-
ningssystem giar, ar en sammanfattning av
allehanda kroppsrorelser, vilka ga ut pa att
genom finurliga grepp och nervtryckningar
betvinga sin motstdndare. Smidighet och
sinnesnarvaro spelar harvidlag storre roll
an stor muskelstyrka. Darfor beundras in-
galunda dylik av japanerna. Inga redskap
anvandas vid den namnda brottningen eller
vid dessa Gvningar, utan rorelserna aro fri-
stiende och utgoras till en stor del av mot-
standsrorelser.

Till jiu-jitsu hor emellertid ej blott kropps-
ovningar, utan under detta namn ar sam-
manfattat japanens hela fysiska uppfost-
ran. Salunda raknas hit bad, massage
och hudoljning samt en wviss diet. Var
och en som dgnar sig at jiu-jitsu, och detta
ar foretradesvis fallet med en viss kast,
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tager silunda sina dagliga heta bad. Kos-
ten ar strangt vegetarisk. Endast litet
fisk fortdres ndgon gang. Da till detta
sunda levnadssiatt kommer, att spirituosa
och andra konstlade njutningsmedel aro
sa godt som obekanta i Japan, kan man
forsta, att ett sidant folk skall genom-
syras av livskraft och hava stora forut-
sattningar for framging i det nutida li-
vet. Av japanerna ha vi mycket att
lara — och att frukta. Ett narmare stu-
dium av detta folk samt tillvaratagande
av de forhallanden, som kunna finna till-
lampning eller ackomodation i1 vart sam-
halle, torde wvara synnerligen berattigat
och vart uppmuntran. Det ar anmark-
ningsvart, att sidana sjukdomar som reu-
matism och gikt, vilka uppsta genom kott-
atandet, aro si gott som okanda 1 Japan.

Resultaten av den grekiska och japanska
uppfostringsmetoden wvisar oss vilken vag
vi hava att ga. Det har tidigare namnts,
av vilka faktorer var organism dr i behov
for sin funktion. Vi maste lata den komma
1 atnjutande av dessa, huru mycket
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samhidllet an satter sig daremot. Sam-
hallet ar ju till f6r manniskan och ej
tvart om. Vi skola darfor pa alla omra-
den forbattra de sanitara forhallandena
och gora samhallslivet si naturenligt som
kulturen det tilliter. Vi hava generatio-
ners felsteg att bdttra och maste mal-
medvetet reagera mot allt, vad ohygi-
eniskt heter, och anvanda alla medel,
vi kdnna for degenerationens bekampande.

Vi maste bringa alla samhallsklasser och
alla aldrar till ett sunt leverne med motion,
frisk luft och lamplig f6da. Sarskilt maste
arbetet riktas pa barnen och ungdomen,
som hava att bilda de kommande slak-
tena. En rationell barnavard — aterigen
maste naturlig betonas — bor agnas de
yngsta individerna. De skola dragas upp
pa en kost och 1 en omgivning, som pa
intet sdatt ar konstlad, och deras berdring
med dldre far e} vara sidan, att den in-
verkar storande pa tankelivet. Ej heller fa
band laggas pa den rorlighet, munterhet och
barnslighet, som de avnaturen erhdllit. Barn
i frihet! Hiremot syndas dock svarligen.
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Bakom min gardin betraktar jag ofta
en familj, som bor mitt emot mig pa andra
sidan gatan. Det ar en smutsig arbetar-
familj med ett barn. Forsta gingen jag
faste mig vid familjen var, da jag bakom
det tillslutna dammiga fonstret sag ett
litet blekt, tart barnansikte titta upp
mot den lilla bla flik av himlen, som syn-
tes mellan hustaken. ILéangre in i rummet
stod barnets halvkladda moder och sorp-
lade kaffe ur ett tefat. Ungen, som for-
gaves sokt solen och med langtande blic-
kar skddat ut 1 det fria, trottnade slut-
ligen harpa, gav upp ett tjut och strackte
handen mot kaffet, och modern fyllde pa
och gav det en bulle att doppa. Den mat,
barnet forsta gangen fick, ar daglig huvud-
ratt 1 detta instangda, ovdardade hem,
— och sakert finnas manga, manga sadana.
Hurudana varldsmedborgare skola vi fa
av en dylik avkomma? Inskrank vara
skolflickors myckna onodiga plugg, men
lat barnavard och halsolara bliva stora
och wviktiga laroamnen for dem alla!

Man har atminstone har i Sverige un-

23



der de senaste dren pdpekat, att skolung-
domens fysiska uppfostran ej vore nog
tillgodosedd 1 forhallande till den andliga.
Ett dylikt pastiende torde vara fullkom-
ligt berattigat. Sjukstatistiken 1 skolorna
visar en sorgligt stor procent av mnar-
synta — vilket lar kunna bero pa bris-
tande friluftsliv — snedviaxta och krok-
vaxta, for att nu ej tala om en stor kon-
tingent, som forklaras sasom friska, men
aro deprimerade, pessimistiska individer,
vilka aldrig fornummit den akta livsglad-
jen. (Gossarna 1 vara elementarskolor at-
njuta under hela sin studietid daglig gym-
nastik, men for flickorna ar det samre
stallt. I de hogre flickskolorna bibringas
ju gymnastikundervisning ndgon timme i
veckan, men huru manga av de bortkle-
made eleverna tillitas e] av mindre for-
stadende foraldrar att »smita» darifran un-
der foregivande av halsoskal? Det ar sant,
att gymmnastiken kan vara trakig, si som
den ofta ledes i flickskolor. Den frestar
pa for bekvama unga damer, och vad varre
ar, — den rufsar latt till en annars ele-
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gant frisyr och utsatter sina utovare for
risken att fa kindernas »fina blekhet»
utbytt mot en friskare fargton. Finge
gymnastiken den plats 1 ungdomens upp-
fostran, som den ar vard, skulle den ut-
ratta underverk. Fordldrar, med wvars
samtycke barnen tillatas utebliva fran den
lilla del av fysisk uppfostran, som erbju-
des dem 1 form av gymnastik, begd en oratt-
visa mot dessa sina barn.

Sorgligt ar det stdllt med gymnastik-
undervisningen for de battre lottades barn,
men annu samre for dem, som rakna folk-
skolan sasom undervisningsanstalt. Dessa
komma oftare fran hem, dar redan de eko-
nomiska forutsattningarna lagga hinder 1
vagen for tillampningen av ett sunt lev-
nadssatt, och dar upplysningen ar vida
samre an i de formognare. Har ni ndgon
gang vandrat genom en storstads fattig-
kvarter? Det manskliga elandet har ald-
rig slagit mig sa som vid en promenad
nyligen genom ett dylikt 1 en av konti-
nentens huvudstader. Forlagt till en sank
plats, over vilken standigt fuktiga dim-
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mor voro lagrade, alstrades a gator och torg
med dess ruttnande avskridden och Gppna
rannstenar en atmosfar, som gjorde det
nastan omojligt att andas. Tusentals ovar-
dade barn, magra och degenererade upp-
fyllde de forpestade granderna och gjorde
stora ogon 4t den framling, som wvagade
sig ner till deras unkna wvirld. Vilket
begrepp skola dessa mianniskor, skadande
last och elande omkring sig, fa om livet
och om moral. Kan man undra pa att de
svaltande stackrarna, som ej sjalva ra for,
att de kommit till varlden, stracka ut sin
hand efter den doftande limpan i1 baga-
rens bod? Eller att deras dottrar fore-
draga demimondens liv framfor det forna?
Kan ett dylikt liv fostra ett sunt slakte?

