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(Gymnastikens anviindbarhet i striden
mot lungtuberkulos.

Af I'r Mathilda Lundberg.

Till de manga forslag och forsok, hvilka mer eller mindre
vial teoretiskt grundade haft till dndamal att underhjilpa den
lakande process, som pagar jamsides med den forstorande vid
si godt som hvarje fall af lungtuberkulos hor ocksa det, att soka
ventilera lungorna sa bra som mdjligt, bland annat genom gym.
nastik. Men som bekant tillimpas i modern tid dfven en rakt
motsatt behandlingsmetod och afven den understundom med godt
resultat, den ndml. att immobilisera den sjuka lungan for att
ddrigenom underlitta det angripna partiets utlikning. Det faller
utanfor ramen for min uppgift i dag att diskutera teorierna for
och emot dessa metoder. Som jag strax skall visa sta de emel-
lertid icke i det starka motsatsforhallande till hvarandra, som det
vid forsta paseendet forefaller.

Att lungtuberkulosen ofta sitter de forsta kliniskt pavis-
bara tecknen i lungspetsarna ar allbekant. Man har dérfor helt
naturligt sokt att genom makro- och mikroskopiska anatomiska
undersokningar vinna forklaring pa detta sakforhillande och
afven kommit till en del resultat ddrutinnan. — Innan jag dirfor
gar in pa frigan angdende limpligheten af“gymnastisk behand-
ling vid lungtuberkulosen, maste jag nigot vidrira de anatomiska
anomalier eller eventuellt abnorma forandringar i dels brostkor-
gens, dels lungornas byggnad, hvilka synas dgnade att disponera
for uppkomsten af lungtuberkulos., — Den s. k. phthisiska eller
paralytiska bristkorgsformen ir sidkert allt fér vilbekant for att
hdar behdfva beskrifvas; likaledes torde den betydelse man sedan
linge tillmitt densamma, sisom disponerande fér lungtuberkulos,
vara vil kind. Den tillfredsstillande férklaringen till uppkom-
sten af denna brostkorgsform, dfvensom till den diraf férorsakade
dispositionen har dock ej varit sa alldeles latt, ehuru uppmirk-
samheten redan linge wvarit fastad vid sakforhillandet i friga.
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Redan for 50 dr sedan pavisade en forskare (Freund) det samband
han funnit mellan efterblifvenhet i 1:sta refbensbrosket och den
nyssnamnda phthisiska thoraxformen. Efterblifvenhet i lingd-
tillvixten hos detta brosk, for tidig forbening af detsamma samt
al dessa tva orsaker framkallade funktionshimningar ha till slut-
resultat, siger han, en fortringning och ordrlighet af den &fre
thoraxaperturen, hvilket d sin sida inkriktar pa lungspetsarnas
respiratoriska formaga. Denna del af lungan (lungspetsen) blir
darfor mer eller mindre ofullstindigt ventilerad och — ndgonting
som mahdnda dr minst lika viktigt — blodcirkulationen dirstides
blir lidande. Motstandskraften mot bacillira och andra skadliga
inflytelser aftar i de silunda himmade partierna och en limplig
jordmin dr skapad for de pa ett eller annat siitt i organismen
inkomna och dirstides deponerade tuberkelbacillerna. — Hir
mdste jag papeka den for dispositionsliran viktiga omstindig-
heten att tuberkelbacillinvasionen i den minskliga organismen
enligt modern dskddning anses dga rum i ett mycket tidigt skede
af lifvet (under de allra forsta lefnadsaren) och hos ett ofver-
valdigande stort antal individer. Angidende viagarna for infek-
tionen har man mycket lifligt tvistat, i det nigra forskare menat
att denna sker genom lungorna, andra att den idger rum genom
digestionsorganen. Sanningen ligger som vanligt midt emellan,
i det att bevisligen bada vagarna och dartill kanske annu andra
kunna formedla infektionen. Likgiltigt nu pa hvilken vag denna
sker, si vet man att bacillerna kunna passera genom savil respi-
rations- som digestionsorganens vifnader och vidggar utan att
skada. De foras di af dessa organs talrika lymfkirl for att
deponeras vid dessa lymfkirls stationer (om den bilden tillites)
nimligen lymfkértlarna. Det dr litt att forsta vikten af att en
sadan organism trinas till stindig krigsberedskap mot den inne-
boende,” hotande fienden, och att i andra sidan intet fir fore-
tagas, som kan vara agnadt att motverka denna beredskap. —
Jag forutskickar detta om infektionen, da det ar af vikt att kdnna
for forstaendet af hvad jag sedan vill komma till,

Den nyss omnimnda efterblifvenheten hos brostkorgen och
den diraf fororsakade funktionshimningen forklarar ritt val dispo-
sitionen for den tuberkultsa infektionen och dfven mahanda det
drftliga momentet vid denna sjukdom. Den nu beskrifna ano-
malien #r nidmligen att uppfatta sisom ett utvecklingsfel fran
fosterlifvet och den tidigaste barnaildern. Motsvarande denna
anomali i ofre thoraxaperturen har man funnit abnormiteter
dfven pa dirstides beligna lungparti (alltsa lungspetsen), dels i
si mitto att dfven lungspetsen stannat efter i utveckling sd att
den aldrig vuxit upp ofver ofre brostkorgsringen (— dess topp
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skall i regel sti ungefir 5 cm. ofvan nyckelbenet), dels i sa
mitto att den allt for tringa, stela, tamligen ordrliga 6fre brost-
dppningen inkriktat pa den sig utvecklande Iungspetscn sa att
denna, som kanske wvuxit fram till nigot si nir normal hdjd,
rikat i klim i denna tringa ofre thoraxring, hvarigenom lung-
parenkym och bronker tagit skada. I bada fallen med den
oundvikliga nedsiittning i afseende pd motstindskraften, om hvil-
ken jag nyss talade.

For att nu ofvergd till frigan om det berdttigade i att
stka dstadkomma forbittrad ventilation af lungorna for att mot-
verka benigenheten fir tuberkulos, ber jag att forst fi nimna
att man — dels den férut citerade Freund, dels en von Hanse-
man — genom studiet af ett mycket stort likmaterial kunnat
pavisa, dels att lungtuberkulos forekommer sirskildt talrikt hos
individer, som varit behiftade med nyss beskrifna, tranga, stela
brisstkorgsform, dels — och det ir i detta sammanhang sirdeles
viktigt — det anmirkningsvirda faktum att drrbildning (utlikta
tuberkulosa hirdar) i lungspetsen ofta kunde pavisas i samman-
hang med en patologisk led — en sjilfbildad pseudarthros — pa
1:sta refbensbrosket; en naturens sjilfreglerande inriittning alltsa,
med dndamil att 6ka brostkorgens rorlighet och dirmed moj-
liggra forbattrad lungventilation.

Man fann vidare vid dessa anatomiska studier rannliknande
ﬁ:}rdjupmngar pa bakre penf&nen af lungspetsen, hvilka visade
sig vara aftryck af den for tringa, dfre brostaperturen. Da
man nu vet att lungtuberkulos pliagar i forsta hand etablera sig
just pa den platsen, si var ett godt stod funnet for Freunds
teori om sambandet mellan ifrigavarande thoraxabnormitet och
lungtuberkulos,

Den fordelaktiga inverkan af god lungventilation genom
forbattrad andning — (lunggymnastik) framhdlles nu a ena sidan
sisom héjd dGfver allt tvifvel, under det att, sisom jag nyss
nimnde, a andra sidan framhalles, att den sjuka lungans immo-
bilisering — forsittande ur verksamhet — bér vara rittesnoret.
Allt beror emellertid pa i hvilket tillstind patientens lungor be-
finna sig. Hvad angar en ordnad lunggymnastik torde den vara
nyttig i wvissa fall, till hvilka jag senare skall aterkomma, och
den utgor sikert ett godt stimulans, som aterverkar fordelaktigt
pa allmintillstindet. Vi fi nidmligen komma ihdg att respira-
tionsorganen med sin verksamhet behidrska alla vitala organ.
Deras goda funktion dr silunda af fundamental vikt fir t. ex.
det allmidnna nutritionstillstindet, och vi veta af hvilken stor
vikt ett godt siadant dr vid all lungtuberkulosbehandling. En
god — respektive forbittrad — respiration bor salunda vara hogst
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efterstrifvansvird afven vid ifrdgavarande sjukdom. — Deock
kan det icke fornekas, att det rider en viss motsigelse mellan
dessa strafvanden: A ena sidan att pa ett eller annat sitt astad-
komma mobilisering, dkad rorlighet af thorax, och a andra sidan
att genom moderna kirurgiska metoder framkalla mer eller mindre
fullstindig immobilisering af den sjuka lungan. Och en del kli-
niska iakitagelser dro nog idgnade att vid forsta piaseendet oka
motsdgelserna mellan de nu nimnda behandlingsmetoderna.

Det kan tyckas att det betyder mindre, hvilken forklaringen
ar till detta, endast patienten fir atnjuta nyttan af metoderna.
For insikten om i hvilka fall den ena eller andra metoden lam-
par sig, ar det emellertid ej likgiltigt, och vi veta ocksa att de
¢] kunna anvandas hur som helst, utan hafva hvar och en sina
bestimda indikationer.

Sa t. ex. lampa sig gamla, stillastaende processer af ringa
utbredning for aktivering — lunggymnastik — hvarmed jag da
menar icke si mycket egentliga, gymnastiska andningsrérelser
som fastmer sadan allmin behandling, som dr fignad att fram-
kalla forbattrad andning. — Foér dessa fall ifragakommer dir-
emot aldrig inaktiveringsmetoden. Indikationerna for denna se-
nare aro som sagdt helt andra och det skulle f6ra for lingt att
har gifva en fullstindig redogorelse for dessa. Jag vill blott
nimna, att denna behandlingsmetod ir forbehillen at ett antal
svara fall af viss beskaffenhet samt att vid dessa hvarje form af
lunggymnastik ar utesluten.

Jag har forut uppehallit mig nagot utforligt vid det ana-
tomiska underlaget (6r den medfodda abnormiteten i brostkorgens
byggnad med dess hiammande inverkan pa lungspetsarna Innan
jag nu gar vidare vill jag erinra om tvenne andra viktiga or-
saker till uppkomsten af liknande bristkorgsform, namligen den
rakitiska och den under skolildern genom dalig hallning, ytlig
andning etc. fortrfvade paralytiska formen.

Och darmed iro vi inne pid det for gymnasten utan jam-
forelse viktigaste verksamhetsomradet for sa vidt det giller lung-
tuberkulosfragan, nidmligen den profylaktiska lunggymnastikens
betydelse sisom skydd mot uppkomsten af lungtuberkulosen eller
rattare sagdt sisom skydd mot uppkomsten af den genom ab-
norm thoraxform betingade dispositionen for lungtuberkulos. —
Naturligtvis médste man da vara ofvertygad om att verkligen
kunna paverka brostkorgens form genom gymnastik. Det ar
for oss svenskar ett axiom att si kan ske, di friga dr om den
forvirfvade smala brostkorgen. Denna forvirfvade thoraxform
dr som forut framhallits till god del en skolsjukdom sa till vida
som scolios i hals- och brostdelen af ryggraden leder till asym-
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metri af thorax och fortringning af dess ofre apertur. Det ar
for oss svenskar som sagdt sjilfklart, att denna form af thorax-
anomali kan icke blott paverkas af utan ofta férekommas genom
rationell fysisk uppfostran, i hvilken gymnastik ju ingdr sisom
en hogst viktig del.

Hvad iter angir den profylaktiska nyttan af gymnastik
vid den medfidda smala phthisiska thoraxformen, ir saken icke
utan vidare klar.

Jag nimnde att for tidig forbening af 1:sta refbensbrosket ar
den forndmsta orsaken till detta slag af phthisisk bristkorg och
det kunde di sattas i friga huruvida genom gymnastik nagot
kan atgoéras mot brostkorgens stelnande eller redan intradda
stelhet i den beskrifna tranga formen.

Frigan kan emellertid besvaras obetingadt jakande. Kan-
ske lyckas det icke att alldeles forhindra den for tidiga forbe-
ningen och stelheten i &fre thoraxringen, men atskilligt kan helt
visst utrittas genom systematisk funktionséfning, rationell and-
hamtning och god hillning. Det &r gifvet att utsikterna till
framgang iro desto storre ju tidigare behandlingen kan borja.

Mihinda har min framstillning gifvit anledning till den
uppfattningen, att felaktigt formad bréstkorg vore det enda eller
hufvudsakligast disponerande momentet for lungtuberkulos. Det
ar emellertid allbekant att sa icke ar fallet, men jag har uppe-
hillit mig vid nimnda dispositionsmoment, da det i gymnastens
verksamhet torde dga det storsta intresset, da fragan giller stri-
den mot tuberkulos.

Gymnasten som till god del har att leda skolungdomens
fysiska uppfostran har dirigenom fitt ett viktigt och ansvars-
fullt varf sig alagdt dfven ur den synpunkten, att en rationellt
ledd gymnastik ar dgnad att minska dispositionen for lung-
tuberkulos.

I den fysiska uppfostran inga ju dfven.lek och vissa for-
mer af idrott och de hafva tvifvelsutan en god och nyttig upp-
gift. Har ma emellertid framhallas, att dessa dock trida i bak-
grunden for den systematiska gymnastiken, di det ir friga om
att forhjalpa en smal, trang brostkorg till god utveckling.

Far ofrigt dr det klart, att ordnad gymnastik vore synner-
ligen onskviird afven efter skolalderns slut, speciellt for den stora
skara ungdom som idr behidftad med den hir mangomordade
smala, insjunkna brostkorgsformen. I sjilfva verket sker ju afven
detta i nigon man genom de frivilliga gymnastikforeningarna.
Frin denna profylaktiska behandling maste emellertid alla —
saval barn som fullvuxna — hvilka lida af manifest tuberkulos
uteslutas, dfven om sjukdomens utbredning &ar dn si ringa. Sak



8

samma galler individer med s. k. misstankt tuberkulos. Afskil-
jandet af alla dessa tillkommer ju under skoltiden skollikaren.
Vida svarare ar det gifvetvis att i t. ex. en frivillig gymnastik-
forening forhindra att en eller annan med lungtuberkulos be-
haftad individ kommer att deltaga. Det ligger nimligen I sjuk-
domens ofta smygande natur att mingen, som glider sig it
skenbart full hiilsa, redan lider af denna sjukdom, och di rel».ry
teringen till dessa féreningar sker utan foregdende likareunder-
sokning, dr nimnda risk naturligivis ej utesluten.

Om nu, sasom jag i det foregiaende sokt visa, friskeymna-
stiken ar dgnad att minska dispositionen for lungtuberkulos, s
ar dfven sjukgymnastiken synnerligen viktig fér samma dndamal.

Thoraxgymnastiken i inskrinkt mening har ju till indamil
att hifva deformiteter i brostkorgen och att oka rorligheten i
densamma, speciellt dess ofversta parti, hvilket, sisom jag redan
framhallit, dr mest utsatt fo6r faran att stelna i allt for tringa
former.

Vi veta att lungorna sluta sig lufttitt intill bréstkorgs-
viaggen och folja noga brostkorgens rorelser. Denna fysiologiska
lira bildar grunden till andningsgymnastiken — de metodiska
in- och utandningsrorelserna. — I en vetenskaplig uppsats, pu-
blicerad helt nyss fran Berlins universitetsklinik, afhandlar en D:r
James Frinkel fragan om brostkorgens mobilisering. Han pastar
att en verksam mobilisering af brostkorgen icke kan uppnas
genom den hittills utéfvade thoraxgymnastiken och orsaken ser
han diruti, att man vid férsék till bristkorgens mobilisering under-
latit att utgd frin ryggradens mobilisering, sdrskildt da dess brost-
del. Enligt denna f{orfattare dr alltsi ryggradens &kade ror-
lighet grunden f{ér thorax okade rorlighet. Han for sa ett tim-
ligen vidlyftigt resonnemang f6r att bevisa att ryggradens brost-
del verkligen liter sig mobilisera och darvid far (utom en del
anatomiska fakta) den Klappska krypmetoden tjana som bevis-
material. Om denna metod siger han, att den uppluckrar brost-
kotpelaren i betydlig grad, forutsatt att denna icke ir ankylo-
serad. Vid de 51d0b0jmngar som r}ggraden undergar vid kryp-
ningen, tvingas, siger han, refbenen isir och en halfsidig ut-
spanning af thorax &dger rum. Denna utspinning svarar mot
graden af brostkotpelarens rorlighet. — Pa Rontgenbilder har
det kunnat aflisas hur mycket thoraxrummet verkligen forandras
under den Klappska krypofningen. Men denna forindring ater
kan ej blifva utan inflytande pa brostorganen. Striackningen pa
ryggraden, menar den citerade fGrf., kan utjamna en tillafventyrs
forefintlig krokning pa de stora kirlen i brosthalan och brost-
korgens utspinning f{Grbdttrar lungventilationen. Sarskild bety-
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delse vinner detta slag af thoraxgymnastik med hansyn till liran
om den mekaniska dispositionen for lungtuberkulos. Med me-
kanisk disposition menas hir den stenos i ofre brostaperturen,
om hvars betydelse for lungtuberkulos jag redan utforligt talat.

Forf. i friga kommer till den slutsatsen att den Klappska
krypmetoden &fvertriffar alla andra gymnastiska ofningar vid
bekimpandet af denna mekaniska disposition. Om vi ocksd
icke utan vidare kunna bitrida denna mening skall dock villigt
medgifvas, att metoden i friga har en mycket kraftigt tinjande
verkan pa thorax.

Hos den grupp af patienter, hvarom har &r friga, afse vi
emellertid ofta nog ej att dstadkomma de allra starkaste rorel-
serna. Behandlingen giller ju hir individer om hvilka man
maste misstinka, att de redan blifvit tuberkulost infekterade,
ehuru de ej insjuknat i kliniskt pavisbar tuberkulos, och en viss
forsiktighet dr dirfor vil pd sin plats. Vi torde silunda vara
val betjanta med de i den svenska sjukgymnastiken [orekom-
mande andningsrirelserna.

Gymnastik — sdviill frisk- som sjukgymnastik — hafva
med ritta ofverallt skattats hogt sdsom stridsmedel vid bekim-
pandet af den tuberkuliésa dispositionen. Meningarna hafva dar-
emot varit hogst delade angidende gymnastikens berittigande
sasom behandlingsmetod vid den manifesta — utbrutna — lung-
tuberkulosen. Den tid dr ej si afligsen (1880-talet) da gym-
naster och snaturlikare» trodde att lungsot och blodhosta kunde
bringas till likning genom gymnastiska 6fningar, brostskakningar
och dylikt. Och de hade fér ofrigt godt sillskap, i det att en
i Tyskland framstiende likare och ifrare for gymnastik hyllade
ungefir samma mening. [ en kort framstillning om den svenska
sjukgymnastiken anser denne (D:r A. Neumann) att det lyckats
honom att pa nigra minader tydligt &ka brostkorgsvidden hos
lungsiktiga. Visserligen medgaf han senare omdjligheten att
genom miitningar bevisa att brostkorgen hos tuberkulsa blifvit
rymligare genom sjukgymnastisk behandling, men han var dock
besjialad af den tron, att sjukgymmastik framfor allt och i forsta
rummet var ett likemedel mot lungtuberkulos. Det wvar for
honom intet tvifvel att retraktionen af ben och muskler i thorax
(hvilka ju ofta patriffas vid framskridna fall af lungtuberkulos)
kunde hifvas genom sjukgymnastik, att genom samma behand-
ling akutisering och utbredning af tuberkulos kunde férhindras
samt att arrvandling af tuberkulésa hidrdar kunde underlittas.
Med ett ord att genom sjukgymnastik kunde lungtuberkulosens
fortskridande aterhallas eller minskas och i hvarje fall var denna



10

behandlingsmetod vida att féredraga framfor vistelsen pa landet(!)
eller i sydligare klimat.

Mera vetenskapligt anlagda forskare protesterade emellertid
frin borjan mot Neumann och hans skola och hinvisade gym-
nastiken till dess ritta plats i striden mot lungtuberkulos. En
forf. (Nebel) sdger t. ex. dirom: »Frin medicinsk-vetenskaplig
synpunkt kan sjukgymnastik sikert icke vara nigon hufvud-
faktor vid behandlingen ‘al pivisbara tuberkulosa destruktions-
processer 1 lungorna, utan den far hir jimte annan behandling
ifrigakomma sdsom (tillfilligt understédjande medel i vissa fall
och da med storsta forsiktighet och skonsamhet. Sjukgymnastik
har sitt storsta virde sasom profylakticum vid ifrigavarande
sjukdom.»

Hvad angar de senaste decenniernas lungtuberkulosbehand-
ling si veta vi, att ett synnerligen viktigt moment i behandlingen
inom s. k. slutna sanatorier har utgjorts af liggkurer, hvarmed
man ju bland annat asyftar att minska lungornas arbete sa
mycket som mdéjligt. Den teoretiska grundval, hvarpa denna
behandling grundar sig, dger allt fortfarande sin giltighet. Om
icke desto mindre en eller annan rost borjar hojas for onskvird-
heten att unga, starka manniskor afven under en sanatoriekur
bira sysselsittas pa ett eller annat sitt, si beror detta pa in-
sikten dirom att fullstindig afvinjning fran arbete under en
langre tid kan astadkomma minskad arbetslust och arbetsdug-
lighet dfven efter atervunnen hilsa.

Betriffande nu gymnastikens — sarskildt sjukgymnastikens
stillning, torde de allra flesta auktoriteter pa lungtuberkulosens
omrade wvara ense didrom, att den icke bor ifraigakomma vid
pagaende (aktiv) lungtuberkulos idfven om denna ér lindrig. Den
bor ej ifrigakomma sa vidt den nidmligen afser en direkt verkan
pa brostkorgen och darmed pa thoraxrummet och dess organ.
Orsakerna till att egentliga brostrérelser (gymnastiska) enligt mo-
dern dsikt béra vara uteslutna vid aktiv lungtuberkulos édro flera.

Organismen, som alltid har férsvarsmedel till sitt forfogande
for att om mojligt omintetgéra verkan af ett inkommande gift,
detta md nu vara af bacillir eller annan natur, anvinder sig af
dessa medel ifven gent emot invasionen af tuberkelbaciller.
Resultatet blir i gynnsamma fall en begrinsning af de genom
bacillerna framkallade sjukliga forindringarna och med tiden
utlikning af redan intridda fordndringar.

Da vi hittills ej dgt nagot suverint botemedel mot lung-
tuberkulos har likekonsten varit hinvisad att forsoka understodja
denna naturens egen likande verkan genom att forsitta den
sjuke under siddana yttre forhillanden, att denna sjalflakning ma
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kunna ske si gynnsamt som mdéjligt. Da nu kroppsliga, respek-
tive gymnastiska anstringningar synas dgnade att forsvdra sjalf-
likningen miste de som sagdt uteslutas. Att sjukdomen i friga
ofta forloper med feber dr naturligtvis ytterligare ett skil, hvarfor
stillhet bor iakttagas,

Med hinsyn Ater till gamla, stillastiende, afebrilt forlo-
pande tuberkulosa processer &r risken att skada genom gym-
nastisk behandling visserligen mindre, men ifven om dessa fall
giller for den egentliga thoraxgymnastiken detsamma som nyss
framhallits.

Tiden medgifver ej en, ens tillnirmelsevis fullstindig, redo-
gorelse for de patologisk-anatomiska processer, hvilka leda till
begrinsning och eventuell utlikning af tuberkuldsa processer i
lungorna. Endast en antydan dirom ma hir framlaggas.

Man ir timligen dfverens om att utgingspunkterna for de
firsta tuberkultsa hirdarna dro att sika i och omkring de finaste
luftrérens forgreningar. Processen kan dir borja i sjilfva de
sma bronkernas slemhinna, som blir forsta angreppspunkten for
tuberkelbacillerna. Diérifrin fortsitter si processen till lungal-
veolerna eller det egentliga lungparenkymet. Detta ir det ena
sattet. Vid andra tillfillen taga bacillerna forst faste uti lymf-
kiirlen, och di dessa aro beligna uti mellanvifnaden omkring de
minsta bronkerna och alveolorna, uppstar i dessa fall en inter-
stitiell, tuberkulos lymfkirlsinflammation, hvilken vi pa patologisk-
anatomiskt sprik kalla kort och godt fér peribronkiell tuberkulos.
Dessa i sin forsta bérjan endast under mikroskopet skinjbara
hirdar vixa si smaningom vidare genom luftrér och lymfkérl
eller utbreda sig i lungparenkymet. Da de natt tillricklig stor-
lek och kunna ses med blotta 6gat kallas de tuberkelknottrar
eller tuberkler. Dessa sma hirdars 6de kan sedan bli mycket
olika. Antingen uppstir omkring dem en nytillvixt af fibris
vifnad som bildar en afkapsling — en skyddsvall — omkring
hirden, hvarigenom denna oskadliggires. — Det var detta for.
svarsmedel hos organismen jag nyss dsyftade. — Eller ocksa
vixa hirdarna vidare, smailta tillsammans och leda till en mer
eller mindre utbredd tuberkulos, Emellertid fortgar dfven i dessa
fall samma férsok till afkapsling af den tuberkuldsa hirden. Ar
denna begrinsande, restituerande process tillrickligt kraftig, kan
den leda till afstannande och utlikning af tuberkulosen, ifven
om denna redan natt en viss utbredning i lungorna Dessa pi
obduktionsbordet konstaterbara olika formerna af lungtuberkulos
kunna naturligtvis ej sirskiljas vid den kliniska undersékningen
af patienter.

Det ar latt att inse att den nu omnimnda restituerande
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verksamheten 1 den sjuka lungan fordrar skydd fran allt som
kan dlagga lungorna anstringande arbetsprestationer.

Med stéd af anatomiska och patologisk-anatomiska fakta,
fysiologiska lagar och moderna kliniska iakttagelser har jag sokt
visa gymnastikens betydelse, adfvensom begransningen af dess
anvindbarhet i striden mot denna, den viktizaste af alla nutida
folksjukdomar, och det sagda torde kunna sammanfattas i f6ljande
tvenne hufvudpunkter:

1. Gymnastiken (frisk- och sjukgymnastiken) kan knappast
skattas nog hogt sisom behandlingsmetod till forekommande och
bekampande af den mekaniska dispositionen for lungtuberkulos.

2. Sjukgymnastiken, som hir ensam kommer 1 friga, har
vid utbruten lungtuberkulos en mycket begrinsad anvindning
och dess betydelse bor ej ofverskattas.



Den kroniska artriten med speciellt afseende pa den
kroniska ledgangsreumatismens olika former
enligt nyare uppiattning.

Af Dr Sven Wallgren.

Det kan ju synas onddigt att hir yttra sig om en sjukdoms-
komplex, om hvilken auditoriet naturligtvis redan forut har stor
erfarenhet och ingdende kiinnedom, savill betriffande dess art
som dess behandling. Men har man haft mycket med den att gora,
sa har man ocksid markt, att den ter sig i ett virrvarr af olika
former och symtom, sa vixlande, att man savil vid bestim-
mande af dess art eller diagnos som af dess behandling ofta
kinner sig tvekande och osiker.

Detta beror icke minst pa, att i vara vanligen forekom-
mande hand- och lirobicker nagot egentligt forsok till de olika
formernas indelning och gruppering knappast forekommer, —
Forst pa sista tiden ha siadana forsok i vetenskapligt genom-
ford riktning gjorts och jag har af den anledningen trott, att
det mojligen kunde intressera auditoriet att hora nigot harom. —

Den kroniska ledgangsreumatismen ir kind sedan urildriga
tider, de gamles vetenskapliga benimning pa akomman var artri-
tis, hvarunder dock afven forstods gikien. Forst ar 1800 har
vetenskapligt fastslagits (al fransmannen Landré-Beauvais) att
den kroniska ledgangsreumatismen ar en fullt sjilfstindig sjuk-
dom. — I sitt berdmda arbete ofver Gikten har engelsmannen
Alfr. Garrod pdavisat, att aflagringen i lederna af urinsyrade sal-
ter, som vid gikten spelar rollen af sjukdomsalstrare, alltid sak-
nas vid den kroniska ledgangsreumatismen. Dock fattas ej —
icke ens i senaste tider — stammor, som vilja sammanblanda
bida sjukdomarna med hvarandra, beroende pa, att vissa led-
gangssymtom samt andra foreteelser under och efter sjukdomen
kunna vara gemensamma.

Som bekant upptrider den kroniska ledgangsreumatismen
1 hég grad manggestaltad och om man jimfor olika forfattares
beskrifningar ofver densamma, kan man ibland ha svart tro, att
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de beskrifvit samma sjukdom. Lika mycket vixla uppfattnin-
garne om orsaken till sjukdomen. En del anse den vara en in-
fektions-sjukdom, dar man t. o. m. trott sig kunna pavisa de speci-
fika mikro-organismerna (sadana ha dock dnnu ej kunnat veten-
skapligt faststillas); enligt andra beror sjukdomen pa en konsti-
tutions-anomali med utpridgladt érftlig disposition, andra ater
anse den vara rent lokal, under det andra slutligen anse den
bero pa sjukliga fordndringar i det centrala nervsystemet.

Pa grund hiraf har ocksa indelningen af sjukdomens olika
former och grupper samt nomenklaturen blifvit mycket vixlande
och dgnade att tillkrangla sjukdoms-komplexen: en del ha baserat
indelning och namn pa kliniska grunder (t. ex. kronisk progres-
siv ledgangsreumatism), andra pa grund af de yttre formerna
af angripna leder (artritis deformans), andra pa anatomisk bas
(t. ex. polyartritis villosa), andra aterigen pa etiologiska forhal-
landen (sasom kronisk infektios ledgingsreumatism, Rheum. dia-
tésique o. s. v.)

Nagot som ytterligare okar forvirringen ar att olika landers
forfattare anvianda motsatta bendmningar pa samma sjukdoms-
komplex. 5 dr fransmdnnens Rheumatisme déformant lika med
tyskarnas kronisk progressiva ledgingsreumatism.

Mycket har skrifvits om den kroniska ledgangsreumatismen
och en framstiende vetenskapsman och forfattare Pribram, som
(for ratt linge sedan for resten) gjorde en litteraturforteckning
dirofver, fann ofver 500 olika, stirre vetenskapliga arbeten om
densamma,

Pi senare tider har man nu skt vetenskapligt sirskilja de
olika symtomkomplexerna eller med andra ord astadkomma en
rationell indelning af den manggestaltade sjukdomen och den
som dirvid intar frimsta rummet ar prof. His, hvarvid han sto-
der sig dels pa den foregdende litteraturen, dels pa sin egen
mycket stora erfarenhet.

Hans firsta grupp blir:

1. Den kroniska ledgingsrenmatismen sdsom en direkt foljd
af den akuta: [den akuta ledgingsreumatismen: feber (angina), smar-
tande ledansvillningar, som oregelbundet springa dfver frin en
led till en annan, dessutom ofta hjartaffekt, pleuritis; den akuta
ledgangsreumatismen afloper i regel utan att efterlamna ihéllande
ledansvillningar. Ibland kvarsta dock i en eller flera leder an-
svillning, stelhet och smirta. Dessa symtom kunna efter lingre
eller kortare tid fullstindigt férsvinna, men kvarsti ibland for
bestindigt. Denna sekundira kroniska ledgangsreumatism erkan-
nes af alla nyare auktorer som en sirskild form.

Hit skulle man ocksid kunna fora den grupp af kroniska
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ledgingssjukdomar, som de tyska vetenskapsminnen (med Pri-
bram i spetsen) kalla for pseudorewmatism, hvarmed férstds alla
former dir man har kinda infektionssjukdomar som orsak eller
forelopare, sisom de s. k. akuta exantemen (ndml. Scarlat. o. s.
v.), influensa, gonorrhé, syfilis och tuberkulos.

II. Den andra gruppen karakteriseras af att den foretrades-
vis angriper yngre individer, i allmdnhet omkring j0-drs aldern:
under Jindrig feber sjukna de i ledsmirtor, lederna svullna, men
ej som vid den akuta ledgingsreumatismen, utan dro vid pal-
pation hdrdt spiinda, elastiska, lindrigt rodnade, partierna ofvan-
for och nedom leden dro edematdsa, sia att den angripna
leden fir ett mera spolformigt utseende. Undan for undan angri-
pas nya leder under det de forst angripna blifva battre, dock
utan att blifva fullt Aterstillda. Karaktiristiskt dr att ledgin-
garne angripas med en utpraglad symmetrisk regelbundenhet och
forst angripas féretridesvis de smi extremitets-lederna, grund-
och interfalangeal-lederna — hander och fotter, med i regel un-
dantag for tummens ledgdngar, dirpa folja oftast hand-, armbags-
och knileder; skulder- och héftleder blifva vanligen oberdrda,
daremot angripas ritt ofta kik-, sterno-costal och sterno-clavicular-
lederna.

Karaktaristiskt for denna grupp ir den wipriglade symmetrien
af de angripna lederna (nastan alltid angripas lbdda hinderna,
bdda fotterna och bdda knalederna). Forloppet dr olika, ibland
ga symtomen tillbaka (mer eller mindre fullstindigt), for att efter
manader eller ar aterupptriada, ofte med initial-feber, eller ocksa
ar forloppet fran borjan fullt kroniskt och forindringar i lederna
intrida, som sminingom ofverféra denna grupp till

III. Den tredje gruppen, som vil hos oss oftast gar under
benimningen artritis deformans. Den angriper foretridesvis dldre
personer (och ofta kvinnor i klimacterium). Bérjar i regel med
obestimda symtom: krypningar, stickningar, ristande smirtor,
kidnsla af kyla i hinder och fotter. Sméaningom aftager rorlighe-
ten i fingrarna med intridande svarighet eller oférmaga att ut-
fora finare arbeten, sdsom att sy, sticka och skrifva, i synnerhet
om morgnarne och vid kyla. Smaningom intrader fortjockning
af fingerlederna utan Ombet for tryck, fingrarna borja deviera
at ulnarsidan med till slut formlig subluxation i metacarpo-
falangeal-lederna. Afven har dro i regel tummens leder oberirda.

Metacarpal-interstitierna dro betydligt insjunkna, tenar- och
hypotenar-muskulaturen atrofisk. (Alldeles likartade symtom i
tirnas leder).

(Ganska tidigt intrida muskelkontrakturer, som ytterligare
bidraga till abnorm-stillning; forr eller senare skrumpning af
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ledkapslar, sammanvixning af ledytorna genom bindvifsbildning,
exostoser och ecchondroser, slutligen i utpriglade fall fullstin-
dig ankylos med de ytterligaste abnormstillningar af lederna.
Afven hir symmetriskt forlopp.

Denna grupp skiljer sig frin den féregiende genom sin
langsamma, feberfria borjan, genom frinvaro af utgjutning i le-
derna, ledansvillning och hud-oedemer. Den liknar den genom
att den f{Oretridesvis angriper smalederna i extremiteterna, ge-
nom den utpriglade symmetrien. Men dirjimte forekomma séi
minga ofvergingsformer, att minga och framstiende forfattare
anse dessa bada grupper som olika yttringsformer af samma
sjukdomsgrupp och kalla den forre en exsudativ och den senare
en torr form af primdr kronisk progressiv ledgdngsrenmatism.

IV. Den fjarde formen karaktiiriseras af att den i regel
borjar vid hogre alder, af sitt utpriglade kroniska forlopp, af att
den nistan alltid angriper endast en eller ett par ledgingar och
alliid de stora ledgangarne, och af att den mycket ofta stir i
sammanhang med yttre skada (slag, stot, olycksfall i allmanhet)
sisom sutbrottss-orsak. Denna form kallas af Volkmann artritis
deformans, af Charcot kronisk, partiel ledgangsreumatism, och dess
mest bekanta typ dr malum coxe semile. Afven si tidigt som i
40-—50 4ars dldern kanm den upptrada, kanske oftast di i ena
skulderleden efter yttre skada. — Vid denna form saknas all-
tid utgjutning i leden; i hvila inga eller obetydliga smirtor,
men diremot ofta vildsamma shuggandes smartor vid vissa ré-
relser (t. ex. i hoftleden vid »felstegs). Rorligheten i regel be-
tydligt inskriankt, dels genom forindringar i leden, dels genom
kontrakturer; starka knakningar i leden vid rorelser.

V. Denna form omfattar de kroniska, deformerande och
ankyloserande forindringarne i kotpelaren: bestir i minskad eller
upphifd rorlighet i ryggraden, deformiteter (scolios, kyfos m. m.),
pareser i hals- och balmuskler, atrofi af rygg- och scapularmusk-
ler, rubbningar frin nervsystemet, sisom anestesier, parestesier
och neuralgier. Processen borjar dn i Ofre, d4n i nedre delen af
kotpelaren, ibland angripas de narmaste stora lederna, skuldror-
och ‘hoftlederna och e sillan refbensledgingarne.

Rubbningarna frin nervsystemet skulle bero pa kompres.
sion af nervstammarne vid uttridet ur foramina intervertebralia
(eller piA meningitis). — Processerna bestd i forindring af band-
apparaten, mellankotsskifvorna och ledgingarne.

Det mest karaktiristiska for denna grupp skulle vil vara,
att extremitets-lederna i regel ej dro angripna. Sasom orsaks-
moment uppges ofta akut ledgangsreumatism, gonorrhé¢, syfilis
och andra infektionssjukdomar.
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VI. Séisom sjitte (och sista) formen af kronisk ledgangs-
reumatism anges en grupp, som ofta dr synnerligen val begr'a’:n-
sad. Den upptrider i regel hos ildre individer, oftare hos kvin-
nor in hos min. Smdningom och vanligen utan smirta eller
obehag upptrida symmetriska ansvillningar af dndfalang-lederna
pa de trelediga fingrarne. De visa sig mest pi dorsalytan af
leden och ge indfalangen ofta ett hjirtformigt utseende, samt
iro mycket hirda och fasta till konsistensen. Sminingom
framkalla de stelhet i leden under flexions- eller abductions-
deformitet.

Dessa dro de s. k. Heberdenska knilarna, som gett savil
likare som patienter si mycket att tinka pid. De anses ofta
(och @n i dag) vara af uteslutande gikinatur, och en forf. Pleiffer
anser fortfarande, att de, di andra tecken pa gikt saknas, dro
att anse sisom bestimmande {or denna diagnos.

Professor His liksom upptickaren, Heberden, och flera fram-
stiende forskare opponera sig diremot, och den vetenskapliga
uppfattningen for niarvarande ir, att dessa forindringar ibland
kunna upptrida vid gikt (men di tillsammans med andra sym-
tom, som tyda dirpd), att de ibland upptrada vid vanlig kronisk
ledgangsreumatism (enl. grupp III), men att de mycket ofta upp-
trida som isolerade och hos individen i friga de enda ledaffektio-
nerna under det patienterna for &frigt dro i alla afseenden full-
komligt friska — och att man sannolikt gor klokast att med
Charcot uppfatta dem som en siirskild sjukdomsform (af kon-
stitutionell natur). De dro till anlaget utprigladt arftliga.

Anatomiskt besta forandringarna hufvudsaklicast af egendom-
liga exostoser a falangiindarne.

Dessa dro de vanligaste typerna af den kroniska ledgings-
reumatismen enligt den nyare och nyaste uppfattningen, men
auktoriteterna pa omridet erkiinna mycket villigt att dessa typer
i enskilda fall genom en mingd 6fvergangsformer 6fvergd i hvar-
andra, och de erkinna ocksa, att de kliniska iakttagelserna och
forskningarne annu ej mojliggéra en skarp, fullstindig och slut-
giltig systematik.

Man har dirfore ocksd forsikt att pa grund af de patolo-
giskt-anatomiska forindringarna bygga upp ett system for de olika
formerna af denna sjukdom.

Dessa anatomiska fordndringar stricka sig ofver alla led-
gingens delar: ledkapseln, brosk, ben, vanligen ocksi 6fver nar-
grinsande muskler, senor och senskidor.

De forsta graderna af dessa forindringar fir man mycket
sillan se pa grund af, att de nistan aldrig komma till obduk-
tion. Daérfore vet man innu i dag ej, om affektionen birjar i

z
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ledbrosket eller synovialmembranen. Sannclikt dr att processen
bérjar dn i den ena, an den andra af dessa delar, ofta i bada
samtidigt. Synovian ar vid manga former ckad, stundom grum-
lig, men aldrig varig, hvilket dr rent af karaktiristiskt for den
kroniska ledgangsreumatismen.

Synovialmembranen dr ofta i borjan uppluckrad med starkt
svillda villi, grundsubstansen i ledbrosket ir dfven ofta uppluck-
rad, ledkapseln oedematos.

I senare stadier blir ledbrosket usureradt, liksom bortsli-
padt, och i underliggande ben faror och rinnor efter nétningen;
eller ocksa blir den blottade benytan ofvervuxen af bindvaf,
som sammanvaxer med motliggande ledyta och framkallar den
s. k. fibrosa ankylosen. Dessa bindvifsadhmrenser kunpna sedan
forkalkas, brosk- och benvandlas och framkalla den s. k. beniga
ankylosen; fran ledbrosket uppsta ecchondroser som si smaning-
om tillvaxa och benvandlas, hvilket visentligt bidrager till defor-
meringen af ledgingen.

Ibland upptrida nu férindringarna hufvudsakligen frian
synovialmembranen och kapseln med oedem, utgjutning och svull-
nad, ibland 6fvervigande frin ledbrosket med rarefiering af ben-
substansen, omvandling af kapseln 1 fibros viafnad, som arrlikt
drar ihop sig om leden, hvarigenom led-indarne och nybildade
exostos skarpt framtrada {or bade syn och kidnsel. — Allt som
allt, visa de anatomiska forandringarna si manga vixlingar och
dfvergangar, att de nyaste auktorerna anse sig gora rittast att
(i ofverensstimmelse med Charcots asikt) forkasta antagandet af
en bestimd skillnad i de olika formerna pd grund af de anatomi-
ska fordindringarna.

Men man skulle fi en skef och oriktig bild af den kroniska
ledgingsreumatismen, om man endast fiste sig vid de fran led-
gingarne utgiende symtomen. Jamte dessa upptrada namligen
alltid dels allminna, dels lokala symtom, som vetenskapen mer
och mer bérjar fastsla sisom hérande till och varande ett tec-
ken pa den kroniska ledgangsreumatismen.

Hit hér i forsta rummet de betydliga rubbningarna i all-
min-befinnandet och som mest yttra sig i den stora afmagring,
som ofta intrider och som ej stir i nagon proportion till sjuk-
domens intensitet och forlopp. 1 denna afmagring deltaga speci-
ellt musklerna och utpriglade atrofier dro ju, som vi veta, mycket
vanliga. Ibland intrider t. o. m. allmin muskelatrofi, vanligen
dock i de muskler, som ha att géra med leden och isynnerhet
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dess strickmuskler. Vid afiektioner af hand och fingrar alltid
mm. interossei och dessa ofta innan patienten kanner nagot hin-
der for fingrarnas rorlighet.

P& senaste tider har man ifven gett akt pa, att bensub-
stansen atrofierar.

Vidare intrida hudforindringar: fortjockningar och forhard-
ningar af huden med férindring af dess firg och ofta stramt
och ordrligt fixerad vid de ankylotiserade lederna. Hit hor
dfven den s. k. hyperidrosen eller det mycket vanliga symtomet,
att de angripna ledregionerna lida af en sjukligt stegrad svett-
sekretion (mest hander och fotter).

Afven mera direkta hudsjukdomar sdsom psoriasis, urti-
caria, exzem m. m. har man pa senare tider ansett sig bora
inrangera bland dkommor i sammanhang med kronisk ledgings-
reumatism. Inflammation af senor och senskidor med pafoljande
kontrakturer (isynnerhet och mest pa bojsidan) dro dfven van-
liga tillhérande symtom, liksom ock de s. k. myiterna.

Betriffande de viscerala organen erkinnes nu, att endo-
cardit eller hjirtfel kan upptrida vid kromisk ledgingsreumatism.
Uppgifterna om frekvensen vaxlar dock mycket annu, (mellan
4 %o och 80 %) detta beroende pi om man medrdknar endast
valvelfel eller afven blasljud ofver hjartat. [Pribram, en af de
storsta auktoriteterna pa omradet anger att vid akut borjande
former af kronisk ledgangsreumatism i 54 “/o forekomma blas-
ljud och 20 % valvelfel, diaremot vid kroniskt borjande fall 14 %
blasljud och endast 4 "/o valvelfel].

Kroniska nefriter, 1 allmidnhet godartade, iakttagas idfven
ratt ofta.

Af andra viscerala foljd-symtom torde i forsta rummet béra
nimnas ogonaffektionerna: irit, iridocyelit och episclerit, sasom
speciellt i wvart land ritt ofta forekommande. Vidare anforas
astma, bronchit, dyspepsier, hemorrhoider, och talrika nervosa
rubbningar sasom komplikationer och dessa pipekas isynnerhet
af de forfattare, som betrakta den kroniska ledgangsreumatismen
sasom ett uttryck af en allman konstitutions-anomali,

Betriffande etiologien eller grundorsaken till den kroniska
ledgangsreumatismen aro asikterna, -som namnts, mycket delade;
i allminhet kan man siga, att fransminnen mest hylla den upp-
fattningen, att sjukdomen ar konstitutionell: individen och indi-
videns familj har bestimda nedirfda anlag for icke allenast kro-
nisk ledgingsreumatism utan for den eller den formen diraf,
Lancereaux, en fransk forf, skiljer pa tva former af reumatism,
den akuta, beroende pa infektion, den andra vill han ej kalla
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sirskild sjukdom utan en manifestation af ett visst konstitutionellt
lillstand, en gren af ett trad, till hvars ofriga grenar han riknar
bl. a. diabetes, gikt och fettsot.

De tyska vetenskapsminnen fdrneka ej, att de konstitutio-
nella orsakerna kumna spela en ritt stor rol och erkidnna speciellt
att de s. k. Heberdenska knélarne sta pd konstitutionell grund,
men de luta i allmanhet mer at, att ett infektionsimne ligger
till grund for sjukdomen, speciellt i alla former, som ibland dro
atfoljda af temperaturstegringar. — I sammanbang hirmed scker
speciellt Prof. His faststilla forhallandet mellan kronisk ledgings-
reumatism och gikt. Han pavisar att hos en typisk giktpatient
efter lingre tids symtom samma patologiskt-anatomiska f6rin-
dringar som vid kronisk ledgiangsreumatism kunna upptriada, sa-
som forindring af ledbrosk, exostos-bildningar, kapself6rindringar,
synovial-infiltrat med atfoljande ledansvillning o. s. v. Och han
framhaller att vid de sa ytterst ofta forekommande tvifvelaktiga
fallen, det ar omdgjligt satta saker diagnos pa gikt, om man ej
kan pavisa urinsyrade salter i kroppen och urinsyra i blodet.

Hans bestamda uppfattning ar, att gikt kan upptrida som
orsak till kronisk ledgdngsreumatism, men att i intet fall de bada
sjukdomarna kunna vara identiska.

Betriffande sjukliga férindringar i centrala nervsystemet
sasom orsak till kronisk ledgingsreumatism si skulle den vara
antaglic pa grund af att forindringarne vid ledgingsreumatism
si ofta dro utprigladt symmetriska, af att den atfiljes af tro-
fiska rubbningar och atrofier, och af att den i manga afseenden
liknar de ledikommor, som ofta upptriada vid tabes, progressiv
muskelatrofi, periferisk neurit m. fl. nervsjukdomar. Men dels
upptrida atrofier vid nistan hvarje ledaffektion af hvad slag den
vara ma, och dels har undersikning af ryggmirgen vid fall
af kronisk ledgangsreumatism 1 regel visat negativt resultat,
hvarfor detta orsaksmoment vidl torde bora betraktas som en
teori med foga sannolikhet for sig.

Innan man, efter att si noggrant som mojligt ha bestimt
sjukdomens art och dess natur, ger sig in pa dess behandling,
har man att stilla den s. k. prognosen, d. v. s. bedomandet
af sjukdomens kommande utveckling och férlopp under och med
den ifrigasatta behandlingen. Detta dr ju helt naturligt en for
bida parterna viktig sak. Vid ifrigavarande sjukdom bor man
dirvid forst ihigkomma, att den &dr utpragladt kronisk, hvarvid
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man sillan eller aldrig kan utlofva fullt och Destiende atervin-
nande af hillsa, men dir man gor lika oritt i att forutsiga
obotlighet, att behandling ingenting tjinar till o. s. v, ty ofant-
ligt mycket kan utrittas till forbittring, till dtervinnande af funk-
tionstérmdga hos angripna leder, mer eller mindre fullstindigt
itervinnande af arbetsformiga o. s. v. Klokt ar dirfére att
sitta prognosen si klokt och arligt riktig man kan, ¢j lofva mer
in man kan hdlla, men ej heller mila med for svarta farger,
hvilket ofta, mer #n man tror, nedsitter patientens psykiska
tillstind och dirigenom menligt inverkar pa resultatet af be-
handlingen.

Till behandlingen hér ju om man sa vill i forsta hand den
s. k. profylaxen, den gren af medicinen, som afser att forekomma
sjukdomar genom att undanrédja orsakerna till dem. Om vi
frinse de former af kronisk ledgingsreumatism, som upptrada
efter de s. k. akuta exantemerna (massling, scarlatina m. fl.),
efter angina, gonorrhé, syfilis och tuberkulos, sd kidnna vi ju ej
den innersta orsaken till densamma, och da kan man ju ej heller
undvika den. Men man har berittigad anledning antaga, att
det finnes en hel del skadliga moment, som atminstone gynna
utbrotiet af sjukdomen, om de ocksi ej framkalla den, och be-
triffande dessa torde ett par ord bora nimnas, ehuru de i mangt
och mycket tillhéra den allminna hygienen och saledes dro mer
allmint kinda.

Hit hér i forsta hand bostadsforhillandena, och sisom re-
gel giller alltjamnt, att nybyeggda, fuktiga, kalla, dragiga, mérka
bostader och arbetslokaler si vidt mojligt och si fullstindigt
som mdjligt béra undvikas af reumatici och dem som hafva
anlag for reumatism.

Nara hirtill sluta sig de klimatiska forhallandenas inverkan
pa denna sjukdom, hvarvid vistelse i torr, varm luft, i sydliga
och torra klimat naturligtvis dro oOnskemal, som dock tyvirr
af de flesta fa skrifvas pa listan for de fromma onskningarna.

Da all erfarenhet visar, att hiftiga afkylningar af hudytan
med atfoljande rubbningar af hudsekretionen iro de vanligaste
framkallande orsakerna till den kroniska reumatismen, sa ar det
ju klart, att fragan om kladedrakten ar af mycket stor wvikt.

En ansedd forfattare uppstiller foljande villkor for att kli-
derna fir en rewmatiker skola vara rationella:

1) Mojligast absoluta skydd mot plotsliga temperatursink-
ningar. 2) Mdjligast langsamma afdunstning af den af kliderna
absorberade svetten. 3} Mdojligast goda hudcirkulation. 4) Maj-
ligast hastiga bortskaffande af hudsekretionen, och han finner,
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att alla dessa fordringar bist uppfyllas af en vid, timligen tjock
underklidnad af (helst hvitt) ylle. 1 allmanhet férorda alla for-
fattarne pa omradet ylle sasom det basta, ehuru med manga
modifikationer i tjocklek, i olika kvalité {or olika arstider o. s, v.,
i allmdnhet med varning for alla 6fverdrifter i ena som andra
riktningen.

Betriffande djet framhalles, att nigon siirskild sidan for
patienter med kronisk ledgangsreumatism ej ges (vixlande upp-
fattningar hidrom forekomma dock, men de iro grundade pa
antaganden om sliktskap mellan ledgingsreumatism och gikt,
om forokad syrebildning i organismen m. m., saker som annu
aro endast antaganden). Ar individen nedsatt, mager, »frusens,
forordas gbdning under riklig animalisk néring; for de (mera
sallsynta) fall, dir ledreumatism dr kombinerad med korpulens,
rekommenderas sasom synnerligen vilgorande systematiskt an-
ordnade afmagringskurer. Frin anvindandet af spritdrycker af-
rades vanligen alltid.

Hirdningskurer fordragas i allminhet diligt, isynnerhet i
borjan af ledaffektionen och maste i allmanhet skotas forsiktigt,
men kunna da géra god nytta isynnerhet om de anordnas under
jamforelsevis fria mellantider.

Komma vi sa till den mera speciella terapien, sa ha vi att
endast i forbigdende vidrora den inferna medikationen dels darfor
att den mindre intresserar oss och dels darfor att dess verkan
ir synnerligen omstridd. Anti-reumatiska medel (sisom salicyl-
syra, aspirin, antipyrin och alla dess sliktingar) anses kunna
vara af nytta vid den 1:a gruppen af kronisk reumatism, d. v. s.
den efter akut ledgingsreumatism upptridande kroniska formen,
och de anses kunna ge [indring i smirtorna dfven vid ofriga
former, men de verka aldrig (sisom vid akut ledgingsreumatism)
specifikt.

Glommas bor ej, att s. k. roborantia eller allmidnt star-
kande medel ofta visa sig kunna ha stor betydelse. Hos ane-
miska, afmagrade, kraftlosa reumatici (som mycket ofta triffas i
grupp II) visa sig enligt mangas erfarenhet jarn, kina, arsenik,
lefvertran och dylikt ha en mycket god inverkan ej allenast i
afseende pd allmiinna tillstindet utan dfven pa de reumatiska
symtomen, och detta kan vara sa mycket viktigare att komma
ihdg, som dessa patienter ofta ej tila mer anstringande behand-
ling, sisom bad, massage, gymnastik o. s. v.

Vattenbehandlingen har som bekant sedan mycket gamla
tider spelat en stor rol inom reumatism-terapien. Den har an-
vindts 1 de mest vixlande former och grader, som det skulle
taga alltfér ling tid att narmare inga pa. Man har darvid natt
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sidana ytterligheter vis a vis temperaturférhéllanden att forfattare
och likare finnas, som rekommendera massage med isstycken,
och en forfattare rekommenderar applikation af isblisa pa rygg-
raden, hvarigenom han anser sig ha botat reumatiska ankyloser
i extremitetsledgangarne. Det dr ett langt steg hdrifran och
till de beromda fri svafvel- och saltsyra innehallande 45° varma
baden i Kusalsu i Japan (om hvilka japanerna sdga, att de bota
alla sjukdomar utom kirleken). — Namnas bor kanske, att man
i allmanhet varnar for anvindande af kalla badformer och kall-
vattenbehandling wufan foregidende uppvarmning af kropoen pi
ett eller annat siatt. Fér 6frigt hafva vi hir i Sverige i1 vara
gyttjebad och tvilmassagebad en af de bista badformerna for
kronisk ledgangsreumatism i déirfor lampliga fall och detta med
all sikerhet beroende pid, att badet hir dr intimt kombineradt
med massage, en kombination, som (i olika former) varmt rekom-
menderas af en del framstiende, kritiska forfattare.

Mycket nira den egentliga varmvattenbadbehandlingen och
delvis som en afdelning diraf stir varmebehandlingen i och for
sig, hvarmed man afser att genom virme direkt paverka orga-
nismen 1 sin helhet eller delar af densamma. For paverkande
al organismen i dess helhet har man sedan 1,000:tals ar fore
Kristus begagnat sig af varmluft, dnga, varm sand, ljus m. m.
En jimforelsevis ny form hiraf dro de s. k. elektriska ljusbaden,
som mer och mer kommit till anvindning. Sandbaden ha, efter
att linge varit bortglomda, ater blifvit modirna.

Hufvudsakligen genom virme verkande aro dfven att be-
trakta de pa griansen till lokalbehandling stiende omslagen, fran
och med det enkla, vanliga vatvirmande till och med de jim-
forelsevis komplicerade hetluftsapparaterna. Hit héra, utom nyss-
nimnda wvatvirmande omslag, gritar, sandpisar och dylikt, de i
utlandet mycket brukliga s. k. Moor-bider, som bestid diri, att
storre eller mindre delar af kroppen eller hela kroppen fir ett
omslag af eller plaseras i sin helhet i gyttja med bestimd tem-
peratur och af de midnga olika slag, de utlindska kurorterna ha
att bjuda pa. Hit hora dfven de pa sin tid och dnnu mycket
omtalade Fango baden. Fango ir ett vulkaniskt slamm, som
(jimte koksalthaltigt vatten) utslungas ur en serie sma kratrar
vid Battaglia i Italien. Det dr en grabrun ytterst fint fordelad,
homogen massa, som har férmidgan att ytterst intimt smyga sig
intill kroppen och som darigenom bibehaller virmen ungefir 4
ganger sa linge som andra omslagsmedel. Badet arrangeras sa,
att Fangon (uppvidrmd tillsammans med det koksalthaltiga ther-
malvattnet) bredes i tjockt lager pa en linnevifnad pia biddden,
patienten plaseras dirpd, och pd patienten ytterligare Fango i
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tjockt lager. Allt tickes ndrmast med linne, diarutanpd ett om-
slag af gummitaft och darutanpa 2—3 yllefiltar. Man bérjar
med en temperatur af 40°—42° stiger smaningom till 50°—3535°.
Durationen '/: timme till langre, darpa aftvittning, ett varmt bad
eller dusch och si en timmes hvila i torr inpackning. Alla
former af partiella, lokal-Fangobad, gifvas dfven. Verkan af alla
dessa gyttje- (eller Moor-) bader eller rittare omslag torde bero
pa den termiska och mekaniska retningen, ehuru mycket skrif-
vits om den stora nyttan af de specifika bestindsdelarne i gyttjan.
Den innehdller i allminhet svafvelvite, nigot fri svafvelsyta,
svafvelsyrad jarnoxidul, samt storre eller mindre mingder vixt-
rester och diatomacéskal.

Till de lokala virmebehandlingsmetoderna héra dfven de
mera moderna hetluftsapparaterna, som redan finnas i en mangd
modifikationer, samt den s. k. Bierska behandlingsmetoden. Dessa
torde jag bora alldeles forbiga, di de ju forut afhandlats infér
detta auditorium. Endast ett par forhallanden dirvid torde bora
papekas: ett till synnerligen stor fordel for effekten al hetlufts-
behandlingen och som jag tror uteslutande anvindes hos oss,
namligen att lata hetluftsbehandlingen kombineras med massage
och gymnastikbehandling; jag tror for min del, att genom den
resorptionsbefordrande inverkan, hetluftsbehandlingen har pa de
sjukliga forindringarne vid den kroniska ledgangsreumatismen,
jordmanen si att sdga blir preparerad for ytterligare och for-
delaktig paverkan genom efterfoljande massage — respektive
gymnastikbehandling. — Man har vidare hos oss, med wvira
ogynnsamma klimatiska forhallanden, papekat den omtalighet,
patienter efter hetluftsbehandlingen skulle lida af, hvilket ldtt
skulle ge anledning till recidiv; jag dr ej fortrogen med eller har
tillricklig erfarenhet af behandlingen f{or att kunna yttra mig
harom, men skil torde vara, att ha uppmarksamheten fastad darpa.

Elektriciteten som behandlingsmedel har haft en glanstid,
smaningom kommit mer och mer ur bruk, for att pa senare
tider och delvis under nyare former ater komma till stérre an-
viandning. Nyttan af elektricitetsbehandling dr dock alltjimt
omtvistad; den galvaniska strommen anses kunna verka smirt-
stillande och ibland framkalla paus i de artritiska forandringarna,
men just ej mer. Den faradiska strommen erkdnnes ha god nytta
for att paverka de si vanliga muskelatrofierna och dfven ibland
verka fordelaktigt som smirtstillande. Det elektriska vattenbadet
ar vial i allminhet tamligen ofvergifvet. — I nyaste tider har
anvindning af vixelstrommar med hog frekvens och spinning
(s. k. Tesla-strommar, d Arsonvalisation) latit mycket tala om sig
vid behandling af kronisk ledgangsreumatism.
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Fransminnen anse sig ha vunnit goda resultat dirmed,
tyskarne (med sidana namn som Eulenburg och Goldscheider)
anse sig ddremot endast ha vunnit en 6fvergdende smirtlind-
ring och dro ej sikra pd att icke detta resultat beror pa sug-
gestion.

Réntgenbehandling har ifven anviindts som behandlings’
medel, men resultaten anses dannu for osakra.

Afven forfattare, som just ej tyckas vara sirskildt hemma-
stadda pi det mekanoterapeutiska omridet, anse, att denna be-
handlingsform (d. v. s. massage och gymnastik) ar oumbirlig
vid behandling af den kroniska ledgangsreumatismen. Dock
miste vi ju redan frin borjan erkiinna, att ifven denna behand-
lingsform ibland limnar oss i sticket, och att si maste vara fallet
ir ju naturligt, si minggestaltad som sjukdomen ir, sival grupp-
vis som i det speciella fallet. D& ju andamalet med behand-
lingen bland annat ir att paverka den regressiva metamorfosen,
paskynda resorptionen och bortskaffandet af de si beredda
exsudaten och infiltraten samt simedelst astadkomma normal
eller forbattrad funktion, si dr det ju a priori klart, att de mera
hypertrofiska formerna af den kroniska ledgangsreumatismen
bora vara mer tillgangliga for behandling, de torra formerna
mera motspanstiga. — Vid behandlingen af denna sjukdom har
man for ofrigt ett synnerligen godt tillfalle att blifva ofvertygad
om, att massagen sasomenbart beh andlingsmedel ¢j ir den enda
saliggorande utan att den egentliga rorelsebehandlingen dr minst
lika viktig. Forsummar man den sistnimnda lar man vil i re-
gel fa synnerligen daliga resultat. — Afven de forfattare, som
fororda immobilisering af de sjuka lederna vid exacerbatio-
ner, temperaturstegring o. s. v., varna for att lata denna racka
lange.

Man har ndmligen (delvis genom djurférsék) funnit, att
dfven i friska ledgiangar genom immobilisering, efter jimforelse-
vis kort tid, intrdda inflammationstecken, adhmsioner, ankyloser
med tydliga forindringar af brosk, ben, kapslar och nirliggande
mjukdelar och man kan ju da latt tinka sig, hvilka 6delaggande
forandringar af leden, en immobilisering vid en sjukdom med sa
stora tendenser till ankylos (som kronisk ledgangsreumatism),
skall framkalla. En hufvudregel fér den mekaniska behandlingen
af kronisk ledgiangsreumatism blir siledes att, jamte massage, ge
rorelser fortast mojligt och i den utstackning ledgingen och dess
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tillstand tillater, med restriktion fér akuta exacerbationer med
hijd temperatur.

Vill man forsoka att stilla indikationerna och utsikterna
till framgang for massage- och gymnastikbehandling vid de olika
Jormerna af kronisk ledgangsreumatism, si torde de, itminstone
enligt min uppfattning, bora ha féljande form:

I. Vid den firsta gruppen, den efter akut ledgingsreuma-
tism sekundira, har utan tvifvel rirelsebehandling (d. v. s. M+G)
de storsta utsikterna till framging. Siledes individualiserad mas-
sage- och rorelsebehandling: i borjan lindriga passiva rorelser
(ibland med firdel kombinerade med darrskakningar) af alla de
former ledgingen medgifver med féretride for rullningar, sma-
ningom enkla, aktiva och motstindsrorelser,

Har man att géra med ett nigorlunda firskt fall, d. v. s.
dir den akuta ledgangsreumatismen nyss ir tillindalupen, gor
man klokt i att borja med lindrig massage (effleurage och litta
friktioner), som okas i intensitet hvartefter man lar kianna fallets
natur. Far man ildre, mera invetererade fall, med for ofrigt

god kroppskonstitution, kan man redan frin bérjan ta i med
hardhandskarna,

Rakna vi hit de nyssnamnda s. k. psendorenmatismerna (dar
dkomman ir en f6ljd af féregiende kind infektion), si kan man
forfara pa liknande sitt betriffande de former, som dro faljder
af de akuta exantemerna, angina och influensa. Den gonorrio-
iska artriten dr som bekant en for all behandling mycket mot-
spinstig form, dir man ofta stir maktlés. Hair maste i regel
sa kraftig, ja wvildsam, behandling (sival betraffande massage,
som rorelser) anvindas som patienten til. Den dr for patien-
ten mycket smirtsam, f6r den behandlande mycket bade anstran-
gande och talamodsprofvande.

Vid den syfilitiska artriten giller naturligen i forsta rummet
att ge antisyfiliisk behandling, men man anser sig ha fatt battre
och snabbare resultat genom att kombinera denna behandling
med rorelsebehandling.

Den tuberkulosa artriten utgor ju egentligen ett kapitel for
sig; betriiffande dess behandling fran var synpunkt sedt instam-
mer jag till alla delar med dr Kleen, att ej ge rorelsebehand.-
ling, om den tuberkulésa led-processen fortgar (af fruktan for
metastaser), men att ofta goda resultat vunnits genom behand-
ling efter aflupen tuberkulos, savil i afseende pa Skad rorlighet
som funktion.