Emellan den staden i elinde och dimma
samt den ovanfor i1 solljuset glimmande
millionarernas stadsdel lag »Rattvisans pa-
lats», striackande sina gyllene spiror iro-
niskt vadjande mot hojden.

Sorgligt ar det stallt 1 synnerhet med
storstadsbarnens uppfostran 1 skolan, hu-
rudan skall den da bli i livet? Borde icke
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framfor allt bland dem vara ett falt for
reformation till ett halsosammare liv, och
har dd ej skolan skyldighet att med de
medel, den nu anvander for framjande
av kroppsvarden, vilket hos oss torde
inskranka sig till gymnastiken — och 1
andra lander kanske ej ens denna finnes
— framfér allt arbeta pa barnets sunda
utveckling. Detta underlites emellertid.
Omradet ar oandligt, men detta fir ej
avskracka, ty nar det galler barnen och
ungdomen — framtiden -— da ar intet
arbete for stort.

Under barnadldern och skoltiden ar det
ju, som manniskan fir sina starkaste in-
tryck savil andligen som kroppsligen. Men
under den egentliga ungdomen, hanfo-
relsens tid, borjar hon att fa sina intressen
och att overga till mera tankande man-
niska, och e] heller di fir hennes hag
for sunda wvanor storas. I ungdomstiden
vickas ofta de intressen, som bliva livets,
och darfor maste i dessa inrymmas de,
som aro villkor for all framging och lycka
i varlden — for halsan. Skolan bor lara
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individen och &dven lita honom erfara,
vilken valsignelse, som foljer med ett na-
turenligt levnadssatt, och ungdomstiden
skall overtyga honom om de frukter, det
bar for hans eget valbefinnande, fornuftet
for de efterkommande.

Den skolastiska askadningen, som pa
alla omraden gjort sig gallande under de
gangna arhundradena, borjar dess battre
allt mera att vika for en mera sunt natur-
lig. Det ar numera icke synd att tanka
pa sin lekamen, man borjar t. o. m. inse,
att det dr nodvandigt. Andringen i dskad-
ningssattet har gjort sig gillande pa olika
omraden. Ej minst viktigt ar, att den
ocksa omfattat vara hogsta kulturcentra,
universiteten. Sjalens odling har man er-
farit vara beroende av kroppens, och denna
borjar gladjande nog att alltmera fa fastare
fot har. Att den nationella fysiska upp-
fostran stodes pa wvetenskaplig grund, ar
ocksa ett villkor for dess framgangsrika
bedrivande. Den akademiskt bildade ung-
domen ar ju i allmanhet den, som 1 en fram-
tid kommer att leda landets 6den, och f. 6.
28



komma ju studenterna under sin fram-
tida verksamhet i egenskap av larare, la-
kare, ingenjorer och industriidkare etc.
att med sina kunskaper i1 berorda han-
seende kunna utriatta mycket for fram-
jande av en sund kroppskultur éverhuvud-
taget.

Annu intager dock den fysiska upp-
fostran ej den plats bredvid den andliga,
som den ar vard. Ej heller har studenten
annu nodig uppfattning om ett rationellt
levnadssatt och dess betydelse for det
intellektuella livet.

De unga man, vilkas uppfostran ej le-
des av professorer och andra akademiska
larare, utan wvilka kastas in 1 livets stora
manniskokvarn, dar de hanvisas till sin
sjalvuppfostran — och de aro ju de flesta
— hava 1 allmanhet vida storre hinder
att overvinna an de mera burgna studen-
terna. Redan 1 spada ar fa de kanske
hugga in for att med sina hénders arbete
skaffa brodbiten for dagen. Huru manga
av dem se vi ej pa vara kontor, i fabriker,
gruvor och 1 alla samhaillets ruskigaste
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kryphdl? Vad skulle icke hos dem en frian
folkskolan forvarvad ratt syn pa livet
och en uppfattning om behovet av en mot-
vikt i arbetet betyda. En motvikt, som
bjuder dem friluftsliv, sol och alla de Ov-
riga for sjalviérnéjdheten och hilsan nod-
vandiga faktorerna. De behova dessa,
lika val som alla andra manniskor, vilka
aret runt hava ett ensidigt, ohygieniskt
arbete — ndgon gang komma helt bort
fran detta till nya, friska trakter. England
ar har som pa manga andra omraden fore-
gangslandet. Visserligen dro val de hygi-
eniska forhallandena inom arbetarlivet har
e] battre an annorstiades, men arbetsgi-
varna hava dock insett, att det dven av
rent ekonomiska skal 4dr férménligt att
giva arbetaren nagon tid semester varje
sommar. Med sina familjer pliga da de
engelska arbetarna att for en 14 dagar
a 3 veckor uppsoka kusten och med bad
och friluftsliv hamta krafter for en ny
kampanj.

»Mens sana in corpore sano» ljuder som
ett hdn mot arbetarskaran inom den mo-
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derna kulturens stora industrivarld. Till
angans och elektricitetens tidevarvs tecken
hora ej manniskoliv. Det ena tages bort
for att ersiattas av ett annat, sa snart funk-
tionsformagan strejkar — liksom vilken
annan maskindel som helst. Men mannisko-
kvarnens kvarnstenar kunna bringas till
skonsammare rotation, och det ar detta,
vi skola uppnd bland denna kategori av
manniskor genom stravan att komma gre-
kernas kolokagathia ndrmare. Det finnes
foér den, som vill verka for arbetarnas per-
sonliga hygien, ett vidstrackt arbetsomrdade
bade inom deras hem, 1 deras arbete och i
deras leverne utomhus. Varfor utratta e
fackforeningar och andra arbetareorgani-
sationer nagot 1 detta avseende? Har skulle
finnas berattigande att nedlagga mycken
moda och arbete.