Vid alla former bér noga iakttagas, om exacerbationer
med feber intrida (isynnerhet giller detta tuberkulos), ty en sa-




27

dan krifver ofta lingre eller kortare tids uppehall betriffande
den mekaniska behandlingen.

II. Vid gruppen nr Il giiller ju i allmdnhet samma reg-
ler for behandlingen. Men ihagkommas bor, att dessa patienter
ofta iro omtaligare, ofta dro de dirjimte anemiska, nedsatta till
hull och krafter och ha dirigenom svart att tillgodogéra sig ro-
relsebehandling. Jag har som badlikare haft minga sadana fall
(speciellt arbeterskor i knappa villkor), dir jag i borjan och ratt
linge mast inskrinka mig till allmint stirkande behandling (kraf-
tig foda, jarn, kina, arsenik) — alla forsok med rérelsebehand-
ling ha framkallat definitiv férsimring, men sedan ha de ofta
i forvinande hig grad tillgodogjort sig behandlingen. Med dessa
bér man se upp betriffande feber och tillfillig férsamring, som
ofta betydligt nedsatta dem. '

III. Den [l gruppen (som hos oss och manga andra
vanligen gir under rubriken artritis deformans) visar sig ofta
kontrir mot all behandling pd grund af sin storra forms och
sin stora bendgenhet for ankyloser. Mpycket beror naturligtvis
pd, 1 hvilket stadium man far fallet till behandling. Jag har
dock sett minga fall (speciellt vid badorter och bland arbetare-
befolkningen), didr en okad ledfunktion och arbetsformiga vun-
nits (till och med i sidana fall, diar jag ej ansett rorelsebehand-
ling indicerad, men dir patienten formligen tiggt sig till behand-
ling), men tyvirr ocksa minga, dir trots allt processen gatt
stadigt framat till fullstindig invaliditet och arbetsoformaga. Fall,
dir patienten ar betydligt nedsatt och afmagrad med svara de-
formiteter och mer eller mindre fullstindig ankylos torde man
gora klokt afrada fran behandling (en del forfattare pa omradet
anse i sadana fall behandlingen kontraindicerad).

IV. Den [V formen, hvars hos oss vanligaste typ ar
malum coxe sentle, dr enligt min uppfattning och erfarenhet den
som mest motsitter sig all behandling. Jag har oftare funnit
den hos ildre mauliga individer (vanligen 1 arbetsklassen), som
utom sin »onda hdéfts varit fullkomligt friska och starka och
dar jag siledes kunnat anordna en valdsamt kraftig behandling.
Resultatet har aldrig blifvit godt — niigon férbiittring under och
omedelbart efter kuren, men mycket snart atergang eller for-
samring.

V. Den F: formen, som omfattar de kroniska deforme-
rande och ankyloserande forandringarna i kotpelaren, férekomma
hos oss jimfdrelsevis sillan; vara ryggrads-deformiteter bero van-
ligen pa andra orsaker. En del af dessa former ha orsakats af
infektions-sjukdomar. Ytterst kontrara mot behandling iro de,
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som orsakats al gonorrhé, dir ryggraden ofta blir ssom en
jarnstangs.

Da  scolioser och kyfoser ofta dro en foljd af sjukdomen,
krifva de sin sdrskilda behandling, men naturligtvis maste mas-
sage och rorelser, sirskildt afsedda att paverka den stela rygg-
raden, dirjamte och i kraftigaste grad gifvas.

VL. Sdsom den VI:e och sista gruppen ha vi att behandla
de mycket omtalade s. k. »Heberdenska knélarnas, dessa oftast
hos ildre, vanligen kvinnliga patienter upptridande ansvillnin-
garne af indfalang-lederna pa de 3-lediga fingrarne. — Den pa-
tologisk-anatomiska forindringen bestir, som forut ndmnts, huf-
vudsakligen af exostoser pa falangindarne och redan hiri ligger
ju en ritt pataglig antydan om, att man hir ej kan gora
nagra underverk med behandlingen, den mi vara af hvad slag
som helst.

Patienterna i denna grupp dro oftast mycket oroliga for
att det ir gikt — har man berittigad anledning att i detta
hinseende lugna dem (och det kan man i minga fall), si har
man redan diarmed gjort dem en stor tjanst. Jag brukar dar-
jamte trosta dem med, att ansvillningarna vixa mycket langsamt,
att smartorna dro jamfcrelsevis obetydliga eller inga och att
storre funktionsrubbningar vanligen ej férekomma, eller dtmin-
stone mycket lingsamt intrida. — Vilja de hafva behandling,
brukar jag sdga dem, att ansvillningarna ej kunna tagas bort,
kanske niagot minskas, men att patienten om han har f#id, idla-
mod och rdd kan ha utsikter att lingre dn annars fa bibehalla
funktionsférmiga och rorlighet. Da behandlingen alltid, for att
gora ndgon nytta, maste blifva mycket lingvarig och siledes
proportionsvis till resultatet dyr, brukar jag ofta lara dem ge sig
sjalfva massage och rorelser, ofta i kombination med varma
handbad, omslag o. d.

Om jag tilligger, att man &fven vid behandling af den
kroniska ledgingsreumatismen begagnat och begagnar sig af
ortopediska apparater, som dels genom elastiska anordningar
afse att astadkomma stérre rorlighet och dels genom att astad-
komma aflastning af trycket, distraktion och korrektion vid artrit.
deformans fordelaktigt paverka processen, och dels genom skruf-
apparater soka dstadkomma oOkad rorlighet, och jag dessutom
slutligen papekar, att man afven pa operativ vag sokt lindra
smirtor och skaffa storre funktionsformaga, isynnerhet vid artritis
deformans i en eller flere leder — sa har jag dtminstone vid-
rort de olika behandlingsformerna mot en dkomma, som trots
allt dock ar och foérblir — kronisk.
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Di frin mekano-terapeutisk synpunkt den kroniska led-
gingsreumatismen och giklen hafva si mdnga beroringspunkter
och ofverensstimmer i sd mycket vill jag, om ocksa endast i
forbigaende, vidrora denna sjukdom.

Gikten ar lika gammal ungefar som medicinens historia och
redan Hippocrates, Celsus och Galenus ha utforliga skildringar
och redogorelser for dess uppkomst, symtom och forlopp; trots
detta och trots si manga arhundradens forskningar pa omradet,
har vetenskapen dock ej dnnu lyckats konstatera dess mmnersia
vasen,

Vi veta, att gikten ir en konstitutions-sjukdom, att {Gr den
finnes utpriglade, irftliga anlag, att den oftast angriper perso-
ner som fora ett stillasittande, makligt lelnadssitt med bojelse
fir bordets nojen. Vi veta vidare, att blodets urinsyrehalt ar
forokad, att en stegring af urinsyre-utsondringen under giktan-
fallet forsiggar och att aflagringarna i giktknolarna utgoras af
urinsyradt natron. Men dnnu dr ej vetenskapligt faststalldt, hvari
urinsyre-diatesen eller gikt-anlaget innerst bestar, hvarpa urinsyre-
okningen i blodet beror, hvarfore urinsyre-resterna aflagras i
lederna och deras ﬂmﬁlfﬂmﬂ‘ar och hvad som innerst framkallar
giktanfallet.

Oftast indelar man idnnu (efter den berémda forskaren pa
giktomradet Alfr. Gorrod) gikten i 2 grupper, den

1) Reguljara eller typiska

2) Den irreguljara eller atypiska.

Den forra karaktiriseras genom upptridande af typiska,
periodvis upprepade s. k. giktanfall, den senare af mindre peri-
odicitet, mindre eller alls ej anfallsvis upptradande ledférindringar,
men dir dessa lingre och bestindigt kvarsti, samt genom funk-
tionsrubbningar och sjukliga forandringar i olika inre organ.

" Det typiska giktanfallet kinna vi ju val till: efter (eller
ibland utan) inledande symtom af trotthet, beklimning, hjirt-
klappning, digestions-rubbningar, dalig sémn, minskad urinafsén-
dring, kommer, vanligen nattetid, anfallet, i regel lokaliseradt
i ena eller andra stortins metatarsofal. led (Podager) med smir-
tor af intensiv natur och viixlande karaktir, borrande, skrufvande,
stickande, darjamte ansvillning, rodnad, hetta, ytterlig émhet i
forening med feber och allmint illamdende. Anfallet upprepas
mer eller mindre intensivt, oftast nattetid, och det helas duration
ar nagra dagar till en vecka. Smaningom gi alla symtom till-
baka och patienten kidnner sig oftast battre dn fére anfallet.
Efter forsta anfallet vanligen ldngre frist — manader till ett par
ar. Smdningom blifva intervallerna kortare och mer regelbundna
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(oftast host och var). 1 lyckligaste fall stannar dkomman med
dessa regelbundet aterkommande podager-anfall, fransedt hvilket
patienten ar kraftig och kan uppnd hog alder. Men oftare an-
gripes smianingom andra leder, i leden omgifvande mjukdelar
upptrada knoliga ansvillningar, bildade af urinsyradt natron (de
s. k. giktknolarna eller tophi), hvilka ibland sprida sig till andra
delar (oronbrosket). Vid hdgre adlder och nedsatta krafter in-
trada ytterligare forindringar: regelbundenheten i anfallen for-
svinna, ledforiandringarna blifva konstanta och likna i pifallande
grad dem vid kronisk ledgiangsreumatism och sminingom intrida
dfven starkare rubbningar frin inre organ. — Den reguljira
(typiska) gikten har ofvergatt till dirreguljar (aiypisk), dir ledfor-
andringarna mest paminna om artritis deformans; hartill kom-
mer forsamring af allminna befinnandet samt en hel rad symtom
fran inre organ: digestionsrubbningar, rubbningar frian cirkula-
tionsorganen och lungorna, sisom oregelbunden hjirtverksamhet,
oppression, andnéd, svindel, hufvudvirk, hosta, astma, emfysem.
Viktigast af alla de viscerala forindringar dro de frin wjurarne,
som ibland upptrida tidigt, ibland i sammanhang med cirkula-
tionsrubbningar. Dessa rubbningar sluta i regel med symtom
af skrumpnjure: okad urinmangd, ringa albuminhalt och cylin-
drar, atfoljande hjarthypertrofi och spinning af pulsen, smining-
om hjirt-insufficiens, oedemer, minskad diures, anemiska tillstand,
hjarnblédning o. s. v.

Alla dessa symtom, kunna upptrida i de mest viaxlande
kombinationer och intensitets-grader och gora sjukdomen i hog
grad manggestaltad. Diagnosen kan dock stillas, om sjukdomen
borjat med karaktaristiska anfall, och ofriga typiska kannetecken
finnas. Svirare blir det diremot, di sjukdomen hirjat irreguliirt;
kan man di ej konstatera anlag, giktknolar eller urataflagringar,
sa kan det blifva omdjligt att faststilla diagnosen, och dari lig-
ger orsaken till att uppfattningarna dro och kunna vara si olika,
huruvida ett foreliggande fall dr gikt eller ej.

Betriffande behandlingen af gikt har man uppstillt tre all-
manna hufvud-synpunkter:

1) Att piaverka de frin borjan forefintliga rubbningarna i
amnesomsattningen,

2) Att paverka de forefintliga urinsyreforhallandena (min-
ska tillférseln, resp. nybildning, 6ka dess losnings- och oxiderings-
mdjligheter och befordra dess elimination).

3) Den symtomatiska behandlingen.

Till nr 1 och 2 hora diet-anordningar, medication, bad,
mineralvattenbehandling m. m., men hit hér ocksa som viktig
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faktor all behandling, som kan befordra cirkulations- och forbran-
ningsprocesserna, siledes kroppsarbete och kroppsrorelse i alla
dess former. Vi hafva dirfére i sjukgymnastiken en viktig all-
mdn behandlingsform och ju mera aktiva motstandselement man
diri kan inligga (efter patientens tillstand) dess bittre. Hit
riknas naturligtvis dfven andra former af kroppsrirelser: ridning,
rodd, fotvandringar, bergvandring o. s. v. — Under det en del
forfattare anse allmin massage och passiva rorelser sisom vik-
tiga allmanna behandlingsformer, anse andra att dessa hir g
spela sd stor rol, men diaremot ha bittre anvindning vid den

Symitomatiska behandlingen.

Frin »stilamod och flanells, som innu af manga anses
som hufvudmedel vi den lokala behandlingen till de mest kom-
plicerade forfaringssitt, métas vi hirvid af en ofantlig mingd
behandlingsformer.

Betriffande det akuia anfallet intresserar oss mest den
frigan:
Ar rorelsebehandling indicerad vid det akuta anfallet?

Svaret hiarpa blir i forsta hand, att man miste individuali-
sera hidr som dfverallt annars., En hel del intensiva former af
giktanfallet tila ej nagon som helst dylik behandling pa grund
af den ytterliga smirtan och 6mbheten.

Men framstiende fackmin (Wide, Kleen, Fogman m. fl.)
anfora, att man i mdnga fall kan fi det akuta anfallet mindre
smartande och hastigare ofvergiende genom massagebehandling,
Det sdger sig sjdlf, att man hdrvid endast bor anvinda sig af
den lindrigast mojliga effleurage (atminstone i borjan) pa grund
af den stora 6mheten och forst senare kombinera den med lin-
driga passiva rorelser. Kleen anser, att man till och med kan
fa fritiden mellan anfallen forlingd med detta forfaringssitt. Det
myckna talet om, att patienten skulle ha storre smarta af be-
handlingen in af anfallet torde ofta bero pa, att for kraftig be-
handling anvindts.

Sjalf har jag ndgra ginger med framging behandlat det
akuta anfallet, tvd ganger pd uppmaning af patienten, som af
erfarenhet visste, att anfallet hirigenom fick lindrigare och hasti-
gare forlopp.

De kroniska forindringarne i lederna och deras omgifning
behandlas 1 allminhet enligt samma grunder som vid den kro-
niska ledgangsreumatismen och ofta med stor framging vis
a vis forbittring. Sdledes, massage och rorelser lampade efter
fallets art och patientens allmianna tillstand.

Dock anser jag mig bora varna for att ge sig pd de s.






Om kliniska undersikningsmetoder.”)

Af Astley Levin.

Valet af amne for dessa mina forelisningar torde férvanat
dtminstone mina fordna elever, hvilka nog minnas, att jag ofta
framhillit, att diagnos af sjukdomar icke egentligen tillhor sjuk-
gymnastens verksamhetsomrade, och da diagnosen &r en direkt
foljd af understkningens resultat, sa borde daraf ock folja, att
afven undersokningen lage utanfor omriadet. S5Sd gor det nog ock,
Atminstone till storsta delen, och orsaken hirtill torde framga
just af denna foreldsning.

Var kunskap om och uppfattning af sjukdomarne stéder
sig pa kidnnedomen af dels deras ursprung, wtiologien, dels de
patologiskt-anatomiska forindringarna, samt af deras symtom,
hvaraf allt vi sedan draga slutsatser om sjukdomarnes art
och natur, och forst sedan kunna vi pa rationellt sitt sbka be-
kimpa dem.

Ehuru siledes det bér vara sjukdomen sjilf vi soka be-
handla och icke blott dess symtom, si blir det dock kinnedo-
men om dessa, som ger oss det bidsta stodet fér bedomandet
af hvarje sirskildt fall. Genom tiologiens studium har den
profylaktiska behandlingsmetoden wuxit fram, men denna ar i
regei foremal for halsovarden och for visso en synnerligen vik-
tig del af den medicinska vetenskapen, som krifver sina sirskilda
malsmin. Foér likaren i allmidnhet, liksom i regel alltid for
sjukgymnasten blir dock behandlingen af redan intridt sjukdoms-
forhallande det wvanliga, och studiet maste di ock inrittas dir-
efter. Alltsa till symtomen!

Vi veta alla, att man indelar symtomen i tva stora grup-
per, subjektiva och objektiva, de forra stidda pa den sjukes
1akttagelser, de senare pi den behandlandes. De forra bestd
naturligt nog af yttringar af obehag pa ett och annat sitt, i

*) Foredraget belystes genom forevisandet af de flesta omnimnda appa-
raterna fiir de olika undersikningsmetoderna.

o
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regel af smartor af olika arter och intensitet. I manniskoslaktets
barndom och langt fram i medicinens historia var lakaren han-
visad till hufvudsakligen dessa symtom. Ej underligt da, att
hans konst var osiker och famlande, ty utom att en hvar min-
niska sikerligen skdnner» olika, sa beskrifver ock en hvar det
hon kinner pa sitt sdrskilda satt. Likaren blir da hinvisad en-
dast till patientens framstillning, och om ifven erfarenheten visar,
att manga sjukdomstillstind bedémas riktigt blott genom hvad
patienten meddelar, si kommer man pi den vigen aldrig till
ett wvefenskapligt studium och mal, Dirtill fordras mera exakta,
objektiva undersokningar, och allra helst sidana som stédja sig
pa objektiva undersokningsmetoder, som gifva utslag i tal, mdit
eller Iild, och icke endast bero af en undersokares subjektiva
uppfattning. T. ex.: flere likare underséka en patients brost-
organ; alla anvinda samma metoder, perkussion och auskulta-
tion; men den ene anser sig hafva funnit ett, en annan ett annat,
en tredje kanske intet; en hvar drar sedan sina sarskilda slut-
satser af hvad han funnit — och diagnosen ir fortfarande osi-
ker, den hvilar pa en subjektiv uppfattning; men sa kommer
en kemisk, en bakteriologisk, kanske en Réntgen-undersokning,
och man har da objektiva fakta att stodja sitt omdome pa.
Men i hvarje fall blir det i sista hand omdiomet, som blir det
afgdérande, och det ir dettas rdatta anvindande, som slutligen
bestimmer SJukvardarens virde.

For att nu gora observationer, forritta en undersokning,
sa &dro vi naturligtvis hinvisade till de medel naturen férlanat
oss, for att vi ma kunna sitta oss i rapport med det oss utom-
varande. Det dr vara fem sinnen, syn, kinsel, horsel, lukt och
smak. Af dessa kunna vi hir praktiskt utesluta de tva senare;
dock finnas t. ex. de, som kidnna en sarskild lukt vid vissa sjuk-
domar, som anse sig genast vid intridet i ett sjukrum kunna
siga om difteri foreligger; litet hvar kdnna vi till, att man sa-
ger: »det luktar feber om den patienten». Hvad smaken be-
triffar, si stilldes i likekonstens tidigare perioder fordringar pa
ldkaren, att kunna anvinda adfven det sinnet i diagnostiskt syfte,
och flere med mig minnas val var hogt virderade ldrare i kemi,
som 1 tentamen fragade huru man lattast kunde undersika om
det fanns socker eller galla i en urin, och sjalf besvarade fra-
gan med: »{6r dj-n (han svor alltid), herr kandidaten, det dr ju
sa enkelt, man smakar pa den; smakar det sitt, dr det socker,
smakar det beskt, dr det galla ar det endast den vanliga, salta
smaken, dr det ingenderas. Jag vet verkligen icke, om denna
senklas metod fortfarande rekommenderas vara likare-adepter.

Den forsta undersékningsmetoden skedde medels synen,
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och synen idr fortfarande virt fornamsta undersdkningsorgan.
Denna undersikning kallas inspektion, och man skiljer pa okular-
inspektion, det man ser pa kroppens yttre med obevipnadt 0ga,
och instrumentalinspektion, di man har till hjalp forstorings-
glas, speglar, matningsinstrument m. m. Vidare bedémer man
med synens tillhjalp resultaten af elektrisk undersékning, ront-
genundersokning, kemisk, spektroskopisk, mikroskopisk, bakterio-
logisk undersbkning m. m. Ursprungligen var okular-inspektio-
nen nog den enda nagot sa nir objektiva understkningsmetoden,
itminstone fér inre sjukdomar, och idnnu i dag lefver minnet
af dess betydelse i uttrycket slikarblickens; det gillde att »se»
pa patienten hvad sjukdom han led af, och en likares rykte
var mycket beroende af denna hans sblickz=. Nu veta vi vil,
att ingen samvetsgrann ldkare tilliter sig lita pa, hvad han |
forsta ogonkastet ser (eller tror sig se), om ock forvisso den er-
farne praktikern verkligen ser en hel del som undgar den mindre
ofvades blick, t. ex. ansiktsuttrycket, 6gats glans, hudens firg,
ja dfven kroppens lige i singen m, m. Allt detta kan svirli-
gen liras ur bok; det dr lifvets skola, som smaningom utbildar
denna konst.

Instrumentalinspeliion. Loupen anvindes vid en del hud-
sjukdomar, t. ex. skabb. OSpeglar, utan ock med f{orstorings-
linser och extra belysning, anvindas i storsta utstrickning, for
att ofverskdda kroppens o6ppna hdlor samt ogat. Jag vill da
namna®): ogonspegeln (oftalmoskopi), oOronspegeln (otoskopi),
niasspegeln (rhinoskopi), svalg- och larynx-spegeln (pharyngo-
och laryngo-skopi), magspegeln (gastroskopi), dndtarmsspegeln
(proktoskopi), urinrérs- och urinblase-spegeln samt vaginalspegeln
(vagino- och uteroskopi); dessutom genomlysningsapparat (dia-
phanoskopi) for kikhila, mage, tarm, blisa. Begagnandet af
alla dessa fordra hvar for sig en synnerlig ofning, forst for ait
s¢ och sedan for att fyde hvad man ser. 1 den genomsnittliga
likareutbildningen ingar endast en nog sa ytlig kinnedom om
bruket af alla dessa instrument, och fér att ritt behirskas kraf-
ver hvart och ett af dem en specialutbildning; likarens duglighet
beror nirmast pad hans formaga att anvinda sina underséknings-
metoder.

Matningsinstrument finnas af mdanga olika slag, sasom det
vanliga mitbandet, hvilket alltid bér finnas 1 likarens ficka, och
1 synnerhet af gymnaster bor flitigt anvindas. Det ir sa vansk-
ligt att med égonmaitt bedoma om en svullen led minskar, om ett
atrofiskt muskelparti okar. Anvindandet ir ju skiligen enkelt,

* och férevisa,
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synes det, men praktikern vet vil hvilka svirigheter ofta erbju-
der sig for att fi en enkel mitning korrekt. Den som t. ex,
pligar mita benens lingd vid skolios vet vil, att det fordras
stor dfning och precision, fér att hilla felet under 1 em. Den
som vianjer sig att alltid gora kontrollmitningar finner ofta till
sin forvaning, huru olika resultat samma midtare fir vid olika
mitningar och dn mer olika mitare pi samma subjekt, och lik-
vil kan jag icke annat dn varmt uppmana eder att si vidt moj-
ligt dr anvanda mattbandet.

Vinkelmitaren (med gradskifva) dr behiflig for bedémandet
af rorligheten i lederna. Krumcirkeln fér uppmitandet af brost-
korgens diametrar.

Skoliosmatare. Huru minga metoder och apparater hafva
icke uppfunnits och inventerats for detta dndamal. Jag vill da
blott i forbigiende ndmna fotograferingen, vid hvilken i bérjan
fastes sa stora forhoppningar. Vil medgifvande, att den stun-
dom é&r synnerligen tydlig och bevisande, kinna vi nog till dess
stora brister i praktiskt hinseende, for att hinvisa den metoden
till undantagsfall. Den hittills sikraste skoliosmiitningsapparaten
ar otvilvelaktigt den Zander'ska, men som dess storlek och dyr-
het omo jliggor dess allmidnnare anviandning, maste flertalet noja
sig med en enklare apparat. Jag anser da den Miculicz'ska, afl
mig modifierade, apparaten vara biade enkel i konstruktionen,
latt 1 anvandandet och fullt tillfredsstillande i resultat.

Fotografering. Det ir alldeles tydligt att denna metod maste
i minga fall erbjuda synnerliga fordelar (i synnerhet i jimférelse
med anteckningsmetoden med penna och pensel); man far en
siker och fullt objektiv bild af ett tillstand for ogonblicket, och
denna bild kan dels studeras och diskuteras af bade en och flere och
dels kan den tjina till jimférelse med senare tagna bilder. Men
hur koncis denna metod dn kan forefalla, vet den praktiska fo-
tografen blott alltfor val, hvilka svarigheter det ofta erbjuder sig
att fa en fullt exakt och tillforlitlig bild. Skenet bedrager ofta
och skuggor och dagrar kunna tyvirr ofta misstydas. Jag vill
dock namna ett fall, dir fotografering visat sig vara en utmirkt
undersokningsmetod. Vid mianga hjarnsjukdomar ar det af stor-
sta vikt att undersoka ogonmusklernas funktion. I allmanhet
ir det tamligen ldtt att, genom att framkalla dubbelseende, er-
halla resultat; men stundom stoter man hirvid pa svirigheter,
som grumla eller omdjliggora ett resultat, t. ex. om patienten
ej kan redogora riktigt for hvad han ser, eller om han ar blind
pa ena oOgat. En svensk vetenskapsman har did uppfunnit en
metod att fotografera Ggonen i olika stallningar och med hjalp
af spegelbilders lige pd hornhinnorna bestimma musklernas
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funktionsférmdga. Denna lilla — till synes sd enkla — metod
forskaffade sin uppfinnare Svenska likaresillskapets stora pris,
och metoden dr nu kind och anvind i hela viirlden. Se hdr
ett exempel pad hvad praktiska undersékningsmetoder hafva for
betydelse, ett bevis pd huru vetenskapen bedémer viardet af en
objektiv undersdkningsmetod.

M:ﬂmsﬁ‘upﬂ En helt ny vetenskap, vifnadsliran, histologien,
grundar sig pid den mikroskopiska undersékningen, och motsva-
rande sjuklira, den patologiska anatomin, hvilar hufvudsakligen
pd samma metod, och di vi som bekant numera soka de flesta
sjukdomsorsaker (och foljder) i vifnads- och cellférindringar, sa
ar det tydligt hvilken viktig plats inom unders&kmngsummdet
mikroskopet spelar. Afven “har dess utveckling gitt oerhordt
framiat. DA de forsta mikroskopen férstorade hogst 50—60
ganger, fordrar man nu 500—600, ja dnda upp till 1,000 gan-
gers forstoring. Oanade vidder utbreda sig under mikroskopets
okular fér forskaren — och indock, huru oindligt mycket ater-
stir ej att utforska just pa detta omrade. Minga, att ej siga
de flesta, biologiska sporsmal viinta dnnu pa sin 16sning och
for ndrvarande ar mikroskopet den Aladdins lampa, som skall
belysa dessa frigor, Afven for diagnosen anvindes mikrosko-
pet mycket, sisom for undersokning af vitskor, blod, urin etc,,
af svulster m., m. Men si mycket in mikroskopet anvindes,
sa svir ar dock konsten att bruka det, att dfven for ofrigt vl
utbildade likare i regel firedraga att sinda sina preparat till
specialisten i och for undersékning. Sjilfva mikroskopiseringen
krifver ett viktigt forarbete, och det dr firgning al preparaten.
Detta ir en konst for sig, och snart sagdt dagligen goras upp-
tickter af nya firgningsmetoder, som Gppna nyva omraden for
forskaren. Sirskildt giller detta inom bakteriologien, som till
stor del hvilar pa fargningsmetoder. Olika bakteriearter firgas
af wlika dmnen, och dia man skall s6ka en ny bakterie, bestar
konsten till stor del i att finna en firgningsmetod. SA4 har man
smaningom funnit den ena bakterien efter den andra, som sjuk-
domsorsak, och siledes kunnat placera sjukdomarna pi riitt
stille inom ssystemets, samt afven kunnat i flera fall stilla dia-
gnos. S5Sa wveta vi, att numera anser sig ingen kunna stilla en
siker diagnos pa difteri utan bakteriologisk undersokning. Sy-
filis-bacillen dr nyligen upptickt och dirmed &r den ofta vansk-
liga syfilis-diagnosen underlittad. Ofver snart sagdt hela virl-
den sokes for ndrvarande den hypotetiska krift- och appendici-
tisbakterien, och en wvacker dag pifinner nigon en metod att
farga den obekanta fienden; han blir di bekant, igenkind och
studerad. En oppen fiendes anfall ar alltid littare att tillbaka-
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sla an en okidnds. Men ifven for fackmannen idr det ofta svirt
att fyda den bild mikroskopet visar, och det dr vil bekant huru
asikterna om hvad man verkligen ser kunna viixla. Dess bittre
ar det ju ldtt att bevara de mikroskopiska preparaten och si-
lunda med framskriden forskning ridtta begingna misstag. Med
bakteriologien forbindes ock kulturforfarandet, konsten att odla,
renodla bakterier. I sammanhang med bakteriologien har ifven
utvecklats serum-laran. hvilken som bekant har tillimpning sd-
vil inom terapien som for diagnostiskt indamal, och for nir-
varande ar under kraftig utveckling.

En annan ultramodern undersokningsmetod ir medels rini-
gensirdlar.  Hvilka nya mojligheter yppa sig ej i prakiiskt han-
seende, ifven om vi nu endast beréra den diagnostiska sidan af
rontgenstralarnes anvindning och frianse deras terapeutiska ver-
kan. Den sikerhet hvarmed man nu bedémer t. ex. skador
inom bensystemet och dirigenom underlittar deras likning, har
redan kommit till utstrickt praktisk anviindning. Si vid en
ledskada; dr det blott vrickning eller tillika en fraktur? Vid
en vederborligen ingipsad fraktur, ligga dndarna riktigt? Fra-
gor, som nu med [itthet besvaras genom rdntgenbelysning.
Visar det sig genom gipsbandaget, att benindarna ej vil hop-
passats, upp med bandaget och nytt tillrattaliggande. Och i
fragan, att finna frimmande foremdl i kroppen, en kulas lage
t. ex. Man belyser kroppsdelen i sagittal och i frental rikt-
ning och kan pd pricken bestamma laget, hvilket naturligtvis
sedan i hog grad underlittar en operation. En sidan historia,
som den ryktbara kirurgen Billroth f{ortiljer, huruledes han pa
en patients entragna begiran oppnade bukhilan och magsacken
for att uttaga en af patienten enligt uppgift nedsviljd sked,
hvilken dock icke var tillinnandes, skulle numera icke kunna
aga rum. En pojke sviljde en femoring; den hade fastnat
nagonstides i svalg eller matstrupe, men hvarken medels la-
rynxspegeln eller nedford sond kunde liget pavisas. Rontgen-
belysning icke allenast visade hvar slanten hade fastnat, utan
under belysningen nedférdes en tang, hvarmed slanten lyckligt
greps och uttogs. Som bekant kan man numera med rontgen-
belysning se icke allenast benen i kroppen, utan idfven andra
organ, hjirta, lungor m. m. samt deras rorelser, och slutligen
har det visat sig, att en hel del patologiska forandringar fram-
trada synliga under belysningen och redan intar denna metod
en plats i tuberkulosdiagnosen. Jag behofver knappt papeka,
den omstindliga och dyrbara apparelj, som erfordras for ront-
genbelysning, och som gifvetvis inskranker dess anvidndning till
storre sjukhus och enskilda specialister.
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Kemisk undersokning spelar en stor roll for att bestimma
vitskors beskaffenhet, reaktion, ndrvaro af dgghvita, socker i
urin; magsaften m. m.

Elekirisk undersikning anvindes vid diagnos af sjukdomar
inom nervsystemet.