Det familjeliv, som moter oss 1 arbetare-
kretsar, behover en genomgdende refor-
mation, och denna bér komma fran under-
visningen. For de battre lottade, och i
synnerhet inom medelklassen, skulle den nog
e] heller skada. Resurserna, antingen man
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utgar fran mannens sysselsittning eller
fran sakens ekonomiska sida, daro har storre,
och bildningen lattare atkomlig. Det har
predikats mycket om hygien inom hemmet,
och obestridligen hava framsteg gjorts, men
hygienen sisom sadan har varit alltfor en-
sidig, och den har ej sammanfattat till en
helhet alla de medel, som sta den till buds,
sasom 1 foda, bostad, klader. I hemmet
skola ju makarna finna livets innehall. Dar
skola barnen vaxa upp 1 lycka. Fa dro de
hem, varom detta kan sagas, och det genom-
giaende konstlade 1 levnadssittet torde hava
sin stora skuld i forhallandet 1 hemmet.
Slutligen hava vi de, som ga 1 sitt livs
hostdagar. Varfor skola de alla vara lika
vrak efter en utstinden storm? Varfor
skall livet s illa hantera seglare, som sta
stormen ut? Jo, darfor att de e rdtt berett
sig till seglatsen. Tillvaron, sasom den
ursprungligen bestamts, fordrade en stark
konstitution, och den moderna kulturen har
ytterligare skarpt fordringarna, ja, ofta
overskridande mojlighetens granser. Det ar
just fordringarna, vi skola 1 storsta utstrack-
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ning minska, och mojligheterna, vi skola
vidga. Vi gora detta endast genom en ra-
tionell fysisk uppfostran omfattande béida
konen och alla aldrar.

Vid resonemanget hittills har berorts de
synpunkter, ur vilka vi bora se en effektivare
fysisk uppfostran samt vilket arbetsomrade,
som foreligger oss. Vi vilja nu ga vidare
och darvid nagot narmare fiasta oss vid, pa
vad satt kroppen och dess organ starkas
genom en dylik kroppskultur. Det vill saga,
en kultur, som tillvaratager och begagnar
sig av alla de medel, som forhjalpa oss att
erhalla en mojligast frisk, stark, adel och
skon manniska.

For framgang 1 livet och samhallet fordras
nu e sasom forr stora fysiska krafter. Nav-
rattens tid ar svunnen och numera kommer
det huvudsakligast an pa intelligensen.
Den rda muskelstyrkan ar av foga betydelse
vid sidan av den naturens energi, vilken den
manskliga hjarnan vetat att lagga under sig
och omsitta i for henne tjanliga former.

Kroppsarbetarna, for vilka dock en wviss
3 — G. Frostell. 33



styrka ar erforderlig, undantringas allt
mera och bliva overflodiga, allteftersom
nya maskiner och verktyg konstrueras.
Men muskelarbetet ar indirekt nédvandigt
for organismens hdlsa i alla avseenden.
i direkt och indirekt beroende av detta sta
namligen en hel del livsviktiga processer,
som tvinga oss att for valbefinnandets skull
giva kroppen ett visst matt av motion. I
direkt beroende av muskelarbetet star sa-
lunda skelettets utveckling. Ju storre prov
skelettmusklerna sattas pa, desto kraftigare
reagerar benutvecklingen. A andra sidan
aro organens och kroppshalornas storlek
beroende av skelettet. Sarskildt galler detta
for brosthalan med dess viktiga och av
degenerationen mest angripna organ, lungor
och hjarta. Men aven backenets och buk-
halans och hela karlsystemet star i ett intimt
samband med muskulaturen. Tack vare
den livligare ammnesomsattningen starkas
namligen organen och na en fullstandigare
utveckling.

Vid muskelarbete blir andningen livligare.
For forbranning av de vid kroppsrorelsen
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bildade produkterna fordras namligen en
rikligare mangd syre. Det kolsyrehaltiga
blodet retar andningcentrum 1 hjarnan,
varigenom andningsfrekvens och andnings-
djup o©kas. Sdlunda kan gasvixlingen 1
lungorna vid kraftiga kroppsrorelser stegras
anda upp till To—12 ganger storre dan vid
vila. Den andfdddhet, som uppstar wid
en anstrangning, beror delvis pa personens
bristande traning. Genom o6vning kan den
minskas. En dylik traning maste emellertid
forsigga med smaningom stegrad styrka,
och hir giller om nagonsin japanernas trenne
regler, for det forsta: motion, for det andra:
motion, for det tredje: motion. Andningen
och muskelarbetet paverka namligen ocksa
hjartat och karlsystemet. Ju mera otranad
man ar, desto hogre stiger blodtrycket och
okas hjartfrekvensen. Harmed stiger hjar-
tats arbete och frestas blodkarlens viggar.
Vid alla exessiva kroppsrorelser lura darfor
overanstrangningar. Ett gott exempel pa
denna ar den s. k. overtraningen hos idrotts-
man, vilken ger sig tillkdnna genom slapp-
het 1 musklerna, resultaten ga ned, och de
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kanna sig déasiga och olustiga. Motsatsen
kan ocksa intraffa, och somnléshet, hjart-
klappning och svettning m. m. kunna vid
svarare fall intraffa. Den egentliga Over-
anstrangningen torde vara en nervsjukdom.
Mot denna och 6verhuvudtaget mot fysisk
overanstrangning anses vila vara det basta.
I samband med andningen torde det fram-
hallas vikten utav att frisk luft regelbundet
tillféres bostader och i all synnerhet sov-
rummen. Detta tillsammans med djupa
andningsrorelser 1 den friska morgonluften
skulle, om folk blott férstode vikten darav,
helt sakert minska atskilliga procent av de
manga dodsfall, som nu orsakas av lung-
sjukdomar. Sarskilt fér det moderna sam-
hallets medlemmar, vilka leva 1 osunda sta-
der eller trakter, ar friluftsvistelsen till-
sammans med motion en absolut exitens-
betingelse.

Slutligen har kroppsrorelsen dannu en vik-
tig uppgift, vilken dock framgar av de forut-
namnda forhallandena. Kroppsformen blir
namligen mera harmonisk, och mediodda
eller i arbetet forvarvade deformiteter, s. k.
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yrkessjukdomar, kunna effektivt motar-
betas. I detta fall fordras dock systemati-
serade och utvalda Ovningar.

»Vi daro det vi ata», har ndgon sagt, och
det ligger obestridligen néagot i ett sadant
resonemang. Men det tillfredsstdller foga
fragan om vilken foda, vi bora anvanda.
Forbistringen pa naringsfysiologiens om-
rade ar for narvarande sa stor, att man fak-
tiskt e tillfredsstdllande kan besvara den.
Det tillkommer harvidlag en hel del fakto-
rer sasom klimat, resurser, individuella
dispositioner, vilken f6da organismen blivit
invand for etc. Vi madste utgd frdn den
synpunkten, att vara fédodmmnens uppgift
ar att underhdlla kroppens vavnader och
organ och att alstra den energimangd
(varme), som behovs for muskel- och tanke-
arbetet, och att varje amne har vid sin om-
sattning 1 kroppen ett bestamt forbran-
ningsvarde.