Undersokningsmetoder medels  kinseln. Direkt beroring med
hand och fingrar, palpation i inskrinkt bemirkelse. Undersok-
ningen giller forindringar i kroppsdelars form och konsistens;
foremil for undersikning dro huden, dess beskaffenhet, tjocklek,
spiandhet, torrhet och elasticitet; vidare ndrmast underliggande
organs beskaffenhet, underhudsbindvifven — celluliter; muskler-
nas fordndringar, myiter, atrofi; ledgangar, akuta och kroniska
forindringar vid distorsioner, luxationer, synoviter m. m.; benen,
frakturer, fortjockningar. Slutligen ett flertal inre organ, sir-
skildt vid narvaro af tumérer. Denna undersokningsmetod ar
sikerligen lika urgammal som inspektionen. Det ligger si nira
»till hands» att undersika med handen hvad man ser med Ggat,
och for den oinvigde torde det falla sig lika latt: man ser ju,
och man kanner ju. Men man kommer snart underfund med
den bekanta satsen: tro icke dina sinnens vittnesbord! Liksom
jag pdavisat huru svart det ar att se ratt, lika ldtt dr det att
pavisa huru svart det ar att kanwa ritt. Vi minnas val alla
vara forsta trefvande forsok i1 den vigen, och hurp svart det
befanns, att lara sig t. ex. kianslan af en normal muskel under
fingergreppet jimfordt med en sjukligt fordndrad, och litet hvar
medgifva vi nog annu var bristfalliga kanselformaga, da det
galler att undersoka en ledgiang och konstatera forandringar
dirstides. Fordrar hvarje undersokningsmetod sin sdrskilda of
ning och hvar for sig olika arbete att beharrska, sa ar det sa-
kert, att det finnes fiA metoder som krifva ett sa iballande och
ett si intelligent arbete som palpationen; det dr ¢j nog med
att- tekniskt kidnna, man maiste omedelbart kunna sluta sig till
hvad man kinner; man maiste hafva sjilen i fingerspetsarna,
for att kunna iakttaga och uppfatta de ofta ytterst obetydliga
tecken, som skilja frisk och sjulc vifnad for kinseln. Och om
hvarje undersokare gifvetvis maste sdka specmhsen sig inom
ett fital metoder, si ar det klart, att det ar foretriadesvis kirur.
ger och sjukgymnaster, som maste uppoéfva sin kansel till det
yttersta. Gymnaster i synnerhet, hvars hela arbete hvilar pa
hvad han med kinseln uppfattar; och den som ej later leda sig
af kinseln och resonnerar ofver hvad han kiinner, kommer alltid
att arbeta som en maskin. En maskin kan nog konstrueras,
som ger lika kraftig och genomgripande behandling som handen
men konsten, gymnastens konst, dr att gora behandlingen effekiiv,
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d. v. s. att behandla rdtt stille och gifva behandlingen lagom
kraftig, ej for hird, for att ej skada, och ej for mild, di man
foga utrdttar; och detta vare sig det dr friga om en aktiv
rorelse med motstind, en passiv rullningsrorelse for att oka ror-
ligheten i en led eller ett handgrepp for att behandla vifna.
derna mera direkt. Allt beror pa att kidnna sig for. En foljd
haraf dr, att mingen oldard eller teoretiskt mindre kunnig person
stundom kan astadkomma bittre resultat in en mycket mera
teoretiskt skolad. Har om nagonsin ir det praktiken som talar,
praktiken som lar; och ingen kan lisa sig till att blifva en god
gymnast. Alltsi blir palpationen gymnastens speciella under-
sokningsomriade; man bor alltid siéka iakttaga si mycket som
mojligt, men i synnerhet observera med kinseln.

Utom denna egentliga, si att siga, yttre palpation, pal-
perar man afven alla for fingret atkomliga kroppshalor, sasom
munnen, rektum, vaginan och uterus m. fl. Vidare undersoker
man med direkt palpation andra kroppens organ: hjirtat, karlen,
lungorna (pektoralfremitus), bukens organ, samt de kvinnliga
konsorganen (och den gravida uterus), hvarfor utbildats en sir-
skild metod, den bimanuela, hvilken krifver kanske den storsta
ofningen, men medelst hvilken man ocksa uppnar resultat, ofatt-
liga for den obfvade. En god hjilp vid all palpation har man
— 1 synnerhet under 6fningstiden — 1 patientens meddelanden,
d. v. s. framforallt i friga om smirta, 6mhet vid manipulationerna,
hvadan sdrskildt nyborjaren aldrig bor trittna med sina fragor: gor
det ondt hir? gor det ondt hiir? vallar den rorelsen smiirta? o. s. v.
Afven om man natt sa stor fardighet i palperandets konst, att
fingret sjalft fortiljer forandringarna, sa underlittar och paskyndar
patientens uppgifter undersikningens gang. Inom ett palpationsom-
rade, nerverna, dr man nistan helt hanvisad till patientens utsago,
dia man endasti ett fatal fall kan konstatera forandringar i nerverna;¥)
och man har da att halla sig till uttrycken af den smdrta man
vallar vid palperandet, vil jakttagande patientens sinnestillstind
och uppfattningsfirmaga, ty hvad den ene uppger vara en sko-
lossal» smirta, fiaster en annan madhinda ej stort afseende wvid.
Tyvirr hafva vi icke och ldra wvil svarligen nagonsin fa en
ssmartmatares» konstruerad. Klok &r diarfore den undersikare,
som i mojlig min siker kontrollera patientens uppgifter, och
han far aldrig glomma, att de blott dro uttryck for en subjektiv
uppfattning.

Instrumental palpation. For att underlitta handens kinsel
*) for min del stiller jag mig i regel tviflande mot uppgift om niirvaron
af 5, k. snervknutars.
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och utbreda palpationsomridet, anvinder man en mingd appa-
rater, af hvilka jag forndmligast vill nimna olika slags sonder
for olika kroppshilor. For nids- och munhalor — anvindes
dock oftare i terapeutiskt dn diagnostiskt syfte —; oesofagus-
sonder for att konstatera fortringningar och behandla dem.
Urethra-sonder, likasi. Blis-sonder, for att séka sten, sdledes
i rent diagnotiskt syfte; man kinner sondens beréring mot ste-
nen. Uterus-sonden fér bada dndamdlen och rektum-sonden for
diagnostiskt dndamal. :

Mitningsmetoder. Mattbandet m, m. redan behandladt. /-
gen, en viktig indikator for att bedéma kroppens allmintillstind,
ofta som resultat af vissa behandlingsmetoder. Dynamometern,
for att bedéoma muskelstyrkan. Pulsrdaknare och pulsritare (sfyg-
mometer och sfygmograf) samt blodirycksmditare. Huru stor dessa
apparaters betydelse in dr f6r bedémandet af hjartats och
kirlens beskaffenhet, si «ir deras anvindning i det praktiska
ritt inskrinkt. De dro nimligen timligen omstindliga och
svarskotta, dfven med god vana: och vi veta huru latt allt
dyhkt extra inverkar pd ett hjirtas rorelse i allminhet, och an
mera i synnerhet pa ett sjukt hjirta, sd att det fordras mycken
dfning for hvarje sirskild patient, for att ej resultatet skall for-
ryckas. Och dartill kommer, att man tyvarr dnnu alltfor litet
kan tyda en pulskurva, hvadan dessa apparater annu icke hafva
sa stor betydelse i genomsnittspraktikerns hand. Den enkla
pulsrikningen och bedémningen med fingret dr i regeln tillfyllest.
Phlebografen, for att iakttaga venernas rorelser. Plethysmograf,
for att mata volymforindringar i ett organ till foljd af blod-
massans olika férdelning. Siethograf, for att mata brostkorgens
rorelse vid respirationen; spirometern, for att mita brostkorgens
vitala kapacitet. Myograf, for att pavisa muskelrorelse under
olika forhallanden m. fl.

Undersokning medels hirseln. Undersokning 1:0 af de ljud,
som bildas i kroppen, auskultation och 2:0 af de ljud som upp-
komma genom anslag pa ett eller annat sitt pa kroppen, per-
kussion. Biada metoderna jamforelsevis unga. Auskultationen
uppfanns af Laénnec 1819, perkussionen al Auenbrugger 1761
och Corvisart 1808. For bada metodernas vetenskapliga utbild-
ning har man att tacka Skoda 1839. Auskultationen kan ske an-
tingen med orat direkt pa den kroppsdel, som skall undersikas,
eller bittre med stetoskop, uppfunnet af Laénnec och begagnadt
af ungefir lka form intill nu, di ett nytt, binauralt stetoskop,
Phonostetoskop, med férdel bérjat anvindas. Féremal for under-
sokning med auskultation dro: 1:0 cirkulationsorganen, med stan-
digt fortlopande ljud, 2:0 respirationsorganen med periodiskt
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ljud och 3:0 digestionsorganen med tillfilligt ljud samt 4:0 den gra-
vida uterus.

Hvad man vid auskultationen ofver hjarta och karl kan hora,
toner,”) och blas- eller bi-ljud dr for eder vil bekant. De bada hjart-
tonerna 4 hoger och vinster sida vid systole och diastole, samt ett
par svagare svariakttagna bitoner uppkomna genom spianning och
vibration i de sig slutande klaffarna, samt den s. k. muskeltonen,
alla fysiologiska. Ljuden, blasljuden, dro diremot patologiska, be-
roende pa sjukliga forandringar i klaffarna, hvarigenom blodets
regelbundna ging rubbas, vare sig genom en plotslig fortring-
ning eller utvidgning af blodbanan, di hvirfvelstrémmar uppsta
i blodet och framkalla ljudet. Jag vill ej hdr ingd i beskrifning
pa eller tydning af dessa ljud, vill blott papeka, att lang of-
ning fordras, forst for att hira och sarskilja de olika ljuden,
hvilket dock en hvar med flit kan lara sig; sedan att ratt iyda
hvad man hdér, hvilket ar mycket svarlardare, ty dartill fordras
afven forstand. Har, liksom vid de flesta undersdkningsmetoder,
bor en hvar likare kunna iakttaga det vasentligaste, om ocksa
naturligtvis specia]iﬁten hor mycket mera an adepten, men tyd-
ningen maste i manga fall hianskjutas till ett fatal specialister.
Afven ofver vissa karl, arterer och wvener kan man stundom
iakttaga toner eller ljud. Man maste vid auskultation i allmin-
het undvika misstag genom sia att sidga konstgjorda ljud; t. ex
genom tryck med stetoskopet ofver ett karl kan man framkalla
s. k. tryckljud; genom rifning, gnidning af klidesplagg mot
hvarandra eller mot stetoskopet kan frambringas ljud, som kunna
forvirra nyborjaren,

Auskultation af respirationsorganen, trakea, bronker, lun-
gorna. Dirvid uppfattas de ljud, som uppsta genom luftens in-
och utstrommande genom luftvigarna. Som vi veta, kunna en
del sadana ljud horas pa afstind, sasom vid forcerad respira-
tion vid anstrangningar, flasning, fnysning; vid fortringning i
luftvagarna, pipande, susande ljud; vid nirvaro af mycken vit-
ska, slem: sorling etc. De egentliga, normala respirationsljuden
delas i andningsljud och biljud. Andningsljudet framtrader olika
ifver larynx, larynxljud; ofver trakean, trakealljud; ofver bron-
kerna, bronkialljud; alla dessa hafva samma karaktir: rorljud,
hiissjande: ch-ljud. Slutligen ljudet ofver alveolerna, det vesi-
kuldra, hvasande, s-ljudet. For &frigt kunna de senare vara
blandade. Nu vet man, att om det dr nagon fortitning 1 lun-
gorna, si forsvinner det vesikulira ljudet och det bronkiella
framtrider. Som vi veta, dr lungfortitning ett symtom till tu-

*) dock icke toner i musikalisk betydelse.
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berkulos, och di det vid den sjukdomen giller att sitta fidig
diagnos, dr det ock af stor vikt att kunna uppfatta och urskilja
minsta afvikning frin det normala vesikuldra ljudet. Sa typisk
skillnaden dr i framskridna fall, si oerhordt svart ar det att
uppfatta de férsta minimala afvikelserna, sa att endast den finast
uppofvade horsel kan iakttaga dem, hvilket ock gor, att endast
ett fital personer lyckas forvirfva sig skicklighet hiiri, och det
synes som om det fordrades sirskildt utvecklade horselorgan
att ens kunna lira sig hora de minsta fordndringarna; samt dar-
till en ocerhord 6fming. Ej underligt da, att det gifves endast
ett fital si wil utrustade likare, att de vaga sig pa att sitta
denna sa wviktiga diagnos. Medelsnittslikaren far ofta noja sig
med att forklara, att han ingenting abnormt hir, men ar tack-
sam fi hinskjuta till specialisten att afgora, om dar finnes na-
got sjukligt.

De s. k. biljuden, rassel, alltid bevis pd sjukliga forand-
ringar, uppkomma antingen genom bronkialslemhinnans ansvall-
ning eller genom ndrvaro af viitska (slem) i bronkerna, och be-
roende af graden af den fdrra, art och mingd af den senare
uppsta denna oindlighet varianter af rassel, roncki: torra, fuk-
tiga, sonori, sibilantes, stora, medelstora och finblasiga, m. fl,,
som utgora nyborjarens fortviflan, och som mangen afven an-
nars god praktiker aldrig lar sig uppfatta och sarskilja. An
mycket svarare dd, att tyda dem ratt.

Slutligen gnidningsijud, som uppkomma, da t. ex. fibrinosa
pleurablad vid respirationen gnida mot hvarandra. Ljudet liknas
vid det, som uppkommer, di man gnider harstrin mot hvaran-
dra i ndrheten af orat.

Fonatoriska ljud uppkomma med tillhjilp af rosten (hosta
— blandning af respiratoriska och fonatoriska ljud), hvilken ju
uppkommer genom vibration af stambanden; denna vibration
fortsattes nedat brostkorgen och foreter olikheter under olika
forhdllanden, kan dfven uppfattas med kiinseln — pektoralfre-
mitus.

Auskultation 6fver digestionsapparaten ir af mindre bety-
delse; sviljningsljud ofver matstrupen, koller i mage och tar-
mar; kirlljud ofver aorta abdominalis, levern m. m. samt risp-
ljudet pia huden for att pivisa magsickens storlek.

Auskultation dfver gravid uterus ir ofta af stor betydelse
for att utrona fosters narvaro, lif och tillstind; si kan t. ex.
befintlighet af tvillingar konstateras med stetoskopets hjilp.

Perkussion. Medels perkussionen, knackningen, dstadkom-
mes ett ljud ofver luftférande organ, d. v. s. man kan bedéma
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om dar ar luft under eller icke, samt luftrummens storlek, och
som foljd harafl vissa organs grinser.

Man skiljer mellan direkt eller omedelbar — pa kroppen
utan mellanligg — och indirekt eller medelbar, di man knac-
kar pa ett finger eller en plessimeter (af glas, ben, kautschuk
o. d.) Man skiljer vidare pd fingerperkussion och hammarper-
kussion. Palpatorisk perkussion, motstindskinsla, blott vid fin-
ger-fingerperkussion. Man skiljer pA de frambringade tonernas
hojd, intensitet och klangfarg. Uppfattningen hiraf ar ju hogst
subjektiv och visar sig mycket olika hos olika personer, och det
synes som om denna formaga stir i samband med musikaliskt
sinne, och di man vet huru ytterst olika detta ir hos olika perso-
ner, dr det dfven klart att formagan att uppfatta perkussions-
ljuden mer édn vid nidgon annan undersikningsmetod delvis be-
ror pa medfodt anlag. Naturligen dfven pa &fning.

Man skiljer pd full och klar ton &fver en frisk lunga; kort,
relativt dampad m. fl. mellanformer &fver en sjukligt forandrad
lunga; tympanitisk ton ofver en stérre luftmingd, sisom mage,
tarm eller en lungkaverna; samt si kallad larton eller lever-ton
dfver ett solidt (luft-tomt) organ; detta ar saledes icke niagon
ton, utan ett ljud, enir det ar luftens vibration, som framkallar
tonen. Den storsta betydelsen har perkussionen som ofvan sagts
1:0 for att bestimma organgrinser, vare sig normala eller ab-
norma, dels for de luftférande sjilfva, sasom lungor, magsick,
tarm, och dels f{or bredvidliggande organ, sisom hjirta, lever,
mjilte m. fl, 2:0 for att bedoma de luftférande organens, isht
lungornas, tillstind. Och har galler det samma, som sagts i
fraga om auskultationen; det iir de minsta forindringarna, som
iro de viktigaste, men ocksa de sviraste att iakttaga. Ofning
och anlag ger hir som eljes firdighet, och man bevarar en
anekdot om Skoda, att han vid knackande pa ddrren till ett
rum genast kunde siga huru minga personer, som befann sig
ddrinne. Ofver bukhidlan kan man genom att perkutera pa pa-
tienten, vind i olika ligen, bedoma tarmarnas lage till en fri
viitska eller till en tumtr och darigenom afgora hvilketdera som
finnes for handen.

Slutligen ar att namna perkutering Gfver benen, som vid
olika tillstind gifva olika ljud, mer och mindre dofva.

Hvad jag hittills behandlat ar olika undersokningsmetoder
i allmdnhet, metodiken; jag vill nu som afslutning i storsta kort-
het berora ett kapitel af den speciella diagnostiken, nimligen nerv-
systemets, hvilket erbjuder en del for densamma speciella meto-
der. For att behidrska dessa metoder fordras mahinda mera
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dn for andra metoder en ingdende anatomisk kunskap om under-
sokningsobjektet, d. v. s. nervsystemet, hjarnans och ryggmar-
gens topografi och de perifera nervernas utbredningsomriden.
Undersikningen indelas naturligt i undersokningen af 1:o hjir-
nan (och skallen), 2:0 ryggmirgen, 3:0 perifera nerver, centripe-
talt och centrifugalt ledande samt 4:0 de psykiska organen.
Svarigheten i allmidnhet att undersoka nervsystemet objektivt
gor att utredandet af anamnesen — alltid viktig — har ar af
an storre betydelse in annars, di irftlighet, foregaende sjukdo-
mar, forgiftningar, trauma, kroppslig och andlig ofveranstrang-
ning samt psykiska férhallanden spela stor roll for bedomandet
af det speciella fallet.

Bland fér diagnos vasentlign symtom ma anféras: svindel-
kinsla, som kan bero pa rubbningar i cirkulationen, organiska
hjarnsjukdomar, tumorer m. m.; ogonmuskelforlamningar; sjuk-
domar i orlabyrinten, funktionella neuroser, neurastheni och hy-
steri, epilepsi m. fl;; reflex-symtom frin mage, tarm m. m.;
somnloshet; subjektiva sensibla rubbningar, siasom neuralgier,
klada, parasthesier m. fl.; syn- och horselrubbningar, hallucina-
tioner; koordinatoriska rubbningar, sisom svaljsvarighet, talrubb-
ning, olika former af afasi, gingsvirighet m. m.; rubbningar frin
blasa, tarm- och konsorgan; trofisk-vasomotoriska rubbningar
samt fysiska rubbningar.

Hjarnan. Okularinspektion och palpation af hufvudet, rint-
genundersokning. Hvad sirskildt det mest framstiende sym-
tomet af hjirnans sjukdomar, hufvudvirken, betriffar, dr det
bland de swviraste uppgifter att klargéra, hvad som ar grund-
lidandet; man har sa mycket att tinka pd, ej blott mera lokala
orsaker fran hufvudets egna organ, utan dfven en mingd andra
sjukdomar, som t. ex. anaemi, magsjukdomar, reumatism, myiter,
lemadsforhallanden — somn, arbete, kroppsrérelse m. m. — och
det " svaraste hdrvidlag ar, att man mest har blott patientens
uppgifter att stodja sig pai.

Ryggmirgen. Forsta svirigheten hir dr att lokalisera det
onda, hvartill krafves en ingaende kinnedom om de olika rygg-
méirgsnervernas omraden; sedan foljer att draga riktig slutsats
af de resultat undersokningen limnat. Den lokala ryggmirgs-
undersokningen bestar i inspektion (kroppshillning o. d.), palpa-
tion, tryck, hjiss-slag, hilstot m. m. samt undersokning af cere-
brospinalvatskan, tappad genom lumbalpunktion, makroskopiskt,
kemiskt, mikroskopiskt och bakteriologiskt, {6r t. ex. cerebro-
spinalmeningit och tuberkulos.

Perifera nerverna. Sillan finner man lokala forandringar,
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fortjockningar o. d. utan dr inskriankt till undersokning af deras
funktion.

I.  Ceniripetalt ledande nerver; hufvudsakligen funktionell
undersdkning: syn, horsel, lukt- och smaksinnena, de s. k. sen-
soriella funktionerna forbigar jag alldeles, utan att dirmed vilja
dsidositta deras ofta stora betydelse, isynnerhet hvad synrubb-
ningar betraffar.

Kanselsinnet, sensibiliteten. DA man f{or dessa undersik-
ningar begagnar sig af en mingd apparater, hafva de kallats
funktionellt-objektiva undersikningar. Som bekant sonderdelas
sensibiliteten 1 underafdelningar, forst beroende pi dess omra-
den i hudsensibilitet, djup sensibilitet (i muskler, ledgangar etc.)
och sensibilitet 1 inre organ.

A. Hudsensibiliteten har olika s. k. kvaliteter; a) bero-
ringssinne med underafdelningar, vidroringssinne, som prifvas
med olika slags berdring, sasom fingret, pensel, blyertspenna,
nal etc.; rumsinne eller finkdnslighetssinne, som profvas med
asthesiometer, det afstind pa hvilket tva spetsar uppfattas som
tva; ortsinne, {6rmigan att uppfatta hvar beroringen sker; tryck-
sinne, formagan att bedoma skiljaktigheter 1 vikter som liggas
pa huden (pa hand eller fingrar). b) Smirtsinne. Som man all-
deles saknar nagon slags smirtmitare, och omdémet saledes
blir fullt subjektivt, far man noja sig med att forsoka gradera
smartfornimmelsen: ckad smartkansla, hyperasthesi, hyperalgesi;
normal smirtkiansla och minskad, till upphifd smértkinsla, anas-
thesi. ¢) Temperatursinne prifvas med profglas, fyllda med vat-
skor af olika temperatur. d) Elektriskt kiinselsinne.

B. Djup sensibilitet: a) muskelsinne, uppfattning af olika
kroppsdelars lage vid fullkomlig hvila, utan hjilp af synen.
b) kraftsinne, férmigan att beddma huru mycken muskelkraft
behofver anvindas for att utfora en rérelse utan ogats kontroll;
t. ex. att liggande lyfta ett ben till uppgifven hojd, att vid
ging ofver en troskel lyfta foten till lagom hojd. c) stereogno-
tiskt sinne, férmdgan att med kinseln uppfatta ett foremals form
och konturer, en kula, en cylinder o. s. v.

C. Sensibilitet i inre organ. Inre smirtor. Till dessa
hora manga former af hufvudvirk, vdrk i ryggmargen, i magen
och tarmar, ovarier, i hjirtat, angina pectoris och stenocardi
samt manga former af neuralgi.

1. Centrifugalt ledande nerver, motoriska, trofiska och se-
kretoriska.

A. DMotiliteten, a) rorelser, beroende af viljan, villkorliga
eller frivilliga; b) rorelser oberoende af viljan, ofrivilliga.
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a) Aktiv motilitet préfvas genom att lita patienten utfora
bestimda, angifna rorelser, utan och med motstand; kan delvis
profvas med dynamometern, Nedsittning i muskelkraften kallas
pares, upphiifning afl den paralysi. (Obs ! Svenska ordet forlam-
ning motsvarar bade pares och paralysi). Olika utbredning af
forlamning bendmnes: isolerad for ett muskelparti, monoplegi —
en extremitet; hemiplegi — en kroppshalfva och paraplegi —
de bdda ofre eller bida nedre extremiteterna. Férlamning kan
bero pa affektion af musklerna sjalfva, myopatisk; pd rubbning
i ledningsbanorna, i nerverna mellan muskler och ryggmirg,
perifer forlamning; i nervbanorna i ryggmirgen, spinal forlam-
ning; i1 nervbanor eller ganglier i hjirnan, cerebral forlamning;
pa rubbning i hjirnans barkcentra — central forlamning; samt
s. k. funktionell forlamning, hvars art och site for narvarande
ar oss obekant.

b) Koordination. Hvarje rorelse utfores af ett antal musk-
ler, verkande i viss foljd och med afmatt styrka, och denna
musklernas samverkan i kvalitet, tid och grad kallas koordina-
tion. Man antager lilla hjirnan vara centralorganet for koordi-
nationen. Man profvar den genom att lita patienten utfora mer
eller mindre komplicerade rorelser méd en hand eller fot. Rubb-
ningar i koordinationen kallas ataxi, visar sig i allmianhet forst
pa nedre extremiteterna, gangen. Patologiska rubbningar i tal
och skrift hora delvis under ataxiens omrade och bara sarskilda
namn, afasi, agrafi, med flera underafdelningar, hvarje med sin
sarskilda betydelse i diagnostiskt hanseende.

c) Passiv motilitet, beroende pi stegring af tonus, sidsom
spasm, kramp, kontraktur, prifvas ofta med undersckning un-
der narkos.

d) Reflexretbarhet; slemhudsreflexer, hudreflexer, senre-
flexer (mycket viktiga kinnetecken pa t. ex. tabes), perioitreflex,
facialreflex.

e) Mekanisk och elektrisk muskelretbarhet. 1 synnerhet
den senares forhallande dr af stor betydelse vid minga nerv-
sjukdomar. Entartungsreaktion. Det ar en vidlyftig, lingsam
och svarutford metod.

f) Motiliteten i de ofrivilliga musklerna. Pupillarreflex;
reflex i respirationsmusklerna, hicka; bronkialasthma; reflex i
kidrlmusklerna, rodnad, blekhet m. m.

B. Undersokning af de trofiska nerverna. Atrofi och
hypertrofi; forhallandet mellan pares och atrofi; inaktivitetsatrofi.

C. Undersokning af de sekretoriska nerverna. Tirar;
saliv; magsaft; svett m. m.
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Funktionell undersokning af de psykiska organen. Denna ut-
gor ett helt sirskildt studium, férsviradt af brist pa fysikaliska
undersokningsmetoder. Vi kinna alla svarigheten att afgdra, om
en person dr fullt normal eller icke, och det krifves ofta en
skicklig specialist fér att afgora dylika fragor; det ar en for-
stands- och erfarenhetssak.

Hvad jag med denna o6fversikt velat visa — utom den di-
rekta nytta det mojligen kan ha gjort — ér, att fordran pa under-
visning i diagnos vid Centralinstitutet stoter pa omojlighet att
utfora till foljd af snart sagdt hvarje undersokningsmetods tids-
behof att indfva. Institutet maste nog allt framgent inskrinka
undervisningen i diagnostik till palpationens omride. Dirmed
vill jag dock ingalunda siiga, att ej hvarje gymnast bor forsoka
skaffa sig all den kunskap — afven inom diagnostiken — som
ar for individen mojlig att skaffa, men med klar insikt om, att
det idr bittre att ofva sig vil inom eff omrade dn att fuska
i flere.




Gang och lépning.

Af Ester Svalling.

Gdngen eller det satt, pa hvilket vi férflytta oss, intager en
viktiz plats bland &fningarna i viar svenska gymnastik. Noga
taget kan gangen betraktas som ett utslag pa den kroppsut-
veckling och behirskning som genom gymnastiken astadkom-
mits, ty endast den, som har sin kropp harmoniskt utvecklad,
kan ha en ldtt, vacker, icke trittande gang.

Viar gang dr dfven i mer eller mindre grad beroende af
var beklidnad, t. ex. kvinnans ging wverkar ofta ofri och bunden
med sma trippande steg som f6ljd af de hindrande kjolarna,
men mest beroende dr dock gangen framfor allt af fotbekladna-
den. 1 hufvudsak kunna vi tala om tva fotbeklidnadsformer,
sandalen och den nu brukliga skon med sin hogre eller lagre
klack. Klacken stoder hilen och forutsitter ett starkare bruk
afl denna del af foten. Man skiljer ocksa pa tva olika sitt att
gd, hilgang och tiging, till det senare riknas dfven att siitta
ned hela foten pd en gang. Vid hillgingen isattes forst hilen
och sedan hela fotsulan 1 marken, darigenom far man i halen
en fast punkt att hvila pa och giangen far ett visst intryck af
sakerhet och stadga, da daremot tagdngen, vid hvilken antingen
tabalken ett kort moment fore hilen nedsiittes i marken eller
ocksa hela foten pa en gang nedsiittes, ir mera plastisk, latt
och svifvande. Bland de germanska folken och i synnerhet hos
engelsmiannen tyckes hilgingen vara den forhiarskande, och det
har kommit manga att tanka pa, om inte sporten Gkar benigen-
heten dirfor, medan diremot hos sdderns och orientens folk
samt hos de flesta naturfolken tagangen dr den vanligaste. Om
germanerna i alla tider haft hilging vet man ej, men redan af
Albrecht Diurers teckningar kan man sluta sig till, att de dro
halgangare, om denna deras hiilging endast dr beroende af sko-
beklidnaden med klackar, vet man ej. Halgingen ger oss en
stabil stallning, men den ir fér tung, stodjandet blir hufvudmeo.

4
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ment, ej genomgangsmoment som vid tigdngen, 6r médn har
den dock nidgot visst manligt éfver sig. « Ur skénhetssynpunkt
ar tigangen att foredraga, gangen blir mera fjidrande, och hela
kroppen deltager mera i arbetet. De indiska folken, som iro
tagingare, dro kinda for litthet och grace vid sin ging. Si
afven soderns kvinnor. Pa Capri och i trakten af Sorento kan
man dnnu fa se barfota och ganska tunga ildre kvinnor, som
trots de ha bordor att bdra ha en litthet och ett behag &fver
sin gang, som dr rent forvinande. Taging hidnger samman
med ett folks satt att dansa, tagang sjilf ir som ett danssteg.
De germanska folken aro frimmande f6r dansen och bli det
allt mera. Sista gangen vi dansade, var vid den forkonstlade
franska rokokodansen, hvilken som bekant, dansades med hog-
klackade skor och Ofverstrickta wrister. Viar nuvarande dans
med sitt ideliga kringsnurrande dr, som vi alla veta, langt ifran
hvad den skulle vara och kan ej pa nagot sitt bidraga att gora
var gang latt och elastisk. Under rokokotiden begagnade man
likval latta skor, medan vidra tunga skodon nog gora sitt till,
att var gang blir tung. For en konstndr, som skall framstalla
en minniska gaende, faller det sig naturligast och vackrast att
anvinda taging, emedan vid tigang hela kroppen deltager i
rorelsen, di diremot vid hilging ofverkroppen ir mera ororlig,
och det da latt kommer nagot stelt ofver framstillningen. Fran
antiken ha vi ytterst fa framstillningar af gangen, just i det
ogonblick, di den framsvingande foten skall sittas ned, men
pa nagra reliefer synes dock, att tin nedsittes fGrst vid gangen.
Eljest framstilles alltid det Ggonblick, hvilket ju ocksa ar det
vackraste vid gingen, di bakre fotens hil afvecklar sig fran
marken, hvarvid kroppstyngden uteslutande ar pa frimre foten.

Detta forutsiatter tigang, ty vid hilgang dr kroppstyngden
mera pa bakre foten. Som hvilstillning anvinder antiken ¥)
ging (a') st. bakutit med kroppstyngden pa frimre foten, ibland
men mera sillan sta de i gang (b') st. bakat men i hufvudsak
faller niistan alltid kroppstyngden pa frimre foten. Ifran denna
utgidngst. utgar dfven vir nuvarande plastik vid gangen. Kropps-
tyngden dr dd pa frimre foten, det andra benet ir halfbojdt nagot
bakom stédande intill, och genom kroppstyngdens framatforande
pendlar sedan benet framat, och hela foten nedsittes utan nigon
spanning eller strickning af vristen. j

Jag har nu genom detta velat mera allmint belysa de tva
olika typerna af gangen och huru de forekomma hos olika
folkstammar samt betingelserna hirfor. Nu dterstir att nagot

*) Vid ging (a') st. ir fotflyttningen endast en fotlingd.
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nirmare betrakta gingen frin vetenskaplig och anatomisk syn-
punkt. Férst ha vi dia att besvara fragan, hvad som menas
med ging. Med ging forstd vi kroppens forflyttning pa jamn
mark, utford genom att bidda bemen omvixlande skjuta den af
dem uppburna kroppen framit. Dessa kroppens rorelser ifrin
stillet astadkommes genom muskelkraft, genom senors, bands
och ledbrosks elastiska drag- och tryckkrafter, genom tyngd-
kraftens verkan samt genom friktionen och pendelkraften. Fun-
nos ej dessa yttre mekaniska krafter, skulle vi enbart genom
muskelsammandragningar ej vara i stind att {orflylta var kropp
frin ett stille till ett annat, t. ex. utan friktion, vore det oss
omdjligt att gora en forflyttning.

Om sjilfva gingen har gjorts en mingd vetenskapliga un-
dersokningar. Italienaren Borelli uttalar redan 1680 i sitt arbete
om djurens rorelse den dasikten, att den hufvudsakliga kraften
vid gingen var det bakre benets strickmuskler. Efter att ha
gjort en mingd omfattande undersckningar utgafvo broderna
Weber 1836 sitt beriimda arbete :Mechanik der menschlichen
Gewerkzeuges. Diri forfiktades den asikten, att gangen astad-
kommes genom kroppens egen tyngd vid framatlutad stillning
och genom pendelkraften i det svingande benet. Broderna We-
bers undersokningar blefvo af den storsta betydelse for den fort-
satta forskningen pd detta omride, och deras dsikter gillde en
lingre tid som oomtvistliga.

Ar 1871 bevisade Duchenne, att enbart pendelkraften utan
muskelkraft ej ar tillracklig. Om hoftledsbojarna idro forlamade,
ir gang namligen omojlig. Det ar for ofrigt endast vid mycket
starkt framatlutad slapp gang, som endast pendelkraften i huf:
vudsak tages i ansprak. De i ndrvarande stund mest framsta-
ende forskarne pd detta omrade, iiro tysken (). Fischer och
fransmannen M. Marey, och det ir resuitatet af deras undersik-
ningar, som kommit oss till godo.

Fischer har efter noggranna undersokningar framstallt ett
schema o6fver minniskans gang, hvilket visar benskelettets rirelse
under tva steg. Som vi veta, benimnes det ben, som bir
kroppen, stodjebenet och det andra hangbenet.

Pa schemat framstilles det ogonblick, da vinstra benet
med hilen har nitt marken och gor sig i ordning att ofvertaga
kroppstyngden. Hogra benet ar pa marken, men beror den
endast med tdspetsen, firdig att genast limna den. Det (hogra
benet) svinger i borjan med starkare bdjning i knileden, men
strackes sedan under pendlingen framit, si att det vid slutet
af pendelrorelsen dr lika langt framfor stédjebenet, som det i
borjan var bakom detsamma. Under tiden har det vanstra stodje-
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benet, for att fora kroppen framat, utfort en strickning af kni-
leden. Denna strickning for ej endast kroppens tyngdpunkt
framiat utan afven uppat och har ndtt sin héjdpunkt, da krop-
pen star lodritt ofver det stédjande benet, for att sedan dter
falla och star lagst vid slutet af steget. Pi samma ging har
stodjebenet forst med hilen och sedan hela foten nedsatts i mar-
ken, for att sedan under strickning af fotleden med hilen limna
marken, sa att till slut endast taspetsen stoder. Detta kallas
fotens afveckling och sker under stark strickning af fotleden
under samtidig bojning af knileden. Det andra steget fullbor-
das pd motsvarande sitt, fast nu det forsta stodjebenet blir hing-
ben och tvirtom.

Betecknande f(6r gdngen ér alltsi framsvingandet af ett i
knileden bojdt ben, fotens nedsittande med hilen férst, fotens
afveckling fran hal till ta samt tyngdpunktens forande framat un-
der en hojning ‘med dirpi foljande sinkning under det afveck-
lande benets framsvingning.

Understker man nu ater de bada benens samtidiga rorelse,
ser man, att vid hvarje steg finnes ett moment, di bada benen
stoda 1 marken samt ett moment, di det ena benet stéder i
marken, under att det andra svinger framat.

Géangen astadkommes alltsd i1 hufvudsak genom en strick-
ning af benets ledgangar, hvarigenom bilen skjutes framat.
Denna framatforning af balen dtféljes, som f6rut dr sagdt, af en
hojning och sidnkning af kroppen. Denna héjning och sank-
ning mirkes mycket tydligt, om man t. ex. pa afstind ser en
storre afdelning komma marscherande, man ser hur den i takt
med stegen hojes och sinkes.

Kroppens tyngdpunkt star hogst, da den ar lodratt ofver
den stodjande foten och lagst, da kroppstyngden gar ofver frin
den ena foten till den andra, alltsa da man star pa bada benen. Ju
storre steg man tar, desto storre hijning och sinkning, detta
dock vid den vanliga gingen, ty gir man med stindigt bojda
knan, blir denna héjning och sdnkning helt obetydlig. Genom
att under forskjutning stiga pa ti, som mdanga ha fér vana
att gora, okas denna hiéjning och musklerna fa genom att pa
detta sitt lyfia hela kroppen uppit betydligt ékat arbete.

Utom denna kroppens lodrita hojning och sankning, fore-
kommer en rorelse fran sida till sida. Hvarje gang kroppen
hvilar blott pi ena benet forskjutes den namligen at den sidan.
Om denna férskjutning ar fér stor, blir gangen vaggande, hvil-
ket mirkes bist, om man gar bredbent (sjomansgiang). Med
denna forskjutning at sidan foljer en vridning af biackenet.
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Denna vridning af héfterna mirkes sirskildt utprigladt hos
minga, mest hos kvinnor. Foér att motverka denna backenets
vridning, vridas vid vanlig ging skuldrorna och sviingas armarna
it motsatt hill, si att om man stéder pd vinster ben, vrides
backenet 4t hoger men skuldrorna &t vanster, under det vanster
arm svidnger bakit och hiéger arm framat. D4 mdnga kvinnor
under gang hilla armarna och skuldrorna stilla, framtrader tyd-
ligt denna vridning af biickenet.

Gangen ir en mycket sammansatt rorelse, och muskelverk-
samheten darunder ifven mycket invecklad. Gang ar den ro-
relse, som vi tidigast och mest ha dfvat. De muskler, som ar-
beta vid giangen, idro hufvudsakligen biceps, semitendinosus och
semimembranosus, som stricka hoftleden, quadriceps femoris, som
striicker knileden samt peroneerna och gastrocnemius som stracka
fotleden. Benets framsvingande sker genom pendelkraften och
genom bdjning i hoftleden, som utfores af ilio psoas, tensor
fascize late m. fl. samt genom gluteus medius och minimus, som
vrida bickenet, och som genom sin spanning hilla bickenet
uppe pi det balanserande benet.

Pendelkraften hos det svingande benet underldttar i hog
grad musklernas arbete. Man har att betrakta benet som en
dubbelpendel med upphingningspunkten i héftleden. Larbenet
bildar den kortare pendeln och underbenet den lingre. Under-
benet, som den lingre pendeln, sviinger lingsammare in larbe-
net. Nir nu det bakitférda benet, hvilkets hdftled ar sankt,
skall svangas fram bdjes knileden, hvarigenom underbenets pen-
del blir kortare, sa att det ej kommer lingt efter lirbenet, men
i slutet al svingningen skall knit strickas for att foten skall
komma langt fram. Denna strickning gar af sig sjalf, ty laret
med sin kortare pendel hinner forst fram och stannar for att
sedan dtervinda, under det att underbenet fortsitter framit, si
att vid fotens nedsittande ir kndt nistan strickt.

Ofta di man gir pa fullt jimn mark, gidr man utan att
en tanke dgnas at sjilfva gingen helt automatiskt. Detta beror
ddrpa, att di viljan en ging innerverat musklerna, dessa fa stin-
digt ny retning genom den tdjning, de dro utsatta for genom
kroppstyngden och deras antagonisters kontraktion. De sam-
mandraga sig utan ndgon skild viljeakt stindigt vixelvis, tills
gangen hammas af viljan eller nigot yttre hinder.

Hur skola vi gymnaster stilla oss med afseende pi gin-
gen, och huru béra vi ofva den? De vetenskapliga undersik-
ningarna gjorda hufvudsakligen af tyskar och mest pa grund
af oOgonblicksfotografier siga oss, att den naturliga gingen ar,
att vid stegets uttagande f(6rst nedsitta hilen i marken. Ar
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det nu detta sitt, vi bora ofva oss uti? Stadig och ej onddigt
trottande dr visserligen denna giang. Men onekligen ocksid bra
nog ful. Behofver just detta gangsitt vara det ritta, dirfor
att det ir mest begagnadt af oss i det dagliga lifvet, di vi ha
skodon mer eller mindre limpliga och med hngre eller ligre
klackar? Ar vir uppgift endast att géra gingen si bekvam
som mojligt? Det faller sig éfven bekvidmt och naturligt for
manga att gid med krokiga ryggar, sinkta hufvuden, vaggande
hofter eller slingande armar, och likvil dr det saker, som vi
vilja arbeta bort genom gymnastiken, ty den har till mal att
utveckla var kropp till skénhet i form och i rérelse. En ging,
da hilen nedsittes forst, kan vil se kraftig och manlig ut, men
blir dock aldrig vacker, och for oss kvinnor limpar det sig
ej alls, ty vir giang skall vara litt och elastisk, och det kan
ej den ging bli, dir hilen férst nedsittes. Om kroppstyngden
fores Gfver till frimre benet, kommer hela foten att vid stegets
uttagande sdttas i marken, och i gymnastiken ir detta desto
naturligare, som vi dir ej ha nagra klackar pa vara skor. Borjar
gangen med att kroppen sakta filles framit under det forsta
stegets uttagande, si blir gingen pd nimnda sitt. Gores ej
detia fillande framat, kommer kroppstyngden diremot hufvud-
sakligen pa bakre benet, och naturligt blir, att dia vid gangen
hilen forst nedsiittes. I den staende utgangsstillningen fir ej
kroppstyngden hvila pa halarna, utan den skall, som professor
Torngren skrifver i sin larobok, skinnas hvilande 6fver fothvalf-
vets hogsta punkt:, kroppen blir alltsa nagot framatlutad. Da
vi nu vilja ha denna framatfillning i den St. utg., hvarifran
alla stillningar och rorelser utga, ha wvi e nagot rimligt
skil for att borttaga den vid ofning af gingen, utan vi bora
fortga pa den inslagna vigen, att ej begagna hilgang, i syn-
nerhet som resultatet diaraf i litthet och skonhet betydligt dfver-
triffar hilgangens. Denna saks riktighet bor en hvar, som sett
Centralinstitutets kvinliga elevers marsch, kunna intyga.

Vi upptaga i gymnastiken gangen som en sarskild ofning,
for att lira afdelningen att ga latt och vackert och med musi-
kalisk rytm samt utan anstringning. Om man nagot observerat
sina medminniskors gdng, finner man, att det ar ytterst fa
som ha en vacker gang. IFor att ga vackert, fordras en viss
utveckling och behdrskning af kroppen, ty gangen utgor lik-
som en matare darpa.

Fér att fia pgangen vacker, ha vi forst de vanliga gym-
nastiska rorelserna for sjilfva hallningen, vidare jaimnviktsofnin-
gar, kndlyftningar och kndbdjningar samt de sarskilda gangar-
terna. Gingarterna innehalla ofningar for inlarandet af bakre
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fotens afveckling, fotens nedsittande samt for att uppdiva ror-
ligheten i vristen.

Vid gingen bér framfor allt tinkas pd bakre fotens af-
veckling, hvarigenom kroppen skjutes framat, och det pendlande
benets fot siittes mjukt med hela sulan i marken, foten nigot
utatvriden. For att fi afvecklingen si effektiv som mojligt bor
foten i det ndrmaste sta i gangens riktning, sa att en linie frin
midten af hilen till stortin visar rakt framit. Foten bor alltsa
endast vara helt obetydligt utitvriden. Ar den for mycket ut-
atvriden, afvecklas den icke ofver taspetsen (stortdn), utan mer
eller mindre ofver inre fotranden, hvarigenom vadmusklernas
arbete férsvagas och steget forkortas. Ju mindre kroppen skju-
tes framat, dess mindre blir steget. Knit bor i det ogonblick
foten nedsattes ej vara fullt strackt, ty da blir gangen knyckig.
Foten bir ej heller siattas hardt i marken vid stegets uttagande,
ty dartill atgir kraft och uthalligheten minskas och det blir en
obehaglig stot vid hvarje steg. Till en viss grad minskas dock
stoten vid fotens nedsittande af ryggradens krokar, mellanbrosk
och ligament samt fothvalfvets fjadring. Armarnas pendling
skall ske fram och tillbaka, de fa ej svinga framait- inat, bakutat,
som ar en foljd af framskjutande skuldror.

De gangarter, som afse att inlira bakre fotens afveckling,
anser jag vara de viktigaste, och bdra de dfvas =a fort sig gora
later. Med wuxna kan man ganska snart bérja dirmed, men
med barn miste man drja tills takten nagot sa nar ar klar,
och detta kan ibland ta ganska lang tid. Den ofning, som jag
for att lira fotens afveckling forst och mest ihallande anviinder,
dr gdng med sirackning af bakre bemets kna och vrist, utford i tva
tamligen lingsamma tidmatt. Jag tar den lingsamt, ty om ro-
relsen utféres hastigt, blir den mer eller mindre knyckig, och
det ir ett fel, som miste undvikas. Pi forsta tidmaittet nedsiit-
tes foten, och pa det andra strickes det bakomstaende benets
knd och vrist. Pa fotens nedsiittande ligger jag till en bérjan
ingen sirskild vikt, det fir mera gd af sig sjalf, ty ecljest blir
det latt ndgot stelt, och vristen strickes for mycket. Diremot
riktas all uppmirksamhet pa bakre fotens afveckling, genom att
dess kna och vrist kraftigt strackes, sa att kroppstyngden fores
fullt 6fver pa framre foten. Denna strickning af benet med it-
foljande ofverforing af kroppstyngden ir mycket svar att fa
lugnt och jamt utford, det blir sa litt knyckigt. Vidare upp-
star latt svank hos somliga, andra ater gora en liten bijning i
hoftleden, i stillet for att sti fullkomligt i lod 6fver framre
foten. Mpycken o&fning fordrar siledes denna gingart, men si
ar denna oOfnings inverkan pa gangen, enligt min isikt, fordel-
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aktigare dn ndgon annan. For att vid denna 6fning underlitta
kroppsofverforingen och det diraf beroende nedsittandet af foten,
har jag sista dret med min afdelning pi Centralinstitutet icke
utan framgang fran plastiken upptagit ett slags gdng med efter-
sleg.  Visserligen dr denna 6fning ganska svir, men jag tycker
mig ha sett goda fGljder af den.

En god ofning dr ocksa vixling mellan gdng(b)st. och
tdstodst. utg., samma ofning édfven under forflyiining framadt.

En utmirkt ofning och dfven ldtt att {3 utford dr gdng
med hifning pa td. Pa elt gores sjilfva fotflyttningen, pi fvd
hifning pa ti och pa fre neditsinkning af frimre foten med
kroppstyngden pa densamma och bakre foten strickt med tin
stodd mot golfvet.

Vanlig gdng med eftersieg dr, trots den dr svir att fi ritt
och vackert utford, en mycket nyttig 6fning. Utom dessa rena
giangofningar, hvarvid hufvudvikten ligges pa kroppstyngdens
ofverforande pa frimre foten, kunna vi dfven med mera forsig-
komna elever ofva tabell 30, rorelsen 9, att i ging (a’) st. vixel-
vis ofverfora kroppstyngden frin den foten till den andra.

Det forefaller mig, som om vi gymnaster i allminhet i
vara gangofningar for litet arbeta just pd detta afvecklingsmo-
ment. S5jilf har jag, genom att mer och mer ligga vikt och
arbete darpa, funnit att mina elevers giang betydligt forbittrats.

Vid fotens nedsittande bor man iakttaga, att detta ej sker
pa hilen och ej hiller med strickt vrist, hvilket ovillkorligen
blir stelt och onddigt trottande. Foten bor vid nedsattandet
vara nagot utatvriden, iakttages rita vinkeln minskas steget och
giangen blir styf och vaggande. Ful blir den idfven, om foten
siattes rakt fram; det hidnder di ifven ofta, att ena foten kom-
mer ndgot inat. Om man lagger tillricklig vikt pa fotens af-
veckling och kroppstyngdens ofverférande pa frimre foten, mo-
ter det inga svarigheter att inlara ett mjukt nedsittande af
hela foten,

En god dfning for att mera betona detta hela fotens ned-
sattande dr gang med knduppbijning, dfven begagnad som balans-
ofning pa bom. Forst ar naturligtvis krokhalfst. wuig. ofvad,
hvarvid efterses, att foten ir framitférd med tin visande utit
och nedidt, dock utan ofverstrickning af wvristen. Jag brukar
dir anvdnda rittelsen: »Fram med foten och hill den 16s».
Vid gang med knauppbdjning skall hela foten nedsittas, hvar-
vid kroppstyngden genast ofverfores pa densamma. Nagot olika
ir utforandet vid gdng med knauppbijning och strackning, som ut-
fores i tre tidmadtt, dir pa et knit lyftes, pa tvd strickes och
pa tre nedsittes foten med strickt wvrist, under det kropps-
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tyngden genast ofverfores pi det fraimre benet, och det bakre
benet med strickt knid och vrist, endast med taspetsen vidrorer
marken.

Det ir bist att den forsta tiden anvinda ledarens rik-
ning och di gora ett litet uppehill vid tredje tidmattet [Gr att
diar fA fram strickningen af hela kroppen, under det att kropps-
tyngden hvilar pd frimre benet. Denna 6fning roar barn
mycket, och dess namn, »gd som tuppens, fiar dem att mera fa
fram strickningen samt att diri inligga nagot visst gravitetiskt
och hogtidligt.

For att vid fotens nedsiittande undvika felet, att den bijes
uppit, si att hilen forst sittes i golfvet, bor dess motsats, att
forst sitta ned tin dfvas. Ofmingar dirfor dro: gdng pa td och
gdng med sirickning af framre benets kna och wvrist. Vid ging pd
td skall den starka strickningen af hela ryggkotpelaren, som
fas vid vanlig hifning pi ta, noga iakttagas. Stegen bli mindre
din vid vanlig ging, di afvecklingen endast sker pd tabalken,
knidna fd ej hallas alltfér styfva, da foten sittes ned. Denna
gangart ofvar dessutom adfven upp rorligheten och spanstigheten
i fotlederna, och bér darfor 6fvas jimsides med vanlig gang.
Likvidl bér den ej tagas alltfor linge, da genom det ensidiga
anviandandet af benens strickmuskler trotthet snart intrider.
Vid gdng med strackning af framre benets kna och wvrist nedsattes
fotbladet fire hilen i marken. Den utfores forst langsamt med
rakning till tvd, vid et framfores foten med strickt kna och
vrist med tispetsen nira marken och pa ifvd nedsattes den.
Takten okas sedan nagot, men blir alltid langsammare dn vid
vanlig gang. Strackmusklerna blifva vid denna gangart mera
anstringda in béjmusklerna, hvarfor den vid lingre ofning ver-
kar trottande. Vid denna gangart kommer att i motsats till
gang med strackning af bakre benets knia och vrist, kropps-
tyngden hufvudsakligen att hvila pa bakre benet, hvarfor jag
ej anser denna ofning ha samma viarde som den sistnamnda.

For att fa bort stelheten i gangen maste rirligheten i vri-
sten uppdfvas. Utmarkta ofningar darfor ha vi i alla svikthop-
pen. Flera gangarter lagga ocksa sarskild vikt dirpa, sasom
vaxling mellan hal- och taging, ging med fotuppbojning ging med
fotuppbojning och hdfning pd td, de olika dansstegen ging med ett
hopp pd hvarje steg, gang med fotombyte och eit hopp, marsyskan,
pas de basque. Vid giang med ett hopp, kan vid sjalfva hop-
pet foten foéras bakom eller framfor det stédjande benet. Af
dessa tva gangarter, anser jag den, da foten med halfbojdt kni
faller bakom, vara ur gymnastisk synpunkt den viktigaste. Som
for ofning brukar jag lita dem sti och svikta en liten stund
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pa hvardera benet for att pa si vis fi fram mera mjukhet i
sjalfva hoppet, och att hoppet blir pa stillet och ej framit.

Utmarkta gdngarter for att éfva upp kénslan for jamvikt
aro: gang bakdl och gdng dt sidan. Béda utforas pa td. Vid
gang bakat forligges tyngdpunkten bakit och benens stit sker
i motsatt hall mot vid ging framait.

Ovana som vi dro vid all forflyttning bakit, behdfves en
tids Ofning, innan afdelningen utan vaggande &t sidorna kan
ga i rak linie bakdt, och innan kinslan af osikerhet limnar
dem. Bida dessa gingarter borde éfvas mera, dn hvad som i
allmanhet gores.

Gangens skonhet beror utom pa fotens nedsittande och
afvecklande dfven i hig grad pa kroppens utveckling och hall-
ning i oOfrigt samt pa var férmiga att under giangen bibehalla
jamvikten. De motviktsrorelser vi gora fa ej bli for stora eller
felaktigt forlagda, t. ex. genom att for starkt vrida biacken
eller skuldror, eller vagga med skuldrorna, eller att armarna
sviangas for mycket, for litet eller svingas olika.

Genom att pa detta satt sarskildt 6fva gangen med dessa
olika gangarter, ha vi till mal att utom att fa latthet och skon-
het oOfver den, dfven ofva upp vir formdga af wthallighet. Var
gang skall vara si litet anstringande som mojligt. Franska
forskare ha mycket ingiende behandlat denna friga, och ha
de gjort berikningar betriffande anstriingningen vid vanlig gang.
De ha darvid forst berdknat kroppens hojning och sinkning,
som dar beroende af stegens lingd, ju lingre steg ju mera hoj-
ning med undantag for boj- eller indiangangen, vidare kroppens
skjutning framat i horisontalplanet samt benens svingning, som
ej ar fullt ren pendelrorelse, utan sker genom en liten samman-
dragning af hoftledsbojarna. For haren ar det en utomordent-
ligt viktig friga, att fi den minst anstringande marschen. Sa-
som sadan betecknas den fula bdj- eller indiangangen, dar knana
hela tiden &ro bdéjda, hvarigenom héjningen och sinkningen
blir betydligt mindre dn vid vanlig giang. Vid ett vanligt steg
beraknas kroppens hojning till 6 cm., men vid bojgangen dare-
mot endast till 4 cm.; har man di en lingre stricka att gi, ar
det litt utriknadt att arbetet vid béjgingen blir betydligt
mindre, in di vanlig ging anvindes. Vid bojgangen nedsattes
hela foten pa en gang och riktad rakt framit, emedan vid bojdt
knd ingen utitvridning i holtleden dger rum, som vid strackt
kni. Pi detta siatt blir gangen tyst, mycket lidande och litet
anstringande. For oss gymnaster kan denna ovanligt fula gang-
art ej daga nagon anvindning.

Ett annat forsok for att fi en hastig och lidande ging ar
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gjordt af prof. Schmoele, det ir att gd i tretakt. Nir vi som
vanligt gi, rikna vi vdnster, héger, vanster, hbger med betoning
af vinster, nu skulle vi i sta,llf:t rakna vdnster, hioger, vinster,
hoger, vanster, hoger. Pi si vis skulle hjarnan slippa ge vilje-
impuls hvart annat steg utan i stillet hvart sjitte och si fa
mera omvaxling.

Hvad vi dfven bora ta afseende vid, ar att ej stegen goras
for sma, da detta vid en viss vaglangds gaende naturligtvis spe-
lar mycket in, men stegen fi ej heller goras alltfor langa, ty da
blir foljden den, att hilen forst nedsittes vid stegets uttagande.
For min beriknas steglingden till omkring 80 cm., fér kvinnor
blir det di nigot mindre. (Den naturliga rytmen fir ej genom
for sma steg stiras, ty om stegen dro for sma, utnyttja vi €]
pendelsvingningen tillrickligt, utan musklerna fi vid samma
viglingd utféra ett storre arbete). Den vanliga marschtakten
ar mellan 116—120 steg i minuten.

Gingens formiga att uppofva kanslan for rytm, bora vi
i synnerhet i1 dessa dagar akta oss for att underskatta. En le-
dare, som sjalf dger musikalisk rytm, kan, genom markerande
af olika rytm i en vanlig ging och genom att noggrant iakt-
taga den hos olika gangarter och danssteg, samt genom rytmen
i sitt kommando vid de olika rérelserna, fi fram denna kinsla
afven hos elever med mycket sma sidana anlag. Darfor dr det
fiir en kvinnlig ledare af en oindligt stor betydelse att vara mu-
sikalisk, ty fickors gymnastik utan denna musikaliska rytm for-
lorar en del af det speciellt kvinnliga drag, som just skiljer den
fran ménnens. Den ledare, som saknar den musikaliska rytmen,
kan nog fa sin afdelning att gymnastisera bra, formrent och
kraftigt, men det speciellt kvinnliga och litta saknas likvil. For
mig star det som ett Onskemal, att mera afseende fistes vid
elevernas musikaliska begafning vid deras antagande till Gymn.
Centralinstitutet. Vart ideal pd den kroppsliga utbildningens
omrade, nimligen grekerna, ansigo ifven, att gymnastik och
musik horde ihop och borde ej atskiljas, fastin musik da var
taget 1 stirre mening, dn hvad vi nu i allminhet mena dirmed.
Giangen ir till den grad beroende af rytmen, att den som sak-
nar rytm, vanligtvis gir mer eller mindre fult. Detta miirkes
bist, di man har med vuxna nyborjare att gora, och det ir
ifven naturligt nog betydligt svarare att hos dem fi fram kans-
lan for rytm, an det ar med barn. Under den tid jag var
gymnastiklararinna vid ett af vara folkskolelirarinneseminarier,
hade jag rikt tillfille att gdra mina iakttagelser. Minst hilften
af eleverna vid detta seminarium kommo fran landsbygden.
Den gymnastik, som de forut haft 1 folkskolan, kan man 1 all-
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miinhet sorgligt nog rikna for intet. Flera af dem hade dess-
utom aldrig dansat och hade sd af naturen mycket liten kinsla
for rytm. Deras sdtt att ga var fult och formagan att ga i
takt saknades. Hvilket arbete hade jag ej med dessa hela for-
sta aret for att fi in rytmen. Dirvid begagnade jag mig foretri-
desvis af gangen, vanlig ging, ging med appell och gang med
fotombyte. Jag rdknade eller klappade da takten till en borjan,
for att pd si wvis fd takten mera inpriglad. Si smaningom
fingo de, naturligtvis dfven med hjilp af sang- och musikunder-
visningen, kanslan for rytmen mera uppofvad och deras sitt att
ga och rora sig blef darigenom, som genom den allminna gym-
nastiken, nagot helt annat.

Barn ha lattare att fa in denna taktkinsla. Att med min-
dre barn ndgon gang i borjan ta ging med appell och handklapp-
ning starker deras taktkiinsla, liksom tvingar in dem 1 takten,
pa samma ging som det roar dem. Det samma giller ocksa
om gdng pd stillet, di man liter dem stampa litet. Med barn
bor man akta sig att ha for lingsam takt, ty de behifva en
liflig uppiggande rytm, eljest komma de bort frin takten och
tycka latt, att det ir trakigt.

Pa tal om gdangen siger Hjalmar Ling i den 31 tabellen,
att saval med barn som wvuxna bor forst takten inldras, sedan
far man arbeta med hillningen under densamma och detta ar
nog den vig vi alla af erfarenhet funnit vara den bista.

Genom att for litet 6fva gangen forlora vi ett tillfille att
ratta bristerna i wvart sdtt att rora oss i det dagliga lifvet, ty
gangEn ar en tillimpningsofning mer dn nagon annan. Genom
var gymmnastik vilja vi dstadkomma en harmonisk utveckling af
var kropp och darmed foljande skonhet ofver rorelserna. Kan
man di anse gymnastiken ritt bedrifven, om genast vid tillimp-
ningen, gingen, all skinhet dr borta, édr det ej di, som om
vara belackare hade ritt, da de sdga, att gymnastiken ej ger
mjukhet och behag, Nej, latom oss ligga ned mera mialmedvetet
arbete pa gingen, si att den blir litt och graciés, sa att alla
mi se, att dnnu finnes ej nigot som har stérre plastisk forméga
in var svenska gymnastik.

Liapningen dr en bland vira viktigaste ofningar. Det fin-
nes ej midnga o6fmingar, vid hvilka inom sa kort tid sd stort
arbete utféres. Dirfor blir ocksi dmnesomsittningen vid loppet
sdrskildt lifliz. [Ett friskt barn skaffar sig sjilf den {6r kroppens
utveckling nédviindiga rirelsen genom att standigt hoppa och
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springa, det vill aldrig sitta stilla. Lopningen har ocksi dnda
sedan urminnes tider varit en af folkens fornimsta kroppsofnin-
gar. Af hellenerna ansigs lopandet som den viktigaste bland
de gymnastiska Gfningarpa och under nidra 200 drs tid var lop-
ning den enda taflingsarten vid festspelen i Olympia. Sedan
tillkommo andra ofningar, ty huru god ofning lopning dn dr,
kan den dock ej allsidigt utveckla kroppen, wian det blir dock
benens muskler, som foretriidesvis daraf utvecklas.

Lopandet skiljer sig frin gingen diarigenom att biagge fot-
terna aldrig samtidigt berora marken, och under elt moment
beror ej nagon fot marken, kroppen svafvar i luften. Marey
har dfven vid lopningen anstillt en mingd undersokningar. For
att fi-en tydlig fotografisk framstillning af lopningen ikladdes
den, som skulle fotograferas lopande, en svart drikt med en
hvit rund platta fistad pa hufvudet och en pa axeln samt hvita
streck pd armar och ben. S5i togs efter hvarandra en foljd af
fotografier. Man erholl pa si vis en fortlopande bild af den
ena kroppshalfvans rorelse under sjiliva lopningen. Om sedan
punkterna, som utmirka plattorna pa hufvud och axlar, sam-
manbindas, synas tydligt de kurvor, som kroppsdelarna beskrif-
vit. Al dessa kurfvor framgir att kroppen (sival hufvud som
bicken) ar hogst i det ogonblick, da ena benet stéder i marken
och strickes, och lagst di den svifvar i luften. Loppet ar sa-
ledes ej en foljd af sprang fran det ena benet till det andra,
ty vid springet slungas kroppen genom satsen hogt 1 luften,
under det att vid loppet kroppen ar lagst i det moment, som
den svifvar i luften. Af den tid som vid lepp atgar for tva
steg, stider foten vid marken mindre édn halfva tiden till mot-
sats mot hvad som ar fallet vid gangen. Ju hastigare loppet
ar desto krafticare maste fotens afveckling bli och stédtiden
blir kortare. Flygtiden, dirmed menar jag den tid, dia kroppen
svifvar 1 luften, tyckes ej ddremot dndra sig vid l&pningar af
olika hastighet. Foten kan vid l6pning nedsiittas pa tre olika
sitt, antingen endast med tibalken, med hilen forst eller med
hela foten pa en gang. Balens sidororelser bli vid lopning
mindre dn vid gang, och vid mycket hastigt lopp féres bicke-
net framat i en ndstan rak linie. Armarna pendla alldeles som
vid gingen motsatta till benen, fastin de dro bojda i rit vinkel
i armbagsleden och nigot bakatférda. Dirigenom bli ofverar-
marna och skuldrorna nagot fixerade, si att de bittre tjina
som fasta punkter for bréstmusklerna vid andningen och hall-
ningen blir battre. Pendeln blir genom armarnas bijning kor-
tare, hvilket ar nddvindigt, did armarna skola svinga i takt
med benen. Pendelslagen kunna namligen da, utan okad mus-
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kelanstringning, bli hastigare, da en kort pendel slir hastigare
in en lang.

Arbetet, som utféres vid l&6pning, dr, som jag sagdt forut,
mycket stort och naturligtvis betydligt stérre dn vid vanlig
gang, dels emedan stegens antal dro flera i minuten, och dels
emedan det fordras mera arbete vid hvarje steg. Mycket ha-
atlg ging ir dock mera anstringande an lopnlng Skall man
ga mycket fort, borjar man, utan att tinka dirpa, att springa.

Arbetet vid l6pning beriknas pid samma sitt som vid
gingen, forst den horisontala rirelsen framit, si kroppens héj-
ning och sdnkning samt till sist armarnas och benens rorelse.
Marey berdknar arbetet vid lépning af 300 steg i minuten till
24,1 kgm. for hvarje steg hos en man, som viger %5 kilo.
300 steg i minuten dr en mycket hastig takt, det vanliga, som
vi begagna, dr mellan 160—200 steg i minuten.

Hastigheten vid loppet viixlar mycket, beroende pa stegens
langd. Vid lopning med linga steg adr ju fotens afveckling
mycket kraftig och foten stéder mindre tid i marken dn vid
korta steg. Flygtiden ater ir som nimnts den samma. Den
som dirfor vill na hastighet i 16pning bor ligga an pa linga
steg. Hastigheten dr idfven beroende af den stricka, som skall
l6pas. Den storsta hastighet erhilles pi en stricka af 100 m.,
ty pa en langre stricka, diar mera uthallighet fordras, blir ha-
stigheten mindre. Vid kortare stricka dn 1oo m. giller dock
ej detta, ty ar det forst efter nagra sekunders l6pning, som den
storsta hastigheten kan presteras.