Aggvita, fett och kolhydrater dro nu de
amnen, som inga som huvudbestandsdelar
1 var naring, och striden galler inom veten-
skapen den inbordes stallningen dememellan.
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Aggvitan pldgar man praktiskt taget tala
om sdasom vavnadsomsidttande, under det
att fettet och kolhydraterna mera direkt
skulle anvandas for forbranningen och alst-
rande det varme, som kroppen behover
for sina funktioner. Da dggvitan vid sin
eliminering ur kroppen fororsakar denna en
del extra besvar, har man ansett anviandan-
det av densamma 1 fodan bora inskrankas
till ett minimum. Det ar detta minimum,
man sa lange tvistat om. Riktningarna
inom den modernare vetenskapen tyckas,
med stod av synnerligen omfattande under-
sokningar, ga mot en sankning. For en
dylik har bl. a. ocksa vegetarismen arbetat
intensivt, och de resultat, den kommit till,
aro anmarkningsvarda, dven om de ock vid
manga tillfallen varit underblasta av en
suggererande hanforelse. Inom naringsfra-
gan har emellertid smakfrigan alltid spelat
en dominerande roll och gor s dnnu i dag.
Man bortser garna fran naringsvardet av
fodan och bedomer den helt efter smaken.
Detta ar ett fel, som maste rattas, och detta
gores bast genom de blivande husmodrarnas
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undervisande. Enkla, naturliga fodoamnen
med god smak boéra vi efterstrava, och
harvid bora enligt erfarenheten fett och
vegetabilier intaga en mera framskjuten
plats an kottet.

All foda bor tuggas vil, sa att den blandas
med saliven, och man bor e] dricka mera till
maten dan behovet kraver, ty darigenom
utspades magsaften och minskas dennas
verkningskraft. Rikligt {ortarande av kott
fororsakar ofta allt for mycket drickande. Det
behover ocksa blott vara en ful ovana. Fru-
kosten och middagen bora vara de kraftigaste
maltiderna, kvallsmaten endast helt latt.

I samband med dieten komma vi in pa de
skadliga njutningsmedlen. Deras uppgift
ar ju att kittla vara nerver, och detta gora
de, omattligt anvanda, pa ett for konsti-
tutionen undergravande satt. Kaffe, te,
alkohol, tobak aro ju de vanligaste. Iore-
tradesvis ar det nervsystemet, som blir
lid andeav deras inverkan, men ocksa andra
organ. Njutningslystnaden ar ju en med-
fodd drift och naturlig, men de raffinerade
medel, som manniskan konstruerat for att

39



tillfredsstalla den, dro ett av de svaraste
kulturlytena. Oerhort mycket har skrivits
om och varnats for dem, och det galler att
starka sin motstandskraft. Behovet efter
njutningsmedel dar storre an hos den, som
for ett ohygieniskt leverne an hos den, som
agnar sig at ett friskt och naturligt levnads-
satt. Ett dylikt utgér skydd mot oOver-
kulturens manga frestelser.

I alla kanda tider ha manniskor insett
nyttan och behovet av bad f6r kroppens
valbefinnande. Ja t. o. m. djuren synas
instinktivt uppsoka vattensamlingar for att
dar plaska omkring. Detta manniskornas
behov har tagit sig uttryck 1 méanga olika
badformer, och de hava ocksid inom medi-
cinen anvants sasom medel mot en hel del
sjukdomar. Numera taga val de flesta sina
regelbundna bad, men det ar sldende, 1 vilken
okunnighet man svavar om deras betydelse.
Genomgaende betraktar man badet ute-
slutande som en reningsprocedur. Sdsom
sadan befriar det kroppen fran damm och
bakterier, som hafta sig vid huden, dess
talg- och svettkortlar. Men ju mera tem-
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peraturen skiljer sig fran kroppens, och
detta ar ofta ratt vasentligt, desto mera
betydande bli de termiska inverkningarna.
De 1 huden liggande lymf- och blodkatlen,
kapillarerna, dro namligen mycket kinsliga
for varmeverkningar, och detsamma ar for-
hallandet med hudmusklerna. Vid avkyl-
ning draga de sig sdlunda tillsammans, och
vid varmebehandling utvidga de sig. Sker
avkylningen over en stoérre del av kropps-
ytan, blir strémningen fran ytan till de inre
organen kraftig. Harigenom okas cellverk-
samheten, blodtrycket stegras och darmed
hjartats arbete. Allefter graden av den
{orhojda temperaturen, som darefter traffar
huden, utvidga sig karlen mer eller mindre.
Den silunda forhojda cirkulationen verkar
pa amnesomsattningen och gasutbytet 1
blodet. Vid ett kallbad marker man ju
darfor alltid, att andningen, sedan man hop-
pat i, genast forhojes, blir hastigare och
djupare. Forbranningen i1 kroppen okas,
och har man riatt utnyttjat sitt bad, installer
sig forr eller senare, beroende pa badets tem-
peratur m. fl. faktorer, en kédnsla av virme
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1 hela kroppen. Efter ett bad bor man akta
sig for att bliva kall. Huden ar ndmligen
dd rik pa blod och kroppen mera mottaglig
for forkylning. Efter varma bad verkar
en stunds vila synnerligen férménligt. De
kalla bora garna efterfoljas av motion, var-
igenom kroppen lattare reagerar. Iuftbad
ar en mycket forsummad form av bad. Tuft
och sol behovas av naturen for huden. Se-
dan levnadsvanor och klimat tvingat oss
att bara kladedrakt, tillgodoses detta behov
emellertid alltfor litet. Hudmusklerna bliva
for litet upptranade, vilket gor, att dessa,
da en kroppsdel utsattes for kyla, 1 enlighet
med sin uppgift ej tillrackligt kontrahera
sig. Genom kontraktionen fortjockas huden
och forstoras dess skyddande f6rméga. Vid
oforsiktighet aro vi ock darfor 1att utsatta
for forkylningar. Genom f{orstindig hard-
ning kunna vi daremot betydligt befordra
huddvningen och goéra kroppen mera mot-
standskraftig. Luftvaxlingen och solbe-
stralningen har man pavisat friska upp hu-
den, oka det roda blodfargamnet och gas-
utbytet 1 kapillarerna.
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Till slut nagra ord om kladedrakten.
Dess uppgift ar att verka isolerande och att
pa si satt skydda kroppen for alltfor stor
varmeutstralning. Kallare klimat fordra i
all synnerhet en noga avvagd sidan, vilken
skyddar kroppen for alltfor stor varmefor-
lust och a andra sidan ej skammer bort den,
utan befordrar en andamalsenlig hudvard.
Kladedraktens tillkomst har forandrat
mansklighetens begrepp om kroppens na-
kenhet till den grad, att den nu betraktas
sisom oanstandig. Darmed har aven foljt
en forlust for kroppskulturen, 1 det att krop-
pens skonhet, som av naturen utgjort ko-
nens oOmsesidiga tjusningskraft, kommit 1
forfall, och omsorgen om densamma har
forflyttats till kladerna. Vi hava har mo-
det, som sa helt beharskat och beharskar
manskligheten. Huru forvrangd har ej dess
uttryck wvarit 1 olika tider, och huru mycket
ont har det ej fororsakat oss? Det har redan
otaliga ganger forut talats om, huru snérliv,
atsittande klader och stora huvudbelagg-
ningar m. m. forstort kvinnans halsa och
konstitution, och att har taga upp denna
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fraga skulle endast bliva att upprepa en
redan ofta omtuggad sak. Att klada sig
estetiskt, men framfoér allt hygieniskt, ar
vars och ens skyldighet. Aterigen lyder
radet: »Naturligheten sa langt som majligt. »