Loppet kan, som blifvit sagdt, utforas pd tre sitt, nimli-
gen pa tabalken, med hilen forst och pi hela foten. Det gym-
nastiska loppet i likhet med de klassiska hastighetslopningarna
bor ske pa tiabalkarna. Genom att l6pa pa ta uppofvas allde-
les sarskildt vadmusklerna och utan starka vadmuskler erhalles
ingen uthallighet, litthet och skonhet 6fver loppet. Kroppen
bér vid lépning fillas framit dnda frin fotlederna, di genom
denna framatfallning musklernas arbete vid sjilfva lopningen un-
derldttas; ryggen skall vara rak med ett hogt buret hufvud. I
det ©gonblick benet framsvanges, dro vristen och knidt nastan
strickta, men da tabalken nedsittes i marken bdjes knileden
nigot for att sedan efter fotens afveckling skarpt béjas uppit
mot liarbenet. Pojkar springa, som vi nog alla veta, bra och
hastigt. Hos minga af dem bojes knileden sid skarpt att de
ndstan sparka upp mot sitet. Foten skall vid l6pning liksom
vid gdngen vara nigot utdtvriden, di den nedsdttes. Den skall
nedsittas litt, eljes blir loppet tungt. Men ej nog dirmed,
det tunga nedsittandet af foten ger en skakning genom krop-
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pen, hvilket har till f6ljd att trotthet snart intrider. Dessutom
rifves dfven dammet onédigt mycket upp genom fotens tunga
nedsittande. Vid afvecklingen giller afven att ej kasta krop-
pen uppat utan i stillet framit, si att ej kroppens hojning och
sinkning blir onddigtvis stor, di mera kraft dirtill atgar.

Som forut sagts blir under loppet biackenets rorelse till
sidan mindre dn vid gingen, emedan fitterna under loppet bora
nedsattas pa en linie. Bickenet vaggar under lopningen upp
och ned i det den sida, hvars ben svinger fram, tryckes ned
af kroppens tyngd. For att ej kroppen skall falla at samma
sida, gores di en liten bojning i linden it motsatt sida. Rygg-
strickarna fa dirigenom ett okadt arbete. En vridning afl béc-
kenet gores vid benets framsvingning, som motviges af armar-
nas svingning.

Vid lopningen miste man alltsi tinka pa fotens ritta ned-
sittande och afveckling samt pi att motviktsrorelserna bli ratt
forlagda och ritt utforda. Det fordras alltsa en otrolig ofning
fér att fA en latt och vacker springmarsch, di for oss gymnas-
ter malet ej endast ir att fi lopningen utférd pa ett si kraft-
besparande och tidvinnande sitt som méjligt. Under spring-
marschen &dr det saledes nddvindigt, att ledaren pa det nog-
grannaste iakttager afdelningens sitt att lopa for att sedan pa-
visa felen. De vanligaste felen dro, att kroppen filles for litet
framat, att ryvggen ej hidlles rak, att brost och hufvud ej dro
tillrdckligt uppburna. Utan en god hillning kan l6pningen aldrig
bli vacker. Ett annat mycket vanligt fel dr, att armarna hallas
nastan ororliga, hvarigenom en rullning eller skrufning af krop-
pen framkommer. For att undgi detta fel, brukar jag dirfor
till en borjan uppmana mina elever, att duktigt svinga med ar-
marna, och om det ocksa blir till 6fverdrift, ir det en sak, som
sedan mycket litt tas bort. Ett annat lika vanligt fel ar, att
vi springa med sma trippande steg, men hirfér bira nog wvira
kjolar stor skuld, da vi genom dem blifvit vana att ej kunna
taga ut stegen, da vi springa. Hvilken skillnad att se en gosse
eller flicka springa ofver lekplanen. Gossen slipper mera lost
och springer med linga steg, och den kraftigt afvecklade foten
svainger hogt upp. Flickan ater springer med smd bundna steg.
Det ir detta bundna trippande, vi si litt taga med oss i gym-
nastiksalen, fastin nu hindret, kjolarna, iir borta. Genom att
oka stegens liangd, gir trippandet bort, och fér att fi bort
denna kiansla af bundenhet, brukar jag med min afdelning taga
lopningen pa ett led med stora afstind mellan hvar och en, si
att ingen kinsla af hinder skall finnas. Att i gymnastiksalen
lopa en minut med linga steg ir dock mera trittande, in att
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lopa samma tid med korta steg, da man i det forra fallet till-
ryggalagt en langre vigstricka dn i det senare fallet. Men
vagstrackans lingd tas ju ej i betraktande i gymnastiksalen,
dar man endast beridknar tiden. Vidare bor ledaren® tillse, att
andningen hela tiden forsiggir genom niisan. Om de flesta i
afdelningen andas genom munnen, beror detta antingen pé ovana
eller ock att lopningen varit dem for«langvarig och for anstrin-
gande. Gymnastikledaren maste ocksi noga tillse, att knina
ej hallas alltfor mycket béjda under lépningen. Det blir di
nagot tryckt, jordbundet, éfver den, flykten, littheten, gir bort.
En spraingmarsch med unga flickor skall ha nagot af en flyende
hind dfver sig. Den skall vara litt och luftig. Grekerna, med
sitt utpriglade skonhetssinne, ville ha loppet latt, och satte sir-
skildt viarde pa att miirkena i sanden efter den lopandes taspet-
sar voro sa ldtta, att de knappast mirktes.

Med lopning kan man bdérja tidigt nog, ty ett friskt barn
kan redan springa, da det kommer till gymnastiksalen, och har
behof af att springa. Man bér darfor redan fran forsta lektio-
nen uppta lopning i en eller annan form, att genast borja med
ordnad l6pning i takt med barn ar icke tiankbart och ej heller
pa nagot vis nodvandigt, utan det far komma langre fram, da
taktsinnet dr mera uppofvadt. Man far akta sig att gora de
sma barnens gymnastik fér mycket lik de vuxnas. Barns gym-
nastik bor vara mera otvungen. Deras dagofningar skola inne-
halla manga lekformer och lekar och uti nagon eller nagra af
dessa kan da litt lopning inga. De flesta af vara springlekar
iro egentligcen kapplopningar och manga ganger af ganska stor
utdrikt. For ett mindre barn dr det roligare att springa i en
lek dn att springa samma viglingd i en ordnad sprangmarsch.
Barnet blir dirfor mindre trott af att springa i lek, ty genom
gladjen blir hjarnans rorelsecentrum starkare retadt, och darige-
nom okas muskelenergien och trotthet intrader mindre snart,

Nagra . egentliga inledningar till l16pning ha vi ej. Som
inledning stdr likval i tabell 31 upptaget spramgmarsch pa siallet.
Lampligheten diraf som inledning har jag dock ej prifvat.
Bista sattet for att lira och for att fa fram en vacker lopning,
ar att sjilf visa, hur man vill ha den. For att inlira afdelnin-
gen att tillrdckligt kraftigt afveckla foten brukar jag dfva Bibasis
eller vixel fotuppbijning savil motstdende som fristdende, men da med
héftfist och nigon gang upptager jag dfven foluppbojningen under
sjalfva l6pningen. En utmirkt ofning ar ocksa lopning bakdl, som
egentligen alltfor sillan anvidndes, ty liksom vi o6fva gangen
bakit, bira vi ej heller forsumma att ofva lépningen bakat.
Till lopningen kan dfven riaknas galopp dt sidan, hvilken liksom
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gingen it sidan har stort virde. Galopp kan anordnas pa flera
roande sitt.

Tiden for lopningen bér okas, men mycket ldngsamt, sd
att den kan ske utan att anstriinga afdelningen. Genom att sa
lingsamt stegra kunna flickor till slut utan synbar anstrangning
springa ganska linge, och det dr endast en fordom att tro, att
de ej kunna det. Det dr endast 6fning som felas.

Att ibland gora l6pningar utom hus har sin stora nytta.
Det dr dock betydligt mera anstringande att springa pa den
alltid nigot mjuka marken emot det fasta pa golfvet, och dirfor
fir man ej begira, att afdelningen skall springa lika ling tid
utom hus, som i gymnastiksalen. Luften i vdra gymnastiksalar
ar naturligtvis e] sa ren, som den pa skolplanen. Det vore
dirfor mycket onskligt, att lSpning mera an hittills foretogs
utomhus. For o&frigt dr det mera roande att lopa ute pa lek-
planen.

* Allt detta om loppet pa tabalken. Men nu nigra ord om
loppet, da hilen nedsittes {orst. Det dr vuxna personer, som
i det dagliga lifvet mest begagna sig af detta satt att springa.
Genom att forst nedsitta hilen kan loppet ej bli sa hastigt, ty
afvecklingen frin hil till t& gir langsammare och fordrar  mera
muskelarbete in om afvecklingen endast sker pa tabalken. Sto-
ten, di hilen nedsattes, blir dessutom mycket stark, hvarigenom
trotthet, som jag redan forut namnt, snart intrader. Hur oskont
det ar att lopa pa detta satt ligger i si Oppen dag, att dir-
om behofs ej vidare talas, och trots att detta satt vanligen
brukas i hvardagslifvet har lyckligtvis €] nagon dnnu kommit
pa den idén, att anvanda detta satt vid ofvandet af sprang-
marsch.

Sd ha vi nu det tredje sittet med afseende pa fotens ned-
sattande, det namligen, att satta ned hela foten pa en gang,
hvilket forekommer vid det s. k. bojloppet. Detta sitt anvin-
des egentligen endast vid uthallighetslopningar, emedan kraft-
anstringningen darigenom blir mindre. Vid bdjloppet hilles
kroppen framatlutad genom béjning i héftleden, men med rak
rygg, armarna bojda i armbigsleden och hufvudet vil uppburet,
som i taloppet, men kniana aro har betydligt mera bojda. Ge-
nom bdojningen i hoft- och knaleden sidnkes tyngdpunkten och
fores framat, hvarigenom anstringningen blir mindre. Kroppens héj-
ning och sdnkning blir vid bojloppet mindre an vid tidloppet,
och detta ar ju afven en kraftbesparing. Vid uthillighetsofnin-
gar kan ju denna l6pningsart ba sitt berittigande. Inom var
gymnastik ddremot har denna knidande, fula 16pning intet att
skaffa och allra minst dr den limplig {6r kvinnor.

5
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Lopning &r, som jag redan forut sagt, af stor betydelse
vid vir fysiska uppfostran. Genom en riitt bedrifven stegring
af lopningen kan man pa det gynnsammaste inverka pa hjirta
och lungor. Vid lopning utsdttas nimligen lungorna for ett
strangt arbete. Den genom rorelsen okade forbrinningen blir
starkare och miingden af kolsyra okas, lungorna maste nu skéta
om det lifligare utbytet af kolsyra och syre. Genom att ling-
samt o©Oka tiden [6r loppet vinjes lungorna vid detta Gkade ar-
bete, och blir dirafl starkare och motstindskraftigare, ty under
loppet maste hvarje del af lungan anviindas och alla lungans de-
lar erhalla sa tillfalle till utveckling.

Hjirtat erhdller @fven ett betydligt 6kadt arbete under l6p-
ningen och pulsen kan under densamma sli 100 a 200 slag
i min., men genom att iakttaga en riitt stegring och genom att
ratt anvinda sig af afledande rérelser stirkes hjirtats muskulatur
och dess arbetsformiaga oOkas.

Da det arbete, som utféres vid loppet, ir mycket stort,
blir ocksa admnesomsittningen sirdeles lifig, och den blir lifli-
gare ju lingre eller ju hastigare l6pningen dr. Den, som ar
oofvad, far dock mera [Grbrinningsprodukter dn den éfvade,
hvarfor trotthet hos den forre ocksa mycket tidigare intrider,
ty som wi alla veta, beror trottheten pa anhopning af forbrin-
ningsprodukter i musklerna. Hos den odéfvade finnes nimligen
hopadt fett och andra litt sonderdelbara Amnen, hwvilka vid
forbranningen lamna mycket forbranningsprodukter och dartill
kommer afven, att den oofvade muskeln ar vattenrikare in den
ofvade.

DA nu imnesomsittningen under l6pningen kanske dr lif-
ligare 4n i ndagon annan ofning och de utandade desassimila-
tionsprodukterna dro ungefir minst 4 ggr si stora som under
hvila, och luftomsittningen i lungorna dr 7 ggr storre, sa maste
ocksi krafven pa frisk syrerik luft under densamma fullt tillgo-
doses, i annat fall gor lopning mer skada an nytta. Vi borde
diarfor alltid under lépningen ha ett par fonster i gymna-
stiksalen Gppna, om nu ocksi en del litet pjaskiga mam-
mor tro, att barnen bli forkylda, hvilket de nu ej bli, ty till-
foljid af den starka riérelsen hilla de sig nog varma. Jag har
sjalf under manga ar haft oppna fonster under lépningen, och
den enda, for hvilken det t. ex. vintertiden kan vara obehagligt,
dr for ledaren, som ju dr mera stilla. Men man far da forsoka
stilla sig, dir det ej drar.

Verksammast dr dock lopningen for ungdom, ja for dem
ir den rent af ett lifsbehof. En pojke kan springa timme efter
timme pa lekplanen utan nagon synbar anstringning och utan
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att bli andfidd, di vi vuxna, isynnerhet om vi dro litet ovana,
litt bli andfddda och trotta, efter att endast ha sprungit en liten
stund. Detta beror dirpd, att pulsidrorna hos barn i forhal-
lande till det lilla hjartat dro stora, hvarigenom hjirtats arbete
blir jamforelsevis litt, och déirfor tar ett barn efter en liten paus
litt igen sig och borjar ater att springa.

En ldngre uthallande lopning vore diremot olamplig for
barn, di barnet, som skall vixa, ej til for stora anstraingningar.
De wvuxna dter, med sina 1 forhallande till det stora hjirtat
tringa blodkirl, bli litt anfidda och fi oregelbunden puls, och
forst den ofvade, som ar utaf med sina ofverflodiga reservam-
nen, loper utan anstringning. Efter dldern 40 a 50 ar maste
stor forsiktighet iakttagas, ty kirlen borja da mista sin elasti-
citet, och hjirtat fir di vid lopning ett mycket anstringande
arbete. Med blodfattiga miste man ocksi iakttaga forsiktighet,
si att ej lopningen blir f6r hastig eller for lingvarig, da stor
utmattning intrader.

I samband med gang och l6pning vill jag afven sidga nagra
ord om gang uppfir och wutfor lutande plan. Vid vanlig gang
hijjes och sinkes kroppen lika mycket, men vid gang uppfor
ett lutande plan blir sinkningen mindre dn hdjningen. Den tid,
da bidgge benen vidrora marken blir vid gang uppfdr langre
dn vid vanlig ging och trycket dr storst just, innan bakre foten
lamnar marken. Det ar vid stédjandet pa bigge benen, som
kroppen lyftes. Det dr denna lyftning, som blir det okade
arbetet, jamfordt med ging pa jamn mark. Kroppens rirelse
at sidan dr i synnerhet vid lingsamt stigande stérre an vid van-
lig gang. Hela kroppen skall fallas framat. Ar planets lutning
skarp, béjes dfven hoftleden, sa att tyngdpunkten genast faller
ofver den framsatta foten. Da ofvertager detta ben arbetet med
kroppens lyftande, som utfores af dess strackmuskler. Vid litet
starkare lutning kan ej benet begagna sig afl pendlingen utan
maste bojas och lyftas upp, alltsi anvindas {orst benets bdj-
muskler och sedan da foten ir nedsatt dess strackmuskler. Fo-
ten nedsittes med tan forst, och &dr lutningen skarp, kan ej
marken bertras med hidlen. Att gi pa lutande plan dr natur-
ligtvis betydligt mer anstringande dn ga pa jamn mark. Hela
kroppen skall lyftas upp en viss hojd, och di man hir e kan
begagna sig af pendlingen blir musklernas, hjartats och lungor-
nas arbete betydligt Gkadt.

Vid ging uifor bojes det stodjande benet till dess att det
framstriickta benets fot nar marken, hvarefter det i sin tur bojes.
Hirvid fir quadriceps femoris hela tiden arbeta excentriskt for
att hindra att knileden ger efter for kroppens tyngd. Arbetet
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utfores saledes till storsta delen af quadriceps och idr ej deladt
pa sa manga muskler, som t. ex. vid gang uppfor, hvarfor ock
vid gang utfor, trots det mindre muskelarbetet, tritthet dock
forr intrader. Kroppstyngden dr vid gang utfor hufvudsakligen
pa bakre benet. Vid ging utfér férséker den nedsatta foten
ta si stadigt stod som mdjligt for att hindra kroppens ned-
stortande.

Nagon egentlig gingdfning pd lutande plan kunna vi ju
ej ha i gymnastiksalen, men daremot 6fva vi upp- och nedlop-
ning pd lutande binkar. Upplopningen ér egentligen icke na-
got lopp utan endast hastiga och kraftiga steg. Genom ett
kraftigt anlopp fir kroppen fart under de forsta stegen pd det
lutande planet, men da farten ar slut, gar det endast med sva-
righet att fortsatta vidare uppat, om lutningen ar skarp. Vid
upplépningen bor alltsa inldras, att ta god fart samt linga ha-
stiga steg. Nedlopningen ater bir ske med sma steg och lang-
samt. Ju ldngre stegen dro, desto hogre blir kroppens fall vid
hvarje steg, ocd desto mera okas knastrickarnas arbete for att
hindra eftergiften i knileden och kroppens nedstortande. Ju
hastigare stegen iro, desto valdsammare blir stoten vid fotens
nedsattande, alltsi langa och hastiga steg uppat, sma och lang-
samma steg nedat. Denna ofning, som roar de flesta, ofvar
upp vart mod och vir behirskning samt lir oss att begagna
oss af farten, som sedan kan komma till nytta vid satsens
tagande.

Uti var svenska gymnastik har alltid omsorg dgnats at
savil gangen som lopningen, och svenska gymnasters giang har
alltid fordelaktigt skilt sig fran utlindska gymnasters och tur-
nares. Med oritt beskyller dirf6r professor Heikel i sin s Gym-
nastikens historias den svenska gymnastiken, att forst nu de
allra sista aren ha upptagit l6pningen som 6fning. For oss,
gymnaster, som alltid haft sprangmarsch i var gymnastik, fore-
faller nog denna beskyllning bra nog oberittigad, men erkiannas
bor dock, att numera bedrifves lopningen mera systematiskt och
milmedvetet dn forr. Heikel, som ser pa den svenska gymna-
stiken med oblida &gon, bedomer den siadan den var, di han
pa 1860-talet var i Sverige. Men sedan dess har vdr gymna-
stik med stora steg gitt framat. Hjalmar Ling talar dock saval
i Tabellerna, som i Tilligget om lopningen. [ Tabellernas an-
vindning talar han om, att l6pningen bor placeras midt i huf-
vudtabellerna (3—12) nagonstddes efter 5:te hvarfvet men fore
sprangen. 1 Tilligget tabell 31 sdger han, att man skall ej for
mycket trdka med marscher, hvilka dock i gymnastik ej dro
hufvudsak, darifrin maste dock undantagas verkliga l6pnin.
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gar. Om nu Hj. Ling ocksd ej anser sjilfva marschen som sa
viktig, sd siger han dock tydligt, att l6pningen hor till hufvud-
sakerna i gymnastiken, och lingre lir vil ¢j heller prof. Heikel
gd med afseende pi lopningen. Sedan har marschhvarfvet upp-
tagits pa dagdfningen saval af prof. Térngren i hans »Reglemente
I gymnastik for flottans utgifven 1879, som i hans sista bok
»Larobok i gymnastik for folkskoleseminariers och af major
Silow i hans »Handbok i gymnastiks. [ de bidgge sista bdc-
kerna angifves sirskildt stegringen af lépningen. Prof. Torn-
gren stegrar till 4 min. och major Silow till 5 min. Visserligen
aro dessa tider afsedda for manlig ungdom och min, men intet
finnes som hindrar, att denna tid ifven anvindes for kvinnlig
ungdom. Ofvas lopningen tillrackligt och iakttages en ratt steg-
ring i den som i de éfriga gymnastiska rorelserna, sa kan kvinn-
lig ungdom godt springa 4 a 5 min, ja dnda upp till 6 a 7
min. eller mer. Saken ir egentligen endast den, att den iar
bade for litet profvad och for litet ofvad. Vi ha for litet tid
for att kunna hinna ofva l6pning, si tinker nog mangen. Ja,
det kan nog vara sant, ty di man skall taga flera minuters lp-
ning, kan man ej genast omedelbart bérja marschhvarfvet dar-
med, utan maste den liksom forberedas af vanlig gang eller na-
gon enkel gangart, och efter Iopnmgcn maste vanlig gang samt
nagra enkla gangarter, om man sa vill, tagas, och utdrikten
daraf dr beroende af lopningens lingd, ty hjarta och lungor
maste vara fullt aterstallda, innan ny 6fning eller »lediga» kom-
menderas. Men jag tror dock, att vi i allmdnhet kunna hinna
ofva den mera an vi hittills gjort. Och det vore godt, om vi
hade fullt klart fér oss, att vi genom att vinna uthillighet och
litthet i saval lopningen som gingen ha detta till godo i vart
satt att gid och rora oss i allminhet. Den ldtthet, som en ratt
bedrifven lopning verkligen kan ge, skulle vi gymnaster ocksa
mera sjalfva begagna oss utaf, si att man aldrig finge hora, att
gymnasterna ga fult. Fastin man har bridtom, behéfver man
ej gifvet ga fult, utan det galler att skaffa sig en kraft- och
tidbesparande gang, som dock ir vacker och litt, ty skonheten
fa vi, den fysiska uppfostrans forkimpar, aldrig glomma.



Om plastik.
Af Signe Hebbe.

I den for scenen vare sig skddespelet, operan eller panto.
mimen afsedda plastiken ingar ej som hufvudelement styrka,
grace, utan framst sanwming. Kroppen ar endast medlet, den
lydige tjanaren, i det att den yttre rorelsen féranledes af en inre
tanke, kinsla, vilja, annars blir rorelsen mekanisk, meningslas,
dod. Gesten likasom mimiken, skall kinnas, icke giras, maste
m. e. o, aterspegla en andlig fornimmelse.

I hvardagslifvet aro alla minniskor i viss grad plastiska,
i det att hvarje synlig handling ar uttryck for vare sig tanke,
kdnsla eller vilja. Ingen kan ens trida pa en synal utan att vara
latt i armar och fingrar, m. e. o. koncentrera sig.

Férmigan att, niir situationen si krifver, framkalla spon-
tant den inre stimningen, dirtill fordras emellertid sdrskild sce-
nisk begafning, liksom for att dskddligeora stimningen fordras
teknik — herravilde ofver medlen, verktygen, ty ingen kan
spela ett instrument, mala, skulptera, ej ens sula skor, endast
spar inspirations. sSnillet trifs ej i okunnighetens skripkam-
mares, sager Tegnér. Allt poserande, stiliserade stéllningar,
japanska eller a la saule pleureur, »faire des gracess, fotterna
i s:te positionen, béljande armrorelser m. m. i den vigen éar
absolut forkastligt, nidr det galler framstilla minskliga lidelser,
sjilskamp m. m. Rérelserna utgd frin centrum, som ir sjilfva
killan hvarifran allt utstrémmar, férnimmas som en elektrisk
stot genom hela visendet, dnda ut i fingerspetsarna, ja, ned i
tirna. Kroppen bor wvara liksom ett vibrerande strangaspel,
fran hufvudet till fotabjillet besjilad, férandligad, mottaglig for
hvarje inre impuls. Armarna litta som fagelvingar,

Den stora Ristori sade: :I1 faut que la main ait autant
d'expression que le regards. Detsamma sade Rossi.

Gesten far aldrig gora omvigar, utan ga direkt till malet.

Vid &fningarna remplaceras ordet af rakningen, och rérelsen
maste alltid foregd ordet en sekund, liksom Gfverkroppen maste
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roras fore benen. (»Il faut que le haut du corps ait toujours
le premier mouvements). Denna torsons kanslighet ar mera
uttrycksfull, mera malande in en massa gester, hvilka den for-
utan verka mekaniska, tomma, marionettlika. Detta sa viktiga
centrums inre lif kan endast ernis genom djupandning. Krop-
pen miste, som sagdt, genom en massa allud rytmiska 6fnin-
gar si trinas, att den blir litt, smidig, lydig som en pianists
fingrar, si att den formir ogonblickligen aterspegla hvarje skift-
ning i sjalslifvet.

Stodet idr lika viktigt i tal, sing och plastik, sa viktigt, att
den pa sin tid celebre sangmaestron Giuseppe Zamperti pastod,
att pd »l'appoggio dipende la carriera d'una artistas. Stodet
forutan dr namligen en buren ton omdojlig att astadkomma och
hvad legatot dr for sangen (eller talet) ar plastiken fér kroppen
(lemmarna). Allt hidr i virlden maste ju hafva ett stod. Visser-
ligen fortaljer legenden om ett helgon, som utforde miraklet att
upphiinga sina vantar pa en solstrile, men i vir realistiska tid
satter man inte mycken tro, hvarken till mirakler eller helgon.
Hur jag nu skall kunna askadligt beskrifva »l'appoggior vet
jag ej riktigt, men vil att det dr lika mycket psykiskt som fy-
siskt — ja, kanske mera; det betingar en hégt uppofvad kon-
centrationsformiga samt jamnvikt, lika mycket sjilens som krop-
pens, Osterlindingarne veta besked dirom och hafva sirskilda
andningsofningar, afsedda att utveckla just denna fGrmaga.
Manga liara sig aldrig forsta andemeningen dirmed, liksom det
finnes musikaliska personer som ej kunna sjunga legato, hvar-
till fordras nigot mer dn godt &ra och ldtthet att lara utantill.

Stidet stkes oftast pa oriktiga stillen, sisom 1 ryggen, si-
dorna, axlarna, brbstet, nacken, hakan, kidkarna, armlederna, ja,
tungan, som rullas hop, spinnes och drages bakat, hvilket af-
ven omdjliggor ett tydligt uttal, i stillet for att dessa verktyg
ej alls bora kinnas, m. e. o. ofverallt utom pi ritla stallet,
namligen diafragman, som emellertid i tanken bdor placeras ligre
in den ar. Tankom oss, att den rita linie som skelettet fore-
ter motsvaras af en paralell andlig, frin pannan ned till nafveln,
si lang och rak som mdgjligt. Denna linie, streck eller hur
man nu vill kalla den, benimnes pa franska »la colonne d'airs,
pa tyska a»die Luftsdules, (Iffert talar dfven darom i sin digra
bok om Sdngkonsten), pa italienska sla cordas» — strang, som
tinkes ithalig. Swedenborg talar, efter hvad man sagt mig, dess-
likes nagonstides 1 sina skrifter om denna kanal, som forbinder
tanke och stod. Kan emellertid ej riktigt klargoras skriftligen,
utan belyses bist genom exempel, liksom ett spriks uttal, hvil.
ket miste med &rat uppfattas,
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Att insupa mycket luft, utspinna sidorna som blasbalgar,
hoja axlar och brostkorg ar absolut skadligt bade 1 tal, sang
och plastik. (Huruvida det kan vara nyttigt for halsan, dirom
vagar jag ej utlita mig). Likaledes dr det oriktigt och onatur-
ligt att draga axlar och armar bakit, eftersom alla rérelser utga
frin centrum, alltsi béra — utom undantagsvis — ske framat.
Man vilsignar icke, lika litet som man vilkomnar, ger eller
mottager en gafva med en bakitgiende armrorelse. (Naturligt-
vis kunna armarna liggas pa ryggen, men dirvid behdfva ju ej
axlarna stramas. Ej heller ir det vackert, sisom manga inbilla
sig, att halla sig svankryggad).

Andningen, wvare sig nar det galler sjunga, tala eller rora
sig plastiskt, bor ske som nar en frisk manniska sofver, gispar
eller skrattar — férsok gora det senare med en oriktig respira-
tion: det lyckas ej! Den costala andhamtningen kallas i1 Ita-
lien for »la respiratione tedesca» och anviindes ocksa i Tysk-
land af de flesta ansedda singlarare, likasa har, till skada for
rosterna, enligt min asikt.

Vid &fningarna bor noga tillses att lemmarne kunna roras
oberoende af hvarandra, dock saledes, att rorelserna utga fran
samma punkt eller killa, namligen centrum. Liksom hvarje
pirla dr en parla for sig, men for att tillika med de 6friga bilda
ett halsband sammanhalles af snodden, likaledes 1 en orkester,
dir de olika instrumenten lyda under en dirigent. Minsta
rubbning stér ensemblen, harmonien. Siddes, traden far aldrig
brista.

Att stilla sig i en viss pose uttryckande vare sig hat, af-
sky, skrick, glidje, forvaning etc. dr ej sa svart, men att ofverga
gradvis fran den ena stamningen till den andra utan att slappa
triden, dr ej sa latt som manga torde forestalla sig. Det far
ej ske tvirt (utom nar det giller framstalla vansinne) lika litet
som en mdlare bryskt 6fvergir frin en firg till en annan eller
en musiker — utom undantagsvis — frin en tonart till en
annan.

Nyanser, modulationer, fortoningar, lefvande pauser, som
Garrik kallade »les temps psychologiques:, forekommer i hvar-
dagslifvet, savill som pa scenen och i alla konstbranscher.

For att fi redskapen — lemmarna —- smidiga, lydiga,
mottagliga, litta, fordras, som sagdt, strang dressyr, hvarvid
ekvilibern — oméjlig utan ratta stodet — rytm och frihet fran

spinning utgora viktiga faktorer,
Alla 6fningar bora ske rythmiskt. Dalcroze's »La gymna-
stique rythmique» kan med fordel anvandas sasom forberedande
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ofning, egentligen emedan den utvecklar rythmsinnet (nordbons
svaga punkt).

Dock, allt detta belyses bist genom exempel, hvarfor det
ar af.stor vikt att liraren ej blott kan forklara teoretiskt sin
metod, utan sjdlf visa hur en rirelse bor goras, lata hora hur
en ton bor lita, ty det dr ej nog med att ge exempel pd hur

den icke bor lita, hvilket for somliga lirare ibland tycks falla
sig lattare.

» Nachahmungs spelar i all undervisning en stor roll — ja,
intet dr nytt under solen. Exemplet dr vida mer dfvertygande
dn allt pratande och skall jag sedan, i tanke att det intresserar
ahdrarna, visa nigra ofningar, som jag brukar lata forega den
sceniska instruktionen, d. v. s. instuderandet af roller, och hvar-
med ibland uppnitts goda resultat, hvilka naturligtvis vida mera
bero pad elevens mottaglighet dn lirarens skicklighet; denne ar
endast vagvisaren, eleven maste sjilf ga vigen. DBeklagligen
kunna misstag dga rum 4 6mse sidor.

Ofta ser man tyvarr den plastik som hor till baletten forblandas
med den, som har till uppgift att framstilla de store maéstarnes
verk och askadliggéra manskliga passioner, sjalsstrider m. m.,
vare sig 1 skadespelet, operan eller pantomimen (sisom :Den
forlorade sonen» — sI'Enfant prodigues). 5i t. ex. dro de flesta
danstser underhaltiga mimer (undantag finnas naturligtvis), hvil-
ket man hade tillfille konstatera vid ryska balettens gastande
hirstides. Dessa onekligen fortjusande trollslindor blefvo som
forvandlade i pantomimen: onaturliga, kantica och kunde ej
frigora sig helt och hallet frin det stereotypa sita leende, som
anses hora till baletten; det stindiga, lingt ifrin skdna trippan-
det pa taspetsarna inverkar vil ocksi menligt pa gingen.
Vare detta sagdt utan att forringa deras obestridliga talang i
deras fack. Jag tycker mycket om dans, nir den hiller sig
inom sin gifna grins.

Den Stumma fran Portici borde aldrig atercifvas af en
ballerina utan antingen af en musikalisk skiddespelerska eller en
dramatisk singerska, t. ex. Mathilda Jungstedt.

Man talar nu for tiden si mycket om materialef, rosten,
fordrande framfér allt att den skall vara stark, forbiseende ni-
stan helt och hillet tonens kvalitet, foredraget, sjilen, som viil
dock ar det fornidmsta andliga. Det priktigaste instrument blir
under en fuskares hander onjutbart, under det att en mastare
ur ett daligt formar framlocka hirliga ljud. Sebastian Bach,
Mozart m. fl. forsatte sina ahorare i himlen, oaktadt de spelade
pa gnillande klaver och spinetter. Ett instruments skénhet be-
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ror fornamligast af hvem, som spelar diarpd. Ett formsként an-
sikte utan lif och uttryck blir i lingden trikigt, under det
att ett oregelbundet sjilfullt formar viicka intresse och sympati.

Ingen kan hvarken spela eller sjunga sjilfullt med uttrycks-
losa Ggon. Hur skéna blefvo ej den stora Jenny Linds, niir hon
sjong. De utstralade, sdga hennes samtida, »ljuss», forklarande
hennes oregelbundna drag, hvilka genom inspirationen blefvo
idealiserade, sublima. Hennes hufvud tycktes, nir hon sjong,
siger Chopin, omstraladt med en sgloria af norrsken». Och
dock — idfven de storsta konstnirer dro endast kopister — ju
trognare, dess storre begafning. Ty ofvertriffa originalet na-
turen maiktar dock ingen. Snillet ar ocksa mestadels odmjukt.
De stora konstnirer jag haft lyckan kdnna — diribland Ristori,
Jenny Lind, Taglioni, Jobhanne Luise Hejberg m. fl. — voro
det, vil vetande, att ju hogre malet ir, dess svarare dr uppgif-
ten. Det ar hvarje sann konstnirs oeftergifliga plikt att af alla
krafter soka narma sig idealet, ehuru medveten om att detta ar
ouppnaeligt hir. Men sstrifvandet sjalft dr sin l6n, ndr det
giller hvad godt och adelt ar», siger Tegnér.

Att lata barn genomga, férutom gymnastik, en danskurs,
ar sikerligen bade nyttigt och nojsamt. Man bor dock se till,
att de ej dirjimte lira sig blifva affekterade, sskabe sej», som
danskarna sdga, ly da forlora de det ddr omedvelna, som utgor
deras storsta charme. Allt exponerande infor publik ar olimp-
ligt, i det att hos de smi dirigenom litt vickas till lif kanslor
oférenliga med deras dlder, sisom fifinga, tiflingslust och —
farligast af allt — afund, denna »ménniskovirdets liksten», hvar-
ifrin ungdomen i det lingsta bér, si vidt mdjligt dr, bevaras.
De littvunna segrarna infor en icke betalande publik (pappor,
mammor, frinder, vidnner, bekanta och bekantas bekanta) dro
i och for sig af noll och intet varde och hafva intet gemen-
samt med verklig konst. Jag tror det dr Thorild som sager,
att »med dilettantmissig konst gar ett fordarfvadt tidehvarf
hand i hands och »det lillskona ar icke det verkligt skinas.

Konsten, den heliga, maste respekteras. Lagern vinnes,
fortjanas endast, begifningen ma vara dn sa stor, genom all-
varliga studier, string sjilfkontroll, 6dmjukt sikande, ja, oftast
icke utan minga bittra tarar och tvifvel — och kanske ar
kampen #nda forgifves — ty smdnga idro kallade, men fa dro
utvaldas.







Rytmisk gymnastik och plastik.

Al Anna Behle.

Under det sednaste artiondet har en alldeles speciell strif-
van efter skonhet gifvit sig tillkinna pd olika omraden. Man
sparar denna tanke mer och mindre medvetet i lusten att dana
vara hem efter konstnirliga principer, att smycka samlingsloka-
ler och parker med konstverk, ja, att inda in i de minsta de-
taljer gifva vara omgifvande foremal stil, i form och farger.

En riktning af detta allmidnna skonhetsbegir har afven
sokt, att dt den minskliga kroppen aterférvirfva nagot af den
rorelsegladje och uttrycksfullhet, som en ging, for artusenden
sedan, hos ett higt staende kulturfolk var dess naturliga egen-
dom.

Som vi veta, dgde grekerna en med deras filosofi och
lifsaskadning sammanhingande kroppskultur, hvilken omfattade
rérelser, sd vil for estetiska, som for praktiska och hygieniska
syften. Genom deras konstverk, skulpturer och vasmalningar,
som finnas spridda i snart sagdt hela varldens muscer, finna
vi, till hvilken fullkomning och allsidigchet dessa ofningar matte
ha ledt.

Men med det andliga forfallet som sa smaningom fick in-
steg hos de gamle, foljde ocksa helt naturligt en kroppslig de-
kadans. Danser, idrotter och lekar forlorade sitt anseende,
och man nedsjonk till det passiva askadandet af lejda yrkesman.

Under det Romerska rikets glansperiod upptogos en del
former af de grekiska kroppsofningarna, men dfven hir urartade
de slutligen till speciella uppvisningar.

I arhundraden varade denna forfallets tid, tills med renas-
sansen i Italien ett ateruppvaknande agde rum, som sedermera
spriddes ocksd till andra linder. Inom konsten begynte man
himta sina motiv frin antikens skonhetsideal. Konstnirerna
ifrade for ett aterupptagande afl antikens kroppsofningar och
danser, och ifven ur medeltidens aldsta dansform, ringdansen,
framvixte nya plastiska mojligheter, hvilka med geniets siker-
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het gifvos en bestimd idealform, genom bland andra renassans-
milare dfven Botticelli.

Den religitsa stringheten och asketismen omdjliggjorde
dock en kroppslig reniissans, och det kristna idealet om andens
upphojelse pa den fortryckta kroppens bekostnad stod fortfa-
rande lika hégt i kurs drhundraden igenom. Intresset for kropps-
ofingar torde ocksd ha inskridnkt sig till en del Ofningar i rid-
derliga idrotter samt en pd forkonstling baserad ytlig dansunder-
visning.

Sednare, i 1600- och 1700-talets Frankrike, arbetade sig
genom minga viixlingar ett nytt skonhetsideal fram, frin hvars
graciosa, ehuru ofta sokta och onaturliga attityder, vAr nuva-
rande balett himtat sitt ursprung.

Men med de friare vindar, som i borjan af 18co0-talet, ge-
nom de vildiga sociala och politiska nydaningarna, blaste ofver
Europa, birjade afven ett allmannare intresse for kroppens ut-
veckling och hygien, att allt mer trida i forgrunden.

Tyskarna Guts Muths och Jahn verkade ifrigt {6r inforan-
det af systematiskt ordnade kroppsrorelser, och det s. k. Turn-
systemet leder frin dem sitt ursprung. Dansken Nachtigall
grundade i Kopenhamn ett institut, dar fysiska ofningar bedref-
vos, och gjorde dirmed en virdefull insats i den aktuella fra-
gan. Men detta allmianna sokande, denna virldstanke, kristalli-
serade sig och utgick som ett medvetet, sjilfstindigt verk frin
viar store landsman P. H. Ling, hvilken med sin pa fysiologisk
grund baserade gymnastik slog in pa den ratta vigen. Att
Lings skapande tanke strickte sig bortom den rent fysiologiska
triningen, veta vi af hans efterlimnade verk, diar en skissering
af estetisk gymnastik (plastik) férekommer.

I England och Amerika tog det allmdnna intresset andra
former. Dar blef sporten hufvudmomentet och i alla dess olika
facer star ju, som wvi wveta, de engelsktalande folken synnerli-
gen hogt.

Hvad nu vart land sirskildt betridffar, fortsattes och steg-
rades nog genom hela forra drhundradet intresset for kroppens
fysiologiska utveckling. Men bristen pa rapport mellan ledarna
for ungdomens intellektuella och fysiska uppfostran, och den
fran gammalt dnnu kvarsittande idén om andens tillgodogérande
pa kroppens bekostnad, motverkade i hog grad det goda resul-
tat, som kunnat nis.

Gymnastikens uppgift har dirigenom blifvit mycket be-
gransad. Den har fitt ndja sig med en blygsam plats pi sko-
lornas program, och det har ej varit tal om att upptrida med
samma ansprik som de ofriga liroimnena.



78

Tvirt om, har gymnastiken hufvudsakligast fitt syssla med,
att genom sina helt uttagna rérelser korrigera de kroppsliga fel
och svagheter, som uppstatt genom det onaturliga stillasittandet
och den ensidiga intelligenstraningen. Man kinner dirfor, att
det fattas nagot hos vir gymnastik, eller, jag vill snarare siga,
i wvir fysiska uppfostran. Visserligen har man bérjat inforlifva
folkdanser och sidnglekar med gymnastiken, men det ir icke
nog. Ty som jag nimnde i borjan, med det nya seklet ha de
estetiska krafven kommit mer ochi mer i forgrunden.

Inom pedagogiska kretsar har man bérjat inse konstens
stora uppfostrande betydelse, och till och med uppstillt den
som basis for all undervisning. Da den framstaende tyske pe-
dagogen Otto Ernst, medlem af »Vereingung fir die Pflege der
kiinstlerischen Bildungs, infor tyska lararesallskapet holl sitt
forsta foredrag om konstens berittigcande sisom basis for under-
visningen, blef han helt enkelt utskrattad. Detta skedde 1896.
Endast sex ar sednare eller 1902 rostade samma sallskap for
saken och talaren halsades med jubel. Och nu ha skolor i skilda
linder redan uppsugit de nya idéerna och praktiskt anvindt
dem inom flera grenar af undervisningen. t. ex. genom att lira
barnen modellera i lera, eller afbida foremal efter naturen,
genom skolornas prydande med konstverk, museibesok dar sa
later sig gira m. m.

Sedan denna nya uppfattning bérjat liggas till grund fir
skolornas arbete, kunna vi ocksid hoppas, att det ej skall drdja
allt for linge innan den ifven satt sin prigel pa den kropps-
liga uppfostran och dithérande fragor. Redan har ocksa atskil-
ligt utrdttats i denna riktning.

En med gymnastiken besliktad konstart, nimligen dansen,
har skadat gryningen till en rekonstruktion och ett pa konst-
nirliga och estetiska principer baseradt system for rytmikens
och den plastiska kinslans uppdfning, har ocksa redan under
flere ir varit profvadt och anvindt.

Den som vi med ritta kunna ge dran af att anyo ha upp-
hojt dansen till skon konst, dr Isadora Duncan. Men, liksom
idéerna om kroppens fysiologiska utveckling i borjan af forra
seklet kan sdgas ha legat i luften, pa samma sitt har den nya
danskonstens forkimpar och tolkarinnor framtradt ungefar sam-
tidigt frin skilda hall. Jag vill, utan att ingd pa nigon slags
specialisering, upprikna namn sidana som: Maude Allan, Ruth
S:t Dénis, Mata Hari m. fl.

Med en innerlig kirlek till allt hvad kroppsrorelser, gym-
nastik, dans m. m. heter, har Isadora Duncan dnda ifran barn-
domen mer och mer medvetet strifvat mot sitt mal. Hennes
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sikra instinkt kom henne att se tillbaka och 1 studiet af anti-
kens afbildade minniskokroppar och deras forunderligt skiona
rorelsemotiv, finna det uppﬁhr-‘ som blef grundtemat i hennes
konst. Hos figurerna pa de tusentals vaser och friser som sam-
lats i muséerna, aterfann hon som utgdngspunkt denna vagro-
relse, denna ondulerande linje, som aldrig blir afslutad och steril,
utan alltid, t. o. m. under hvilan, inom sig bevarar, i savil
pose som rorelse, formigan att sammanbinda och gifva lif at
nya former,

Genom attraktion och repulsion, genom motstind och ef-
tergift manifesterar sig all rirelse, och det ir genom att studera
dessa foreteelser i naturen, i vigornas och vindens evigt lika
harmoni, som Isadora Duncan trott sig aterfinna afven minnisko-
kroppens naturliga rytm, hvilken under artionden varit bortglomd.

Miss Duncan dr konstnir, men hon ar alls icke pedagog,
hennes intresse har helt och hillet varit inriktadt pa att omskapa
dansen som konstart. Men denna reforms betydelse ur allman
pedagogisk synpunkt har hon, om ej alldeles limnat ur riknin-
gen, si atminstone dgnat langt mindre uppmirksamhet.

Men som jag forut niamnde, de rytmiska och estetiska
kroppsrorelserna ha dock fatt sin fullt pedagogiska och veten-
skapliga behandling genom schweizaren Jaques Dalcroze, i hans
system la Gymnastique Rythmique. Afven J.-D. dr konstnir,
kompeositor och pianist, men hans stora pedagogiska intresse
ledde honom att studera rytmens r}"E-lDIDLI och dess uppfost-
rande inverkan pa minniskan. Dirfér ar ocksad la Gymnastique
Rythmique ett pa vetenskapliga rdén grundadt system, och ej
som Isadora Duncans danskonst, en pi personlig kinsla och
efterbildning baserad konstart.

Man kan indela Rytmisk Gymnastik i tvenne afdelningar,
den forsta omfattar ofningar afsedda att sdtta vira sjilsliga im-
pulser och var kropp, muskler och sinnen, i full harmoni med
hvarandra, den andra, den rent plastiska, forberedd genom den
foregaende, afser att lara oss begagna var kropp for att uttrycka
tankar och kinslor.

I sin musikundervisning stotte Dalcroze gang efter annan
pa samma hinder, ndmligen musklernas och de yttre sinnenas
oférmaga af ett snabbt och exakt samarbete med den musikali-
ska impulsen.

T. ex. vid pianospelning kunde ej elevernas fingrar, forr
in efter en relativt ling tvekan, f6lja det intryck af noterna,
som ogat meddelade hjirnan, fotterna lydde ej heller vid peda-
lens anvindning. Vid spelande fran bladet, féljde ej dgat nog
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hastigt och korrekt noterna, och hjirnan kunde dirfor ej i
sin tur oOfverfora intrycket till hinderna pa ett pecist satt.

Pi iakttagelsen af denna oférmiga till samarbete mellan
var hjirna och vira muskler och sinnen baserade Dalcroze sin
metod. Med tillhjilp af rytmen sokte han uppfostra viljan a
ena sidan, och kroppens sinnen och muskler & den andra, till
en reguljar och precis samverkan.

Hvad menas da med rytm? Rytm ir, enklast difinieradt,
regelbunden betoning af tiden. Men huru bibringas hjarnan
dessa olika begrepp, tid och rytm? En viljeimpuls frin hjirnan
att en rorelse skall foretagas, ofverfores genom nerverna till
musklerna, hvarpa dessa sammandraga sig. Den tid som for-
flyter mellan borjan och slutet af tvenne liknande muskelsam-
mandragningar bildar i hjairnan genom muskelsinnet begreppet
varaktighet — {id. Men upprepas regelbundet sadana samman-
dragningar af olika varaktighet, sa bibringas hjarnan ett nytt be-
grepp, som vi kalla takt. Muskelsammandragningarnas styrka
kan dock vara olika och uppdela vi tiden medelst vissa regel-
bundet aterkommande betoningar, si uppstiar i hjarnan slutligen
begreppet ry/m.

Vill man uppfostra fydrnan till rytmiskt medvetande, maste
man ldra musklerna rytmik, ty kidnselnerverna fora detta medve-
tande till hjarnan; a andra sidan behofver hjarnan rytmik for att
genom rorelsenerverna formedla rytmen till musklerna. Darige-
nom uppstdr en intim och reguljar samverkan mellan hjirna
och muskler, dir viljeimpulsen och handlingen nastan automatiskt
foljas at.

Rytmsinnets uppofvande har ifven en annan mycket viktig
sida. Det underlittar nimligen den psykiska koncentrationen,
enar dels vara viljeimpulser ordnas och riktas med nya kombi-
nationsmojligheter, dels genom att wvara muskler forma utfora
dem. Detta medfor i sin tur, att hela intelligensen skdrpes och
utvecklas. Denna viktiga upptackt ar ej enbart Jaques Dalcroze's
fortjanst. Den framstiende fysiologen Jean Demoor i Briissel,
har ifven genom experiment konstaterat, att de centra i hjir-
nan, hvilka foérr ansigos som uteslutande centra for muskelsin-
net, ifven dro centra for de fornimmelser som utga frin muskel-
och ledgingscentra, och siledes med afseende pa tinkandet dro
afl higsta betydelse, endr de ge oss medvetande om tid, mingd
och form, om den ytire wvarlden och oss sjilfva. 1 och med
deras utveckling befordras alltsi i hog grad hos miaunniskan
viljans vasentligaste grundbegrepp.

Det ar dock icke alla muskelrorelser som iaro i lika grad
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beroende af en bestimd hjarnimpuls. Vi dga ocksi s. k. reflex-
rorelser som formedlas genom ryggmirgen.

Genom att ofta upprepa en rorelse, kunna vi dfven skapa
elt tredje slag, nimligen de automatiska rorelserna. Dessa for-
dra ej en lika krafiig hjirnimpuls, som de fullt medvetna rorel-
serna, utan kunna sdgas ha ofverflyttats till klassen reflexrorel-
ser, utforas till hilften undermedvetet och trotta sdledes hjar-
nan helt minimalt.

Det ér just for att i si hég grad som mojligt ernd kraft-
besparing for hjirnan, som Dalecroze i sin metod anvidnder sig
af en sadan mingd regelbundna rytmiska upprepningar. Icke
nog med att enstaka rorelser genom dfning bli automatiska,
man kan ifven skapa hela rorelseserier. till hvilkas utférande
endast en minimal hjarnimpuls erfordras.

Som utgingspunkt fir sina dfningar har Dalcroze satt mar-
schen, som fortast blir automatisk, och genom att forbinda den
med musik, har han uppnatt en absolut rytmisk regelbundenhet
i rirelserna. Pa samma siitt ofvas alla kroppens muskler i alla
tinkbara kombinationer, tills de snabbt och utan hesitation lyda
hjarnans impulser. Fordelen af de automatiskt vordna rorel-
serna ar, att da hjarnans impuls icke lingre i samma grad er-
fordras till desamma, kan ofverskottet af hjirnverksamheten
inriktas pd nya kombinationer for att uttrycka ett sjalsligt
element.

Men for att erni en rytmisk enhetlighet i var kropp, ar
det ej nog med att vart muskelsystem uppofvas. Nej, det ér
af lika stor vikt att vart dga lar sig bedoma afstand, och ait
vart ora blir kiinsligt for ljudets alla patetiska och rytmiska
skiftningar, och att dessa sinnen sti i ett exakt forhallande
till hvarandra, muskelsinnet och tankeverksamheten.

Ar da musikalisk rytm behoflig f6r att lara en minniska
kroppslig rytm? Kanske ej absolut, men musiken underlattar i
hiig grad denna strafvan. Lika vil som man i omvandt for-
hallande anvinder regelbundna rytmiska rorelser for att gifva en
orkester eller kér en rytmisk 6fverensstammelse, lika val forhjal-
per rent musikalisk rytm rorelserna till precision. Hur beroende
rérelserna och musikalisk rytm i sjidlfva verket dro af hvarandra,
se vi bast i de spontana witryck af samverkan som ger sig till-
kinna hos t. ex. en grupp arbetare, hvilka utfGra ett arbete,
som krifver den stirsta kroppsliga anstrangning, parad med
storsta precision i tiden, t. ex. vid pilning, fGrflyttning af tyng-
der m. m. De rikna e 1, 2, 3, utan sjunga en stringt takt-
fast melodi.

Alltsa fordras for en fullstiindigt genomfird regelbunden-
&
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het och samverkan i var kropps aktivitetsyttringar, en absolut
solidaritet mellan de uppgifter, som lamnas vir hjarna af vart
muskelsinne och af vira 6gon och &ron.

Om man t. ex sjalf slir takten eller ser nigon annan goéra
det, utfor man musik mera regelbundet.

Hir man musik och samtidigt ser ndgon sla takten, sa
utfor man rorelsen mera precist, t. ex. da soldater marschera
efter musik.

Vid att hira musik och sika gora bestimda gester dartill,
lira vi att uppdela afstindet i tid och rum mera reguljirt.

Genom dessa tre exempel se vi hur muskel- och syn-
sinnet tillsammans mdojliggdra ett regelbundet uppdelande af af
standet, under det att vart ¢ra lir sig ihagkomma de regelbun-
det daterkommande uppdelningarna af tiden — och omvindt.

Vara forsta lefnadsir tillbringa vi ocksa med att lira dessa
viktiga erfarenheter, att kultivera wvir rytmkinsla, d. v. s, var
formaga att regelbundet uppdela tiden och afstindet. Barnets
intelligens utbildas forst genom Ggat, och nidr sedan genom be-
garet, viljan vickes till lif, tar den sig uttryck i muskelverksam-
het. De forsta intrycken om foremdl, lifsbehof, natur m. m.
gifva barnets intelligens dess forsta form; de forsta handlingar
. vi lata barnet utféra, gifva at viljan dess forsta riktning.

Vill man nu att barnet skall dga rytmisk intelligens, sa
méste man ocksa gifva det rytmiska sysselsittningar for musk-
lerna, ty deras verksamhet dr, som vi veta, beroende af hjirn-
impulsen, men bidrager reciprokt genom sin positiva eller nega-
tiva verksamhet till viljans uppfostran.

Det rytmiska sinnets utveckling begynner och fortskrider
ungefar samtidigt hos barnets alla sinnen intill en viss alder. Det kan
ga nastan regelbundet, nedldgger ungefir samma styrkegrad i sina
rorelser, uppfattar olika afstind nastan riktigt och kan afven
uppdela dem i ungefir lika stora delar. Men olyckligtvis upp-
hor denna lycklipa samverkan mellan sinnen och muskler efter
nigra Ar. Forildrar och ldrare utnyttja och stirka ej de for-
eningslinkar som uppstiatt mellan barnets olika sinnen, hvilka,
om de ritt handledts, kunnat sammansmailta till en utsokt ro-
relseharmoni, pi samma ging som de gifvit at hjarnan en méngd
af goda vanor i form af precision i tid, takt och afstind. I
stillet soka forildrar girna himma barnens rorelsebegir och i
skolan begynner genast specialiseringen.

I tecknings- och musikundervisningen t. ex. utbildas ogat
och orat, utan att liraren intresserar sig for deras sammanhang
med den ofriga kroppen. Pa samma sitt sker dfven med gym-
nastiken och sporten. Hir bedrifves ofningarna antingen ur
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fysiologisk synpunkt, eller som muskelspecialitet, men utan att
organiskt sammanhinga, hvarken med den musikaliska rytmen,
eller kinslan for kroppens plastiska grace.

Som jag forut nimnde, har Dalcroze till utgangspunkt for
den muskulara uppdelningen af tiden tagit marschen samt den
vid orkesteranféring vanliga gesten. I musiken har han satt
fjirdedelsnoten som enhet vid forflyttningar, sa att t. ex. ett
slag med armen och ett steg, motsvarar hvarje fjardedel i en
marsch, Daérelter genomgis hela skalan al musikaliska tidsvir-
den och kombinationer: hel- och halfnoter, attondedelar, trioler,
syncoper, pauser m. m. allt &fversatt i rorelser eller stilla-
stiende.

Vid ytligt betraktande kan det synas, som om denna
mangfald af kombinationer, detta stindiga riknande med den
musikaliska rytmen borde bli rent Duthéirdligt trottsamt 1 syn-
nerhet for barn. Men som jag forut sokt pavisa, genom att
blott gifva dfningarna 1 sma doser med stindiga upprepningar,
blifva de snart till vana, nistan automatiska, och trotta saledes
hjirnan helt minimalt.

Det konstnirliga, plastiska momentet, sammanhinger i ryt-
misk gymnastik fullt organiskt med rytmsinnets och orats ut-
bildning.

Jag wvill da férst tala om nagra allmianna regler for den
plastiska uppfostran. En af de viktigaste ar, att lira sig
slippa af spinningen i musklerna. Genom sirskilda rorelser for
detta andamal ofvas hufvud, bil, armar och ben att ej onodigt-
vis medverka eller spannas vid de rorelser man onskar utfora,
musklerna maste vinjas vid den storsta mdojliga kraftbesparing.
Men detta fir pa inga villkor vara liktydigt med slapphet. Lj
spind, men inda fullkomligt pa sin vakt, miste hvarje muskel
vara, [or att snabbt, med ett precist mitt af kraft afpassadt
efter hvad som 1 hvarje sarskildt fall fordras, kunna i det
afgorande ogonblicket medverka i rorelsen. — Detta ar en af
de mest i ogonen fallande olikheterna mellan gymnastik och
plastik. Gymnastiken fordrar att rorelserna skola helt uttagas
och anvinder for detta dndamal ett stort matt al muskelkraft.
Plastiken vill diaremot i sina rorelser lira musklerna den storsta
mojliga ekonomisering med kraften. Men denna olikhet ir helt
naturlig och fullt pa sin plats, di med gymnastiken afses att
korrigera och stirka kroppen, under det att plastiken vill lara
den fatta och uttrycka skonheten i linjer och rorelser.

Koncentrationen spelar i plastiken en synnerligen viktig
roll. Innan en rirelse foretages, maste hela manniskan hopsam-
las liksom vid ett »gif akt>. Men i motsats till gymnastikens
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lystringsord, dar det endast giller en musklernas uppstramning,
maste i den plastiska koncentrationen viljan och tanken pa den
rarelse, som skall utféras, och dess sjiliska innebérd helt fixeras.
Koncentrationen kan nistan kidnnas 1 maggropen, diarigenom att
den pa ett intimt sitt sammanhinger med den diafragmala and-
ningen. Till ernaende af det lugn, den beharskning som krif-
ves for att en rérelse skall vara vacker och uttrycksfull, fordras
en stor behidrskning af respirationsorganen. Vara sjalsrorelser
afspeglas sa ofta 1 wvar andning, att ett ingiende studium af
densamma ovillkorligt maste hora till de plastiska 6fmingarna.
Tédnk blott pa den hastiga, upprérda respirationen, da vi erfara
en stark sinnesrorelse. Eller en suck, hur mycket kan ej ligga
dari af bitterhet, vemod, otalighet och mycket annat, eller vi
hdalla andan vid en hiftig sinnesrorelse, eller da vi lyssna in-
tensivt. IHur viktig en god respiration dessutom dr vid tal, sing
m. m. behofver jag knappast papeka. Diafragmalandningen ar,
som jag namnde, den lampligaste for koncentrationen och for
alla rirelser som kriafva uthallighet. Ocksa anvinder jag i en-
lighet med Dalcroze's metod allehanda respirationsofningar, en-
bar diafragmal eller klavikuldr eller bada tillsammans i hastiga
och liangsamma tempi, men ofningarna ske rytmiskt, hvilket ar
till stor hjalp vid inldrandet.

Vidare forekommer inom plastiken trenne saker af vikt,
niamligen férberedningen, sammanbindningen och afslutningen,
alla tre sammanhingande med koncentrationen.

For att en rorelse skall verka sann, och som ett naturligt
uttryck for en kinsla, maste den forberedas. Man kan ej plits-
ligt kasta sig in i en rorelse, den verkar dirigenom abrupt och
omotiverad. Nej, tankebilden miste forst afspeglas i kroppen,
ja, man skulle kunna siga materialiseras. Detta sker framfér
allt i blicken, i minspelet, hela kroppen antager slutligen det for
den gifna tanken lampligaste uttrycket.

Sammanbindningen skulle kunna kallas fortlopande koncen-
tration. Da en enstaka rorelse skall forbindas eller upprepas,
fir detta ej ske med mellanrum, hvarken i tanken eller i krop-
pens rorelser, utan den ena rorelsen glider in i den andra, mjukt
och omirkligt.

Vid afslutningen giilller samma regel. Koncentrationen
miste fortfara dnda tills tankens sista gnista utslocknat, och
rorelsen kan sigas ha dott en naturlig déd. Ingenting verkar
mera afhugget och oskont dn en rirelse, som upphér {or tidigt.
Man erfar samma dissharmoniska intryck som ett hastigt ismillt
ackord gir vid slutet af ett vil speladt andante.

Efter dessa mera generella regler, vill jag ofverga till
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nagra detaljer, ehuru tiden ej tillater, att de bli hvarken manga
eller utforligt behandlade. '

Forst di nigra ord om utgingsstillningen och hallningen.

Det dr af synnerlig vikt, att ungdomen uppfostras till att
anvinda en god utgingsstillning. Med sgod: menar jag da
en stillning som visar sig praktiskt anvindbar i det dagliga
lifvet, och som uppfyller skénhetens fordringar.

Vid den plastiska utgingsstillningen dr kroppstyngden
placerad uteslulande pa det ena benet. Dlet andra halles
utan spidnning strax bakom, med foten litt i marken for att
vara fardigt da forflyttning skall intrida. Denna utgingsstall-
ning &dr ur skonhetssynpunkt gifvet fordelaktig och praktiskt
sedt dfven limplig, di kroppen redan i hvilostillning intager det
for ett nytt steg nidviindiga liget.

Hallningen bor vara rak, utan spanning. Man skulle kunna
siga, att ofverkroppen wiixer upp ur hofterna, hvilka senare
utgira det fasta partiet, stodet for hallningen. Gluteerna bira
spannas nagot, detta bidrager dfven att oka kinslan af stod.

Nir man sa onskar forflytta sig, begynner man forst med
koncentrationen. Medelst en obetydlig fallning i fotleden forflyt-
tas direfter tyngdpunkten fram mot taspetsen, hvarigenom krop-
pen, innan dannu rorelsen dr utford ger en illusion af densamma.
D4, i sista dgonblicket, innan balansen rubbats, trider det andra
benet i tjanstgoring. Rorelsen i detta ar pendelsvingande och
utgdr frin den starkaste leden, hoftleden; tidbalken, ej taspetsen,
siattes forst 1 marken, hvareflter foten afvecklas tills den helt
hvilar pd marken och kroppstyngden si sminingom helt ofver-
flyttats pa densamma. Den fot som forut tjdnstgjort som stod,
afvecklas samtidigt, ehuru naturligtvis omvandt, fran halen till
tabalken. Ju lingsammare rorelsen ar, ju svdrare ar det att fa
fotternas afveckling till detta mjuka glidande, som utgér gin-
gens stora charme.

Vid spriang giiller det att fa fram intrycket af hastighet, af-
ven om den i sjilfva verket ir ringa. Detta intryck af fart beror
pda kroppens lutning och den svifvande rirelse, som uppkom-
mer, genom att man i spranget liksom kastar kroppen fran det
ena benet till det andra. Detta slag afl sprang ar ju vidt skildt
frin vanligt springande, men det ar ej afsedt att verka genom
sin verkliga, utan genom sin imagindra hastighet. Dessutom ar
det en god dining for fotlederna och for erndendet af smidighet,
svikt och elegans.

Balens verksamhet i de plastiska ofningarna dr storre dn
man i allmanhet tror. Den far aldrig passivt {6lja extremite-
terna, utan mdste arbeta sjillstindigt, lefva sitt eget lif. Det
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ar just pa balens formaga al smidighet som rérelsernas skinhet
och uttrycksfullhet i si manga fall beror. I dansen t. ex., hvil-
ken ligger, eller borde ligga inom plastikens omride, utgér of-
tast balrorelserna det mest centrala. Utan att rikna med bal-
lettens akrobatdans vill jag endast ndmna spanska och oster-
landska danser, dar det starka intryck man erfar mest beror af
balens stora uttr}rcksfuilhet

Det konturlésa eller kantigt raka, som wvira rirelser si ofta
aga 1 det dagliga lifvet, orsakas till stor del just af balens slapp-
het eller orirligt styfva spinning, med andra ord, brist pd lif.
Men med litet mera balrérlighet och — god vilja, skulle vi,
bade i vanliga rirelser och dans, kunna komma skénheten och
gracen sa mycket nidrmare. Boston t. ex., kunde vara en verk-
ligt estetisk dans, om de dansande anviinde sig af en minimal
rorlighet i bilen.

Jag kom att namna god vilja. Ja, var plastiska oférmaga
ar ej endast beroende pa fysiska orsaker, utan ir kanske mest
att soka hos wvart psykiska jag. Hos nordbon faller ju ej ges-
ten si af sig sjdlf som hos séderns t'nll-:, det dr sant, men i
allminhet, undantag finnas lyckligtvis ménga, men bekrifta en-
dast regeln, drifvas vi afl var blyghet och ofverdrifna fasa for
affektation att hellre géra en rérelse ful én vacker, dfven om det
senare star i var makt.

Jag tror, att ledarne for den fysiska uppfostran med ej
allt for stor moda skulle hos ungdomen kunna korrigera denna
oriktiga och foga firddiande uppfattning. Ty lika vil som det
i tal och skrift dr en fortjainst att uttrycka sig vackert, si bor
det ocksd riknas for en liknande fortjinst att lata sin kropp
gifva ett vackert uttryck for en tanke.

Armarnas soupless och férméaga af att utféra sammanhan-
gande rorelser bor i plastiken noggrant uppéfvas. Sarskildt
hvad handlofven betriffar, mdste it denna gifvas stor rorlighet
for astadkommande af olika uttrycksmdjligheter. Hinderna spela
i plastiken ungefir samma roll som lapparna i talet, de dro nast
ansiktet minniskans kinsligaste, mest sjaliska organ. Darfor
daro handrorelserna liksom mimiken, nastan en konst for sig och
krafva myclket ingaende studier. Hir, liksom i ansiktsuttrycket,
beror det dock innerst pa det rent individuella hos hvarje min-
niska.