Hjarnan, satet for alla tankeprocesser, ar
ju ett organ, som stdr i beroende av kropps-
konstitutionen 1 dess helhet. Varje tanke-
process har ju sin motsvarighet 1 fysiologiska
omsattningar inom hjarncellerna, och dess
kvalitet ar beroende av elementarorganis-
mernas funktionsformaga 1 den del av nerv-
systemet, dit den ar lokaliserad. For ett
klart tankande erfordras salunda, att till-
racklig och lamplig naring tillféres dessa.
For en dylik tillférsel ar 4 andra sidan be-
skaffenheten av de organ, som hava med
blodcirkulationen att gora, av storsta vikt,
och det hava ju alla organ direkt eller in-
direkt. Sjuklighet hos dem averkar ofta
patagligen pa tankelivet. Produkterna fran
en infektion 1 ett organ t. ex. kunna astad-
komma synnerligen skadliga inflytelser pa
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hjarncentra, vilka daro mycket kansliga for
giftverkningar.

Det ar kiant, huru romarna prydde de
havande kvinnornas bostader med skona
bildstoder. Intrycket av de harmoniska krop-
parna skulle genom modern utova ett stort
inflytande pa det blivande barnets utveck-
ling. Att dsynen av en harmonisk gestalt
inverkar foradlande och fostrande pa den,
vars sinne ar skarpt for manniskokroppens
skonhet, ar stallt utom allt tvivel. At
bararen av en dylik férlanar den sjalvtillit
och sikerhet, som kommer val till pass i
livets olika skiften. Och den allmankénsla
av behag, som ett valtranat och vardat
organsystem medfor, behovs for livets stri-
der. Den kom grekerna att betrakta jor-
den som ett paradis och den kan férhjilpa
oss att komma narmare en sadan illusion.

Ma 1 allt vidare kretsar intresset for krop-
pens vard spridas, ma alla manniskor komma
till insikt om att kroppens spanstighet ar
minst lika viktig som sjdlens. Den fysiska
uppiostran maste givas en med den andliga
jambordig plats icke enbart for motarbe-

45



tandet och botandet av sjukdomar och fysisk
degeneration utan ocksd for dastadkommande
av den hogsta potens av andlig hidlsa. Re-
dan den gamle Plato visar sig i sina vis-
domssatser hava haft uppfattning om det
omsesidiga beroendet av andlig och fysisk
kultur. Skola vi senare tiders barn sta
oforstdende infor hans sanningar? Nej, ma
vi samla alla jordens folk, unga och gamla,
frin de forsta levnadsaren anda in i livets
sista hostdagar till en rorelse, som sa lingt
samhallslivet och kulturen det tillita giva
oss maturen och naturligheten — och vi
skola fa ett lyckligare framtida slakte.

Sjuklighetens tilltagande, den patagliga
forsvagningen hos det vaxande slaktet,
yttrande sig 1 abnormiteter 1 kroppsutveck-
lingen, sasom ryggradskrokningar, dvarg-
eller jattevaxt tyda pa en framatskridande
rasdegeneration i saval andligt som kropps-
ligt hanseende. I synnerhet vara moderna
kulturlander hemsokas fruktansvart darav,
och foga gores for att hindra dess vidare
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framfart. For dessa, och kanske ej 1 mindre
for de livskraftigare och mera oférdarvade
nationerna giller det emellertid att varda
folkhalsan och skydda den fran si manga
av kulturlivets skadliga inflytelser som
mojligt. Detta sker, sisom vi i det {orega-
ende sett, lampligast genom att samhallet
tager hand om den allmanna och personliga
hygienen och bringar varje dess medlem
till klar insikt om betydelsen av en sund
och allsidig kroppskultur. Orsaken till att
predikningarna om fysisk uppfostran etc.
hava blivit sd oférstidda torde till stor del
bero darpa, att de medel, som erbjudits,
alltfor litet fyllt behovet. Men kanske icke
minst ddarpd, att man av ett eller annat skal
ej velat forsta eller att medlens anvandande
varit forenat med tidsforlust, utgifter eller
besvar. I synnerhet det sista ar man myc-
ket radd for, 1 all synnerhet nar det kan
undvikas. Men den man eller kvinna, som
kanner ansvarskansla mot sig sjalv, mot
sina narmaste och framforallt mot det fram-
tida slaktet, han eller hon kan icke undan-
draga sig denna plikt, vilken ocksd sam-
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hallet 1 dess helhet har riatt att fordra.
Kanske att den i borjan forefaller tung,
men de behag den, om &4n smaningom,
forlanar, uppvaga mangdubbelt de forsta
besvarligheterna. Och den kdnnes med ti-
den helt naturlig.

Att en vasentlig uppryckning pa den
fysiska uppfostrans omrade gjort sig gal-
lande under de senaste arhundradena i
olika land och pa olika satt, skulle vara
oratt att forneka. Framforallt ar det
kroppsovningar av ett eller annat slag,
som forts fram sasom medel for det vax-
ande slaktets stdrkande. An hava de
tagit sig uttryck i ett aterupplivande av
forna inhemska lekar och idrotter, dn hava
hellenernas oOvningsformer fatt en efter-
foljd. Det sist namnda galler e] minst
England, varifrin den moderna internatio-
nella idrotten leder sitt ursprung. Eng-
lands idrottshistoria ar synnerligen arorik
och stracker sig langt tillbaka. Redan
under det 13:de och 14:de arhundradet
var sporten populdr 1 det brittiska oriket,
och under de féljande seklerna har den full-
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komligt genomsyrat folket och satt sin prigel
pa varje engelsmans hela upptridande.
Den har dar omfattats med lika stort in-
tresse av hog som lag — och kanske kan
den ocksa sagas hava gjort sitt till for bil-
dandet av Englands nutida varldsvilde.
Den engelska idrotten har vunnit efter-
foljd 1 de flesta lander, och detta 1 all syn-
nerhet under sista hilften av det 19:de
arhundradet samt under det innevarande.
Man har liksom inom den andliga upp-
fostran sokt efter klassisk bildning aven
pa den fysiska uppfostrans omrade, och
man har funnit och darifran tillvaratagit
atskilligt. Var moderna idrott dger 1 manga
avseenden likhet med, ja G6verensstammelse
med den, som oOvades 1 det gamla Hellas.
Dock rakna vi till dem manga Ovningar,
vilka hava ett annat dn klassiskt ursprung,
eller sadana, som aro lampade efter de
nutida forhallandena.

Ar 1889 4r mdahanda det mairkligaste
dret i idrottens historia. D& samlades
pa franska regeringens inbjudan och pa

baron Pierre de Coubertins initiativ repre-
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sentanter for den fysiska uppfostran till
en stor kongress vid viarldsutstidllningen
1 Paris. Initiativtagaren hade vid sina
besok och studieresor i de olika linderna
kommit till insikt om wvilken hatskhet och
vilket oforstiende, som radde mellan an-
hangarne till olika gymmnastiksystem och
idrotter och till huru stor skada detta va-
rit for den fysiska uppfostrans vidare ut-
veckling. Dels for att ena de stridande
och dels for att uppmuntra det internatio-
nella samarbetet och pa sa satt bl. a.
motarbeta den alltmera wvanliga yrkesat-
letismen beslot man da pa baron Coubertins
forslag att ateruppliva de Olympiska Spe-
len. 1894 samlades, sedan alla idrotts-
sallskap 1 varlden inbjudits, omkring 2,000
representanter fran g olika lander till Sor-
bonne 1 Paris. Det Overenskoms da, att
de forsta Olympiska Spelen skulle avhéillas
1896 1 Athén. Efter denna kongress fick
det internationella samarbetet inom 1idrot-
ten en fart, som under de senaste aren
an vidare utvecklats. Internationella for-
bund, som i1 sin ordning representeras av
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nationella, existera numera inom de flesta
idrottsgrenar, och organisationen av de-
samma sker under samma former i alla
land. Idrotten har silunda blivit ett in-
ternationellt, men utanfor all politik sta-
ende intresse, kring vilket de nutida fol-
ken samlas. Sasom siadant ar den av den
storsta betydelse for sammanforandet och
{orstiendet nutidens folk emellan. Ar-
ligen avhallas 1 de olika landerna stora
idrottsfester, till wvilka utlandets idrotts-
man inbjudas, och vid vilka dessa fd till-
falle ej allenast att traffa sina kolleger
pa tavlingsbanan, utan ocksa att fa en in-
blick 1 och lara kanna den 1 deras dagliga
1if.

Idrotten har, som sagt, spritts till de flesta
nationer, och den raknar flera anhingare
for wvarje ar. 1 motsats mot den gre-
kiska har den moderna idrotten tillkom-
mit 1 avsikt att rycka upp ett deprimerat
slakte, men denna uppgift kan den annu
e] sagas hava fyllt pa basta satt, si som
dess riktlinjer hitintills) gatt. Sdsom ofta
sker, da ett forehavande hastigt mognar,

5I



har idrotten ocksa fatt sina deformiteter,
vilkas forekomst det skulle wvara oratt
att forneka.

Erfarenheten om de olika idrottsévnin-
garnas verkan ar ringa, dd rorelsen ar re-
lativt ung och dnnu ej varit foremal for
nagra storre vetenskapliga undersokningar.
De, som wvarit 1 stind att utféra dylika,
hava namligen hittills stallt sig jamforelse-
vis oforstaende for det goda, som ar att
finna i en noga avvagd idrott, och kastade
redan i1 borjan ut barnet med vattnet.
Samma har forhallandet wvarit med de
battre situerade sambhallsklasserna, och
idrottsrorelsen har darfor alltid haft att
kampa med penningbekymmer. Tavlin-
garna hava mahanda av denna anledning
blivit mera talrika an onskligt varit, och
de utdelade beloningarna stigit i varde i
proportion med konkurrensen olika orga-
nisationer emellan. Denna syn pa saken
har 4 andra sidan framfott yrkesatletis-
men, professionalismen o. dyl. Kom sa
hartill i ett olyckligt ogonblick ett ord
ssportidiot», vilket av idrottens vedersa-
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kare sattes synonymt med idrottsman,
och bakom vilket dessa forskansade sig
och med dem alla de, som dgde bristande
insikt om eller av en eller annan anledning
stiallde sig passiva mot den nya rorelsen.
Att dock idrottens sak gatt framat genom
varlden pa ett sa lysande satt, som ar fal-
let, visar, att den talar for sig sjalv. Och
heder at alla dem, som i1 de avgorande
ogonblicken e] varit svaga. Heder at dem,
som fort idrotten fram till den stédllning,
den for ndrvarande innehar i samhallet.

Olympiska Spelen hava otvivelaktigt bi-
dragit i hog grad hartill. Tanken att ater-
uppliva de gamla grekernas nationalspel
1 nyare tider var storslagen. Endast kring
ett sadant gemensamt mal som grekernas
kalokagathia (en sund sjil 1 en frisk kropp)
skulle de stridande intressena kunna sam-
las, och 1 alla tider har man ju med beund-
ran skadat tillbaka pa hellenernas hoga
fysiska och andliga kultur. De Olympiska
Spelen hava kommit att starkare fram-
hava, mot wvilka mal idrotten stravar.
Allmanhetens dom over densamma ar, om
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det ock tyvarr annu finnes en eller annan
mindre val underrittad idealist, som blott
ropar professionalism, tdavlingsraseri, cirkus-
sport o. dyl.,, numera mycket mildare an
blott for fa ar sedan. Olympiska spel,
som avhallas med en olympiads mellan-
rum, hava hitintills gatt av stapeln i Athén
1896, 1 Paris 1900, 1 S:t Louis 1904, i Athén
1906, 1 London 1908 och skola i ar 1912
sasom inledning till den 5:te olympiaden
avhdllas 1 Stockholm. Vid de Olympiska
Spelen har man alltid stravat att framfora
och att arbeta for en sund idrott. Fort-
sattes denna stravan skall helt sakert de
misshalligheter, som annu vidlada den mo-
derna idrotten, kunna motarbetas, och méan-
ga nya och goda impulser komma den till
del. Forutsattningarna darfor okas med
varje ar, och de skadliga inflytelserna aro
e] storre, an att de med litet samforstand
och god vilja mycket val kunna avlagsnas.

Den femte moderna olympiadens spel
skilja sig principiellt fran de foregdende
dari, att nu for forsta gangen medtagits
tavlan i vittra konster i arkitektur, bild-
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huggarkonst, malning, musik och littera-
tur. De gamla spelen innefattade ju daven
tavlan pa det andliga omradet, och de nu-
tida strava i samma riktning. I det fore-
gaende har namnts, pa vad satt vi bast
kunna arbeta fér en andamalsenlig, ideal
kroppskultur, och huru grekerna bast av
alla forstatt att forverkliga en dylik. De
Olympiska Spelen vilja strava mot sam-
ma mal, om dock avsikten annu ej fram-
tratt med tydlighet, och grekernas fore-
dome har wvalts for att ackommoderas sa
mycket som mojligt efter nutida forhal-
landen. I de moderna spelens strivan
ligger emellertid en dnnu storre tanke an
1 antikens. De forra vilja namligen samla
alla landers folk, det vill siga hela mansk-
ligheten, till kamp mot degenerationen
och for att skapa ett kraftigare, framtida
slakte, under det att de senare blott voro
oppna for greker och alltfor heliga, for att
barbarerna skulle tillaitas besudla dem.
De antika hade ej heller tillkommit sa-
som nagon reaktion mot nedsatt fysisk
halsa.
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Pa vad satt skola de Olympiska Spelen
och dess idrott kunna fa en siddan bety-
delse for nutiden?

Det har pdpekats, att den moderna
idrotten blivit ett internationellt intresse,
och att dess frammarsch i alla lander ar
stor. Men 1 denna frammarsch kan ej
inlaggas sia mycket det faktum, att de
idrottsutévandes antal Okats. Detta ar
visserligen 1 mycket hog grad fallet, men
stegringen stir dock e€j i proportion till
den 1drottsliga teknikens utveckling. Idrot-
ten bor man ju se sasom ett medel, e]
sasom ett mal. Dess uppgift ar ingalunda
att blott utbilda ett mindre antal till ut-
markta prestationer, utan att taga hand
om den kroppsliga utbildningen for sa
manga individer som maojligt. Vara idrotts-
foreningar agna garna denna sida av
saken alltfor liten uppmarksamhet. Av
dess medlemmar ar det i allmanhet for-
magorna, man agnar den storsta uppmark-
samheten, under det att de mindre forsig-
komna ofta lamnas at sig sjalva. Ett
dylikt forfaringssatt ar ju av foga varde
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for nationalhdlsan. Det ligger ju ingenting
ont i, att en férening ombesorjer en med-
lems traning till si stor idrottslig full-
komlighet som maojligt, utan det bor till
- och med vara sa. Men utvecklingen far
ej ske pa bekostnad av en férsummelse av
de ovriga medlemmarnas. Detta ar emel-
lertid mycket ofta fallet, sivitt man kan
doma efter forhallandena har i Sverige.
Visserligen wvisar var idrottsstatistik en
vasentlig okning av de idrottandes antal,
och detsamma torde val vara forhéallandet
1 andra lander, men denna o6kning skulle
otvivelaktigt kunna vara wvida storre.
Huruvida det vore onskvart, att idrotts-
mannens antal okades mera, an vad nu
ar fallet, torde dock wvara tvivelaktigt.
Dar forgstiaende ledare finnas, behovs de-
ras arbete for fns‘gérfandet av de idrotts-
man, vilka hunnit ndgot langre 1 idrotts-
lig utveckling, och av vilkas formaga for-
eningen ofta ar pekuniart beroende. Den
traning, dessa formagor erhalla, torde, trots
antagonisters klander i form av »speciali-
sering», »idrotten driven till sin spets»
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etc. 1 allmanhet vara mera rationell och
halsosam an nyborjarens dilettanteri. Det
ar namligen 1 vara dagar ej nog for fram-
gang pa idrottsbanan, att man har en god
kroppskonstitution och anlag, samt att
man for ett regelbundet levnadssatt. Det
fordras metodiska 6vningar for uppnaende
av det basta allméntillstind och fran detta
en vidare speciell traning med kompense-
rande Ovningar. Den, som kédnner de mo-
derna traningsmetoderna och nagot sa nar
har forstind att bedoma deras verkningar,
maste bekanna, att den ensidighet, for
vilken de beskyllas, ofta ar overdriven.
Sasom idrotten 1 de breda lagren utdvas,
ar det emellertid ingalunda uteslutet, att
oforsiktigheter kunna begas, aven om de
aro sallsynta. Man far ej vara blind for
idrottens svaga sidor.

Idrotten har mycket stora utvecklings-
mojligheter. Den har, tack wvare varia-
tionsformaga redan hunnit lagga beslag
pa ett ganska stort och internationellt
intresse. Vi hava i den en maktig apostel
for spridandet av idéerna om en sund
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och rationell kroppsvard, och den skulle,
lampligen modifierad och handledd, kunna
i en framtid gripa alla och — utdkad med
de for en ideell kroppskultur nédiga fak-
torerna — finna tillimpning hos olika
aldrar, konstitutioner och kon.

Forst tarvas dock en systematisering av
idrotten.

Var erfarenhet om de olika idrottsgre-
narnas verkningar ar ringa. De, som varit
1 stand att gora undersokningar harut-
innan, hava wvisat sig likgiltiga for saken.
Vi bora emellertid soka att intressera
lakarna och vetenskapsmannen for studier
a detta omrade for att fa fram ett material,
enligt vilket lampliga idrotter kunna kom-
bineras sa, att de utova en helhetsinver-
kan och skadliga Ovningar undanrddjas.
Det behovs en idrottsévningarnas rorelse-
lara, som satter oss 1 stind att bedoma,
i vilket fall den ena eller andra Gvningen
ar andamalsenlig. For sjukbehandlingen
saval som for kroppens starkande 1 all-
manhet skulle harigenom mycket kunna
vinnas.
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Med stod av medicinska undersokningar
bor en nog stark opinion kunna igang-
sattas for att beveka kommun och stat
till pekuniart understod och bringa dem
att mera effektivt taga fragan om hand.
Det ar samhallets skyldighet att skydda
sina medlemmar lika vil mot inre fiender
som mot yttre. Huru degenerationen ho-
tar var tid, torde var och en inse, och ett
snart ingripande och ett omfattande sa-
dant tarvas. Forst och framst giller det
da undervisningen. Alla aldrar och sam-
hallsklasser maste bringas till insikt om
behovet av kroppsrorelse och ett f. 0.
sunt liv. Skolorna bora upptaga halso-
lara enligt naturliga principer pa sitt pro-
gram, och detta bor finna tillampning
inom skollivet. I.ek och dans bora ovas
av de unga. Val avvagt idrotts-, frilufts-
och boyscoutliv inga i barnens medvetande
sasom ett behov. Vid de s. k. hogre
bildningscentra, universiteten, bor den fy-
siska uppfostran upptagas sisom laroamne,
fullt i jamnbredd med de andliga studierna.
Just genom studenterna, som ju 1 sin fram-
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tida verksamhet ofta bliva satta pa plat-
ser, dar de aro 1 tillfalle att verka {or sina
idéer, kan mycket utrattas. Vi se, huru
idrotten 1 England och Amerika vid uni-
versiteten nar sin hogsta utveckling, och
huru den akademiska idrotten dar satter
sin pragel pa hela landet. Fa wvi student-
idrotten omsorgsfullt kultiverad, skall detta
inverka pa rorelsen i dess helhet. Men det
ar e] endast genom skolor, universitet och
andra laroanstalter, som kunskapen om
den sunda idrotten och den allmanna
kroppsvarden skall spridas. Vara bli-
vande statsunderstodda idrottsféreningar
skpla genom anstallda sakkunniga och pri-
vatpersoner taga hand om individens fri-
villiga, fortsatta kroppsliga uppfostran. Dar
de naturliga forutsattningarna det tillata
skola de ombesorja, att deras medlem-
mar for nagra timmar eller ndgon helgdag
snabbt och billigt kunna komma ut fran
de osunda »stenoknarna», som en av vara
forfattare benamner staderna, till ett har-
dande idrottsliv i friska trakter. Tav-
lingsraseri skall e] behdva forekomma och
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professionalismen vara vida skild frdn ama-
toridrotten. Vrkesidrotten skall vara bann-
lyst fran vara idrottsplatser och hora hem-
ma bland annat cirkusupptradande. For
olika aldrar skall olika idrottsarter vara
anvisade. Allman likareundersokning skall
vara obligatorisk och ynglingars samt un-
dermaliga individers tdvlande med aldre
forbjudet.

Att idrottsarbetet praktiskt taget ej letts
i en god riktning, vill jag ej bestrida.
Man ma betanka, att vad som hittills ut-
rattats, dstadkommits nastan uteslutande
pa frivillighetens vag. Personer hava av
idel intresse for saken offrat tid och pengar
for att fora den fram. Den har vetat
att fasta uppmarksamheten wvid sig, ar
en maktig rorelse och kan bli an maktigare.
Latom oss just nu, di idrotten stdr 1 en
vacker blomning, tillfora den en livgivande
befruktning, som 1 en framtid bar vackra
skordar.

Det torde endast gagna att aterupprepa,
att det e} endast ar kroppsovningar, som
skola komma under var framtida idrotts
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hagn, utan kroppsovningar i samband med
ett hurtigt friluftsliv. Med detta steg
mot naturen skall erfarenheten om bety-
delsen av ett sunt levnadssatt med ratio-
nell kroppsvard komma. FEndast den, som
sjalv kdant naturen omkring sig, vet vilken
stor och sann njutning det ar att leva
i den. Ett dylikt rorligt liv gor andra
njutningsmedel 6verflodiga och fostrar enkla
och naturliga levnadsvanor.

En svensk lakare, som atskilliga ar prak-
tiserat 1 vdra norrlandska obygder, och
vilken sedan kom till London, dar han
for narvarande praktiserar, berattade vid
ett tillfalle om sina erfarenheter vis a vis
sport och ett naturligt frilufts-idrottsliv.
Under sin praktik bland nybyggarna i
Lappland hade han patraffat barn efter
alkoholistiska och tuberkulosa foraldrar,
som, da de inflyttade, wvarit oformogna
att erhalla anstallning pa ndgot annat stalle
1 landet an vid jarnvagsbyggena har. Han
fann bland dessa barn mdanga jattekonsti-
tutioner, wvilka wutan disciplin eller en
aning om sport vuxit upp 1 de norrlandska
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skogarna. Han hade iakttagit engelsman-
nen vid deras tavlingar och i deras sports-
liv, och han jiamférde de bada typerna:
norrlandspojken med sina medfédda prae-
dispositioner men van att vistas ute i
skogarna pad sina skidor och den engelske
idrottsexperten och fann jamforelsen af-
gjort utfalla till den forstnamndes fordel.
I England, sportens forlovade land, dar
ingen undgar att ryckas med, och dar wvar
och en ar expert pa sitt sportomrade, ser
man dagligen allt flere fall av snedvaxthet,
dvargvaxt och annan rasdegeneration. Re-
flexionerna gora sig sjdlva.

Annu ett exempel: Vid en match mellan
tva av Englands framsta fotbollag lade
man marke till, vilken enorm kontrast,
som fanns mellan de bada lagens kaptener.
Den ena var av typisk jattevaxt med ett
litet och tillplattat huvud, under det att
den andra med sitt stora huvud icke fullt
rackte sin motstindare till hoften. Detta
visar brist pa beharskning samt degenera-
tion 1 kroppsutvecklingen.

En generations halsotillstind ar till va-
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sentlig del beroende av foregiende slak-
tens och darvid ingalunda minst av de
kvinnliga individernas. Barnet far ju sina
egenskaper av sidvdl mor som far, och
dess utveckling och vidare uppfostran ar
modern anfértrodd. P4 grund hirav torde
dennas levnadsforhallanden och {forut-
sattningar 1 fysiskt hanseende wvara av
minst lika stor vikt som faderns med tanke
pa det kommande slaktet.

Den fysiska uppryckning, som konsta-
terats under de senaste drhundradena 1
form av ett okat intresse for kroppsov-
ningar, har huvudsakligast gjort sig mark-
bar bland mannen. Parollen 1 arbetet
har varit att fostra kraftiga, modiga »so-
ner», men att dottrarnas fysiska uppfost-
ran harvidlag kunnat spela nagon roll,
har man foga tankt pa. Idrotten var ju
sedan gammalt endast for médnnen. Ja,
det ar nog gott och val, men da den sasom
nu stir i kroppskulturens tjdnst, méste
kvinnan aven vara med. Val systemati-
serad skall man i den kunna finna atskilligt

for den kvinnliga upplostran. Har ar ett
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tacksamt och lampligt omrade f6r var
tids exalterande kvinnororelse.

Ma wvi samla alla, ung och gammal ifran
de forsta levnadsiren 4nda in till livets
sista hostdagar kring de Olympiska Spelen
och dess idrott. Ma vi i denna ingjuta
all atkomlig livserfarenhet, som kan kom-
ma oss till pass for en ideell kroppskultur.
Ma wvi fa till stind en sann aterupplivning
av de antika Olympiska Spelen.

Lakarna skola liksom deras klassiska
kollega, Galenus, hjdlpa oss att hélla rorel-
sen inom mattlighetens svira granser. De
skola sisom uppfostrare fa en ny, viktig
uppgift i sitt kall, att skapa ett slakte,
som 4dar mera motstindskraftigt mot det
moderna kulturlivet, och hos vilket har-
monien mellan kropp och sjal ar fullstan-
digare an i1 den nuvarande generationen.
De skola lara oss att 1 vart liv bliva mera
naturliga. Det skall ske genom att med
idrotten associera alla de faktorer, som
ingingo i den grekiska uppfostran och
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forde Greklands folk till en sa hég och har-
monisk kulturutveckling.

Allménheten skall, sivida dessa idéer
inldggas i arbetet, om an smaningom, kom-
ma att omfatta den nya uppfostringsme-
toden, som skall fora manniskorna till
-hojden av andlig och kroppslig spanstig-
het, med hela sin forstaelse. Ortens, trak-
tens, landets och landernas folk skola samla
sig till arliga gemensamma fester, varest
tavlan 1 vittra och kroppsliga idrotter
forekomma.

Men liksom grekerna aro oss ett efter-
foljansvart exempel, skola de ock bliva
oss ett varnande. Vi skola battre an de
skydda var egendom mot urartning och
ovardig inblandning, vilken ju férde dem
till undergang. Vara tavlingar skola bliva
tillfallen, da representanter for fysisk och
andlig skonhet och spanstighet moétas
att 1 adel tavlan wvisa, vad vart nutida
kalokagathia kan astadkomma — var och
en nojd med sin plats — och ej ett sim-
pelt jaktande efter pns och personlig ut-
markelse.
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