Som det alltid dr en vansklig uppgift att beskrifva rirelser
vill jag lita dessa antydningar vara nog och i stillet praktiskt
visa ndgra exempel pa hvad jag sagt. Under de féljande lek-
tionerna far jag sedan tillfille att mera ingdende beréra hvarje
sarskild fraga.
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Hvad indelningen af timmarna betriffar, har jag uppstillt
rorelserna sd, att jag begynner med att inlira de rytmiska tids-
vardena i ndgra olika kombinationer. Dirnast komma &fningar
for wviljans spontanitet och kontrastrirelser, vidare respirations-
éfningar, soupless- och afslippningstfningar, hvarefter rent plas-
tiska rorelser och danstfningar vidtaga och till sist ofningar for
nyansering och uttryck.

I friga om uttryck och nyansering, di rorelserna beled-
sagas af musik, ar det af vikt att folja musikens hdjningar och
sankningar i si vil styrkegrad som hastighet. Skall dessutom
ofningen uttrycka nigon bestimd tanke eller kinsla, si maste
naturligtvis hvarje elev gira detta pa sitf individuella sitt, fast
inom den gifma rorelsens ram. Afven i plastiska ensembleof-
ningar, med eller utan musik, beror €j helhetsintrycket af att
hvarje elev gir samma sak alldeles lika. Nej, med iakttagande
al all den stringhet rytmen kriifver, skall och kir dock hvarje
deltagare utféra samma rirelse individuellt. Att i den allminna
tanken kunna skonja individen ar hvad som at dep plastiska
ensemblen gifvar dess intressanta, skiftande karaktir.

Detta ar i stora drag hvad som under de senare aren
framkommit i afseende pid metodiskt underlag f6r en estetisk
kroppsuppfostran. Efter detta vill jag pid det kraftigaste betona,
att skaparen af denna metod, Jaques Dalcroze aldrig dmnat att
anvinda den som ett stridsvapen gent emot andra system. Hans
mening ar att soka utveckla de rytmiska och plastiska elemen-
ten i kroppsrorelserna, hvilka han ej i ndgot forutvarande sy-
stem funnit fullt tilllredsstillande behandlade. Dirfor kan det
naturligtvis ej vara tal om att ersdfla nigot annat system med
att anvinda R. G., ty R. G. och var svenska gymnastik t. ex.
rora sig inom helt olika omrdden af den fysiska uppfostran
som helhet.

Men om vi med var egen gymnastik som solid grund in-
farlifvade plastiskt-rytmiska ofningar, limpade efter vira forhal-
landen och behof, blefve inom den fysiska uppfostran, icke blott
hidlsan utan dfven skonheten och det konstnirliga krafvet till-
godosedt,



Nagot om lekens betydelse i fysiologiskt och
etiskt hidnseende.

Af Folkskollirare Chr. Wassberg,

slngen fysisk &fning dr sd etiskt ut-
vecklande, sf befriande, si glidjande,
som friluftslekens,
% W, Aéermark.

Som bekant leder den fysiska skoluppfostrans princip sitt
ursprung fran det klassiska Hellas, dar denna princip hvilade
pa den allt beharskande askadningen, att kroppens skonhet och
hilsa édro af lika hiogt virde som den andliga utvecklingen, ja,
en nddvandig forutsittning for denna. De medel, hvarigenom
man har sokte na det uppstillda uppfostringsidealet, utgjordes
af s. k. musiska och gymniska ofningar, af hvilka de sistnimnda
hufvudsakligen hade karaktaren af fri lek, sasom bollspel, kapp-
lépning. allehanda hopp i hojden och pa langden, diskuskast-
ning. spjutkastning och brottning. Vid alla hogiidligare till-
fillen i staten uppfordes offentligen af gossar och flickor, yng-
lingar och jungfrur, nationaldanser, at hvilkas indfvande man
dgnade mycken omsorg, och hvilka sialunda kommo att utgéra
ett ingalunda ovikiigt moment i ungdomens uppfostran. Den
grekiske filosofen Platon uppfostrar i sin idealstat » Republikens
barnen blott med festligheter, lekar, singer och tidsfordrif. Han
tror sig hafva gjort allt, di han undervisar dem i konsten att
hafva roligt. I sin bok om lagarna dterkommer han till samma
imne. Det dr mirkvirdigt, sdger den romerske filosofen Seneca,
hur omsorgsfull Plato visar sig om gladjen och tids{ordrifven
bland sitt samhilles ungdom, och hur mycket han uppehiller
sig vid deras kapplopningar, lekar, sianger, hopp och danser.
Han utbreder sig i tusen foreskrifter om dess gymniska upp-
fostran, med dess musiska sysselsatter han sig foga.
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P4 tal om den romerska ungdomen yltrar Seneca: De
voro oupphérligt pd benen, man lirde dem icke nagot, som de
hade mast lara sig sittande.

Men den helleniska &skidningen om betydelsen af krop-
pens skonhet och wvird hade redan vid slutet af den gamla
tiden borjat limna rum f6r den orientaliska uppfattningen, att
kroppen vore ett simpelt, sjilen ovirdigt omholje, ett fangelse,
ja, ett ondt, mot hvilket sjalen hade att fora en oaflatlig kamp
for att slutligen erna sin frigorelse. Denna dystra forestallning
behirskade sinnena — pd fi undantag niar — under hela me-
deltiden. Denna tids uppfostringsanstalter, de s. k. klostersko-
lorna voro i stil med den allminna tidsandan. I dessa skolor,
dar ungdomen suckade under en jarnhard disciplin och ett ned-
tyngande latinok, fanns ingen plats for sund lifsgladje och upp-
friskande kroppsofningar.

Reformationen betecknar i foreliggande fall, liksom i sd
manga andra — en vandpunkt. Luther sjalf payrkar en harmo-
nisk utveckling af savil kroppens som sjilens krafter. Och pa
tal om kroppsofningar yttrar han: Redan hos de gamla var det
sa val ordnadt, att manniskorna o6fvade sig och hade nagot &r-
ligt och nyttigt for sig. Bist tycker jag om dessa tva dfningar
och tidsfordrif: musik och riddarspel, fiktande, brottande etc.,
al hvilka den forsta fordrifver hjartats sorg och melankoliska
tankar; den andra skaffar smidiga lemmar och haller kroppen
frisk. Annu en orsak: man rikar icke si litt i dryckenskap,
otukt och spel, som nu tyvirr sker i byar och stider, dar det
bara heter: Skal! Drick ur! Sedan spelar man om hundra
gulden eller mera, Sd gar det ndr man fGraktar och forsummar
dessa drbara oiningar och idrotter.

Med en forvanansvdrd seghet har emellertid den medeltida
uppfattningen angaende uppfostrans mal och medel bibehallit
sig langt in i nyare tiden. En ofverskattning af ordkunskapen
och en underviirdering af allt, som rort kroppens lif och hilsa,
har haft ull foljd, att pa skolans laroplan foga utrymme limnats
for d= amnen, som speciellt afse att frimja ungdomens fysiska
utveckling. Endast den engelska skolan har harifran utgjort ett
lysande undantag, inom hvilken -— som bekant — kroppséfnin-
gar i form afl lek och idrott alltid intagit ett framstiende rum.
Att de dfriga nationerna under lang tid forsummat denna sida
af uppfostran kan dock icke sidgas vara de stora tinkarnes eller
de banbrytande pedagogernas fel.

Den engelske filosofen Locke, idlvensom fransminnen Mon-
taigne och Rousseau hafva hvar pa sin tid feoretiski uppstillt
och fortakiat den fysiska uppflostrans princip och dérvid sarskildt
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framhaft lekens stora betydelse. Rousseau vinder sig sirskildt
emot den pi sina hdll dnnu gingse uppfattningen, att kropps-
ofningarna skulle vara till hinder for den intellektuella utveck-
lingen.

Kroppen maste vara stark, siger Rousseau, for att lyda
sjalen. Ju svagare kroppen ir, dessmer befaller den; ju star-
kare den ir, dess mera lyder den. En svag kropp forsvagar
sjdlen. Det idr en beklagansvird villfarelse, att kroppens dfning
skadar den andliga verksamheten, liksom om dessa slag af verk-
samhet icke samtidigt kunde drifvas, och den ena icke alltid
maste leda den andra. Betrakta vilden, kind for sina sinnens
skarpa och i 4n hogre grad for sin slughet. Han gér ingen
rorelse, tager intet steg utan att pa forhand hafva ofvervigt
foljderna. Ju mera han &éfvar sin kropp, dess klarare blir dir-
for hans forstind, hans kraft och hans fornuft vixa samtidigt,
utbilda 6msesidigt hvarandra. Vise lirare! utropar han, forvek-
liga hur mycket som helst din lirjunges kropp genom overk-
samhet, dirigenom skall hans férstind i intet afseende vinna i
skdrpa. Tvartom skall du sidlunda forst beriéfva honom fére-
stallningen om nigot hogre virde hos hans forstind. Vara
forsta larare 1 filosofi dro vira fotter, vira hinder, vara ogon.
Att 1 deras stille blott sitta bocker for att gifva oss fornuftigt
omdome dr icke dndamalsenligt. PAi sadant sitt skall man sna-
rare lira oss att forlita oss pd andras forstind, att tro mycket,
men aldrig veta nagot. For att ofva en konst maste man skaffa
sig darfor erforderliga verktyg, och f6r att med férdel kunna
anvidnda dessa, mdste man gora dem sa starka, att de icke gi
sonder vid anviandningen. For att lira tinka, skola vi foljakt-
ligen ofva vara lemmar, vara sinnen, vara organ, hvilka dro de
verktyg forstandet har till sitt forfogande, och for att af dessa
verktyg draga stirsta mijliga nytta, maste kroppen vara kraftig
och frisk. Langt ifran att minniskans sanna forstand utvecklar
sig oberoende af kroppen, dr det just kroppens goda tillstand,
som gor andens operationer litta och sikra.

I samma riktning yttrar sig Montaigne, di han pa tal om
ett barns uppfostran siger: For stirkande af dess ande, maste
man hidrda dess kropp. Man maste gora det fortroget med de
svara anstringningar kroppsofningarna erbjuda for att harda det
mot smartan af kolik, ledvrickning och alla andra lidanden.
Roussau tillagger: Vid alla lekar, om hvilka barnen dro sikra,
att de blott aro lekar, fordraga de utan att klaga, ja, t. o. m.
under muntert skratt smértor, som de eljest aldrig skulle kunna
kidnna utan att utgjuta strommar af tarar.

Men Rousseau néjer sig icke med att i allmdnna ordalag
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framhdlla lekens uppfostrande betydelse, han gar dfven in i
detaljerna och angifver hirvid bland annat arten af de lekar,
som dga det stirsta utbildningsvirde. D4 ett barn kastar boll,
siger han, 6fvar det samtidigt 6ga och arm samt forhojer des-
sas sikerhet och pilitlighet; leker det dter med pisksnurra, till-
vixer visserligen dess kralt, enir det miste gora bruk af denna,
men utan att barnet dirvid lir sig nigot. Jag har flera ganger,
fortsatter han, framkastat den frigan, hvarfor man icke bland
barnen stker uppmuntra skicklighet fordrande spel och lekar af
samma slag som de fullvuxnes: bollspelet, maljspelet, bagskjut-
ning, ballongleken m. fl. Man har svarat mig, att nigra af
dessa [orstroelser ofverstiga barnets krafter, under det att for de
ofriga deras lemmar och organ ej dgde den nodiga utbildnin-
gen. Jag kan alldeles icke godkianna dessa skil. Jag vill icke,
att de skola anvinda redskap af samma storlek och tyngd som
de aldres. De bora till att birja med anvinda mjuka bollar.
Deras racketer bora vara af trd, senare af pergament och sedan
tarmstringar, som dro spanda i enlighet med den fortskridande
tillvixten af deras krafter. [ foredragen fjaderbollen, emedan
den trottar mindre, och spelet med den ar ofarligt. Men I haf-
ven afl tvenne skil oritt. Kunna vill vi, som aro skapade att
blifva starka, tro oss blifva detta utan moda. Och huru skola
vi forvirfva formiga att allvarligt forsvara oss, om vi aldrig an-
gripas. Intet gifver at armarna en storre smidighet dn nodvin-
digheten att skydda hufvudet, intet skirper dgonen i sidan grad
som nodvandigheten att akta dem. De lekar, vid hvilka man
utan att lopa nagon fara kan bidra sig mindre skickligt at, leker
man alltid med en viss slapphet och lingsamhet. Att gora ett
sprang frin ena inden af salen till den andra, att riktigt be-
rakna den luften genomskirande bollens bana och med stark
och sdker hand slunga den tillbaka, sadana lekar dro mera
dgnade att utbilda min dn de passa for redan utbildade sidana.

Ett barns muskler idro likvil allt for veka, skall man in-
vanda. Ja, val, men de iro diremot si mycket smidigare, ett
barns arm ar svag, men den dr och forblir icke dess mindre en
arm med alla till en sidan horande egenskaper. Barnets hander
sakna visserligen skicklighet, men just af detta skiil onskar jag,
att man gor dem skickliga. Det riktiga bruket af vdra organ
lara vi kinna forst genom deras anvindning. Ingenting ir van-
ligare dn anblicken af skickliga och vilgestaltade barn, som i
lemmarnas smidighet och vighet kunna tifla med hvarje full-
vuxen. Nastan pd alla drsmarknader ser man dylika smi konst-
nirer upptrida, som gd pa hidnderna, samt hoppa och dansa
pa lina. Alla dessa och tusentals andra exempel bevisa, att
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den brist pa fallenhet, pa formaga, som man hos barn forutsat-
ter for de fullvuxnes kroppsofningar, blott ar inbillad, och att,
om man 1 ndgra ej ser dem gora framsteg, sa ar det darfor,
att man aldrig ofvat dem diri. Hirvid bor dock alltid ihag-
kommas, att detta allt icke ar och icke heller bor vara annat
in lek, en latt och frivillig ledning af de rorelser, naturen af-
fordrar dem, en konst att genom omvixling gira deras nojen
behagligare utan att nagonsin det minsta tvang forvandlar dem
till arbete. ; :

Ilousseaus med vidrme och oOfvertygelse framforda asikter
vackte pa sifi tid den storsta uppmarksamhet. Men ehuru de
uttalades for snart 150 dr sedan, vanta de dnnu till stor del pa
sin losning. Frigan var emellertid en gang pa allvar vickt
och har sedan aldrig kunnat helt och hallet undanskjutas.

Bland den moderna skolans grundliggare raknas med skal
de tyska pedagogerna Basedow och Saltzman. Det var ock
dessa min, som forst sokte praktiskt tillimpa den fysiska skol-
upplostrans princip. 1 deras monsterskolor, de s. k. filantropi-
nerna, erhdllo namligen kroppsofningarna en framskjuten plats.
I folkskolorna, sager Basedow, bor halfva tiden anslas till dy-
lika ofningar, och siasom han lirde, sa handlade han. I den af
honom upprittade skolan i Dessau fdordes af eleverna ett rorligt
lif. Lekar, utmarscher och allehanda gymnastiska olningar om-
vaxlade med den teoretiska undervisningen, som ifven den stun-
dom bedrefs under form af lek. Ungdomen inom denna liro-
anstalt utmirkte sig ock genom sitt glada och hurtiga visen.
Skolans frimsta mal var enligt Basedows mening att dana glada
och nyttiga manniskor. :

Vid den af Saltzman i Schnepfenthal upprittade filantropi-
num var det kanske dnnu bittre sorjdt for den fysiska uppfost-
ran. Hir verkade den beromde gymnastikliraren Christian
Friedrich Gutsmuts, hvars storsta fortjanst mahanda ligger dari,
aft han pa ett Gfvertygande sitt pavisade kroppsolningarnas
virde icke blott i fysiskt utan dfven i estetiskt och etiskt hédn-
seende. Han lir dfven vara den fdrste, som utgifvit en lek-
samling for skolbruk. (Ett exemplar diraf finnes i Kungl. biblio-
teket i Stockholm).

I samma anda verkade ifven den tyska turnens skapare
Friedrich Jahn.

Bida dessa foregingsmin pa den fysiska upplostrans om-
ride voro fullt ense dari, att ett godt resultat kunde vinnas en-
dast pa det sitt, att den egentliga gymnastiken och friluftsof-
ningarna gingo hand i hand. Dessa klarsynta min félide den
gyllene regeln: Det ena skall du gora, det andra icke lata.
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Angiende lekarna siger Jahn: De sluta sig till den egentliga
gymnastiken sisom i kedjan den ena linken till den andra;
gymmastik kan e¢f tankas utan frilufislekar.

Denna uppfattning delades édfven som bekant af sdvil Per
Henrik Ling som af Hjalmar Ling. Den pedagogiska gymna-
stiken var silunda frin bérjan lagd pia en bred, natwlig grund
och i full éfverensstimmelse med de stora omskapande pedago-
gernas birande tankar.

Inom den tyska skolvarlden intrddde dock snart nog en
tillbakaging, som kiinnetecknas af trang syn pa allt, som ror
den fysiska uppfostran. Dennas milsmian synas namligen ha
allt for mycket fordjupat sig i vissa detaljer afl de stora mastar-
nes verk och forlorat ofverblicken af det hela. Gymnastiken
forlades helt och hillet inom hus, och man forsummade att till-
varataga de af Gutsmuts och Jahn férordade lekarna och fria
kroppsofningarna.

Foljderna af denna ensidighet, som gick hand 1 hand med
en allt mer stegrad intellektuell pressning, blefvo helt naturligt
snart skonjbara. Den i skolorna innestingda ungdomen borjade
visa betankliga tecken till siavil andlig som lekamlig bleksot.
Verkstiillda undersékningar konstaterade tillvaron af en hel del
s. k. skolsjukdomar, hvars afligsnande tydligen krifde genom-
gripande reformer icke blott i friga om den fysiska uppfostran
utan rorande skolan 1 sin helhet.
ning ar den sanningen, som en framstiende pedagog betecknat
sasom en al nutidens stiérsta upptickter: barnets riitt, dess ritt
att fa lefva sitt lif helt och fullt som barn. I den kinda sat-
sen: Man lir icke for skolan utan for lifvet, inligges numera
ock en helt annan betydelse dn forr. Nutidens frimste peda-
ooger dro ense om, att barnets nuvarande lif visserligen skall
vara en forberedelse for dess kommande lif sasom vuxen, men
att det vore kortsynt och tranghjirtadt, om man hiiruti sige dess
enda och uteslutande betydelse. Ett barns lif har virde ifven
om det aldrig nir mogen alder; det har ritt att fi lefva sitt
barndomslif fullt och helt &dfven for dess egen skull. Nir vi
saledes sidga, att barnet lir icke for skolan utan for lifvet, sd
mena vi dirmed icke ensamt dess framtida lif, sisom vuxen,
utan i forsta hand dess nuvarande lif sisom barn. Det ir dess
nuvarande lif. som barndomsskolan i fraimsta rummet maste till-
fredsstilla och i samma man som detta sker, blir skolan al be-
tydelse for barnets framtida lif.

I enlighet hirmed har man ock numera vid skolans ord-
nande borjat taga mera hinsyn till barnet sjilft. Framstiende
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vetenskapsman och pedagoger ha genom experiment och ingi-
ende forskning sokt aflyssna barnet hvad det verkligen kiinner,
tanker, formar och behofver. En helt ny vetenskap, barnpsy-
kologi, har salunda uppstitt.

Vid detta aktgifvande pa barnen har man icke kunnat
undgd att ligga mirke till det, som ter sig sisom det centrala
hos ett friskt barn — dess okufliga rirelsebegir, som foretri-
desvis tager sig uttryck i lek. En af de mest framstiende for-
skarne pa hithorande omride, den tyske professorn Karl Groos
yttrar: Lek dr barnets naturliga sjilfutbildning, den utgor egent-
ligen hufvudinnehillet af barnets lif. Sa linge icke uppfostrans
tvang ingriper, ar dess barnsliga tillvaro uppfylld af lek. Om
man frinrdknar de animala foridttningarna sasom ita, dricka,
sofva, sd aterstar f6r det normala barnet, ofverlimnadt at sin
egen vilja, ej annat dn att leka. Rérande betydelsen och inne-
borden af leklusten har Groos kommit till slutsatser, som vi-
sentligen skilja sig frin de allmint traditionella, och som stilla
leken i framsta ledet bland befintliga uppfostringsmedel, icke
blott i fysiskt hidnseende utan jaimvil i intellektuellt och mo-
raliskt.

De mest kinda teorierna om leken &dro framstillda af filo-
soferna Lazarus och Henrik Spencer.

Lazarus m. fl. anse lekens dndamal vara att bereda veder-
kvickelse efter slutadt arbete. Denna kan namligen icke vinnas
— sasom mangen synes tro— enbart genom somn och riklig
naring. Hartill fordras dfven glidje och kinsla af befrielse frin
allvarligt arbete.

Herbert Spencer ater anser leken ha sin grund i ofverskott
af lifskraft, som, da den icke finner niagon yttre anledning till
verksamhet, tager sig uttryck i att efterhirma en sidan, och
framtrider silunda leken i alla sina former. Ett sidant utnytt-
jande af kraftofverskottet anser Spencer vara afl den allra stor-
sta betydelse och han stiller dirfor leken framst bland kropps-
ofningar.

Groos pavisar, att ingen af de namnda teorierna — hur be-
aktansvirda de dn kunna vara i friga om iildre personer —
iga tillimpning pa barn. Dessa kunna ej sigas rekreera sig
efter arbete genom lek, ty limnas de at sig sjilfva, fortsiitta de
att leka, tills de somna af trotthet. Icke heller dr det hos dem
ett ofverskott af lifskraft, som vid leken kommer till anvind-
ning. Diri nedligga de namligen hela sin kraft. En manniska
kommer under hela sitt lif aldrig att blifva mera verksam &n
under sin barndoms lekar.
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Leklusten, siger Groos, har sin grund i nedirfda instinkter,
som utvecklas i och genom lek. Genom leken bringar den
uppvixande individen sina anlag till hogre utveckling. Den
blir ett medel till sjilfvird, sjilfoiing, sjilftukt och sjalfunder-
visning,

Bland ofriga auktoriteter, som agnat sin uppmirksamhet
at lekfrigan, ma nimnas en af Nya virldens mest framstiende
skolmiin, professor Tyler, som — understodd af likare och
larare — i sitt hemland vickt till stand en liflig opinion for
lek i skolan. Lekens fysiologiska virde, siger Tyler, beror
fornimligast dirpd, att de flesta spring- och kastofningar taga
i ansprik det storsa antalet muskler, men den minsta nervenergi.
(Alldeles motsatt forhaller det sig med de finare muskelarbetena,
sisom ritning, skrifning, handarbete o. d.). Anvandningen af de
grofva musklerna stimulerar hjirta, lungor och de vitala orga-
nen och bidrager dirfor i hog grad att dana en frisk, stark
och sund kropp med formiga af uthallighet i arbetet.

Afven for sjilsutvecklingen, fortsitter Tyler, adr leken det
allra basta medlet. Vid leken dro alla sinnesorganen vakna,
uppmirksamheten koncentrerad. Detta dr ett af de bista sit-
ten att bilda en fast vilja. Skarp uppmarksamhet eller foresats
till nigonting dr nimligen den bista viljeyttring. Barnen maste
upp till situationen, genast fatta tillfallet, och det en gang for
alla. Det kan icke sta och tveka, sisom vuxna ofta gora.
Samma rorelse i leken ging pd ging, och dock alltid nytt in-
tresse! Barnet glommer sig sjilft, dess skygghet [Grsvinner.
Niar det sedan blir aldre, galler det mera skicklighet och stra-
tegi. Det lar pa lekplatsen mera, 4n man kan tro, af konsten:
Framging 1 lifvet. Pi lek far det lira sig eget initiativ, olja
egen ingifvelse efter Ogonblickets eftertanke. Ingen stir och
siger: Du far icke gora det! Du ska' gora sa! Det far gora
som den, som bryter mark i villande skog: lita pd sig sjilf,
och af den blir det oftast basta karlen.

Hvad vi vunnit i den modirna uppfostran, det ha vi for-
lorat just i dessa egenskaper: sjalftillit, foretagsamhet och ut-
hallighet. For att atervinna dem bor leken inga sisom ett mo-
ment i nutidens uppfostran. 1 leken utvecklas barnet fortare
och battre; med lek fastnar béttre, hvad som liares; i lek bildas
karaktir och vinskap for lifvet. ILeken i skolan blir hushall-
ning med tid; ger battre pojkar och flickor, skapar karare for-
hiallanden mellan lirare och elev, intimare forhillande mellan
barnen inbordes. Genom leken lira de sig inse nodvindigheten
af samarbete och lydnad for gifna bestimmelser (lekens regler);
de vinjas vid drlighet och sjilfbehidrskning samt aktning for
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andras foretrade och andras ratt. En ofning sdlunda i de dyg-
der, som dro for lifvet af den storsta vikt.

Lekens stora uppfostringsviirde ligger forndmligast dari,
att den skinker glidje. Sund lifsglidje ar en nédvindig férut-
sattning for sund kroppslig och andlig utveckling. Genom
glada lekar, siger Frébel, utvecklar sig barnet liksom blom-
man ur sin knopp. Ar sinnet friskt och gladt ir det icke heller
sa latt mottagligt for diliga inflytelser.

Af det anférda torde i nigon midn framgl lekens saval
etiska som fysiologiska vikt, att den ar ett uppfostringsmedel,
som icke kan undvaras, for si vidt icke ungdomens sunda ut-
veckling skall vedervagas. Detta allt dir ju ock i feorien all-
mént erkiandt. Men huru dr det i praktiken? Ar det icke
manne sa, att man i bertrda hidnseende, liksom i fraga om den
fysiska uppfostran i allmidnhet, oftast nojt sig med ord och
vackra talesdatt. Sverige ager ju virldens yppersta gymnastik-
system, men 1 stort sedt ingen gymnastik. Maingenstides i vart
land har man till sitt {orfogande de yppersta lckplatser, men
dar saknas for det mesta de lekande barnen.

Har maste salunda en uppryckning ske. Men hvarifran
skall denmna komma? Nir den [ysiska skoluppfostran grundla-
des, skedde det fornimligast genom filosofer, teologer. Nir det
nu giller att pa ett ritt satt reformera densamma och gora den
fruktbarande, sia synes det vara tydligt, att det ar vetenskaps-
ménnen, pedagogerna och de praktiserande gymnasterna, som
detta virfl ndrmast aligger. Ett fortroendefullt samarbete dem
emellan har utan tvifvel de stirsta forutsattningarna for att leda
till mélet. Ett sidant samarbete dr ju ock faktiskt for handen.
Dirom vittnar bland annat denna af Eder sa omsorgsfullt plan-
lagda och med si stort intresse omfattade fortbildningskurs.

Mi nu ock detta l6ftesrika arbete i fortsittningen sa be-
drifvas, att pi det samma ma kunna tillimpas de kanda orden:

Det ser ut som en lek,
men det ir till fosterlandets val.

Af litteratur, som anlitats vid nedskrifvande af forestiende
anteckningar, ma niamnas:

J. J. Rousseau, Emil. — J. W. Akermark, Om kroppséf-
ningarna vid vira skolor och lararnes stéllning till dem. — B.
Sjovall, Filantropinismen, en skolreform i slutet af forra arhun-
dradet. — Gabriel Compayré, Teoretisk pedagogik. — Sally
Hiégstrom, Nagot om leken, dess historia och teori. — Pedago-
gisk tidskrift 1906, 8:e hift. — Manhem 1go7, 1:a hilt.
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Gymnastik for olika aldrar.

I.

Gymnastik for smabarn (79 ar),

Al Elin Falk.

Gymnastiken for denna dlder, vanligen den forsta skolal-
dern, bor vidmakthalla det fir friska barn naturliga rorelsebe-
hofvet och deras kirlek till kroppsrérelser — hindra det myckna
sittarbetet och de manga disciplinira foreskrifterna i skola och
hem fran att doda naturens kraf, fran att vinja barnen vid re-
lativ ororlighet med alla dess diliga foljder. Gymnastiken
(liksom ofriga ordnade kroppsrorelser) dr for denna alder minst
lika nodviindig som for andra; liter man rorelsebehofvet da for-
kvifvas, miste sedan miangdubbelt arbete nedliggas for att viacka
det till lif igen.

Gymnastikundervisningen for smabarnsildern ar ocksa grund-
laggande for framtiden. Lampas ej denna férsta undervisning
efter barnens behof, gores den ej tilltalande, fa de oftast en
leda for och en misstro till gymnastiken, som &ro ytterst svira
att bortarbeta.

Smabarn behofva rorelser, som taga alla eller atminstone
de flesta af kroppens muskler samtidigt i ansprik, och som
mera ofverensstimma med minniskans naturligaste rorelseformer,
alltsa dro lattlirda och fort blifva automatiska — ej krifva ni-
gon utvecklad koordinationsférmaga, ej haller, {or att blifva nyttiga,
nigon bestimd, svdr form. (Men form till en viss grad, med
mycket sma fordringar, skola naturligtvis smabarnens gymnas-
tiska rorelser hafva, och den skall inliras; smabarn tycka om
att kunna nigot riktigt.) Ej heller fi de fordra nigon storre
muskelanstringning eller uthallighet. Genom dylika allminéf-
ningar anstringas smabarnens outvecklade hjirna-och nervsy-
stem i ofrigt foga, deras svaga muskler, mjuka ben och andra
ofullbordade vifnader utsittas ej for hiarda pakidnningar, och
dock stimuleras andningen och cirkulationen kraftigt, nigot som
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for denna alder med dess starka vixt och omsittningskraf ar
det viktigaste.

Inte bara af fysiologiska, utan ock af psykologiska skal
bora smabarnens allmandfningar vara sadana, att alla i en afdel-
delning kunna utfora dem med god verkan; det kan modfilla
och fortaga intresset hos ett litet barn fér linga tider, om det
misslyckas for mycket.

Typiska allmanofningar, lampliga for smabarn, aro t. ex.
lopningar och springlekar, som ju taga alla muskler i ansprak,
mest dock benens, kroppens storsta och minst andningshiam-
mande. Speciellt lampliga aro ock allmandfningar, som for-
dra mjuka leder, t. ex. litta, fria former af stegslingringar,
kullerbyttor o. d. Olampliga dro daremot t. ex. knd- och arm-
lyftning med motsatt sidas arm och ben samtidigt lyftade,
vantgang eller sidforflyttningar pa samma sitt. (Fria former
af dessa rorelser, utan fordran pa vaxelsidighet, kunna dock all-
tid ofvas.)) Olampliga aro ock svara riktningsrorelser, som t. ex.
halfsidovindningar, fotflyttning fram-utit och bak-utiat, och —
jag behofver vil knappt nimna detta — formdfningar som
spannbdjning. Oldmpliga dro ock allmidnofningar, som krifva
flyttning af tunga redskap o. d.

Allmidniéfmingarnas ordningsf6ljd i dagéfningen bor natur-
ligtvis sa mycket som mdjligt omvixla, si att musklerna och
diarmed ofriga organsystem pa olika satt paverkas. Efter en
allminofning, diar t. ex. benens muskler mest tagits i ansprik,
féljer en annan, som utfores mest med t. ex. armarnas eller ryg-
ogens muskler. Ofta bestimmes dock allménrorelsernas ordnings-
foljd mera af psykologiska dn fysiologiska omvaxlingsskal, da ju
méanga allmidndfningar verka ungefir lika starkt pa alla kropps-
delar, ej medfora niagon speciell lokal trotthet.

Tyvidrr maste man ibland for kroppshallningens rittande
— kroppshéllningen dr ju sorgligt nog redan hos dessa sma ofta da-
lig — anvinda rorelser, som d&ro isolerade till nigra fa leder,
en muskelgrupp eller ett par muskelgrupper samt krifva en
viss, ganska svar form for att gagna. IFor att dessa skola
blifva sd litet anstringande som mdjligt, bora de vara i mojli-
gaste min sjilfrittande, d. v. s. ske frin sadana genom meka-
niska medel och ej genom muskelarbete fixerade utgangsstall-
ningar, att de mdste forliggas hufvudsakligast till de onskade
lederna. En bakitbéjn. i ofre delen af ryggen t. ex., som man
vill hafva kraftigt verkande, gores frin framliggande pd golfvet
utan fotstod, en balvridn. fran kors- eller ridsitt. — Fantasi och
glidje — mera om dessa moment senare! — bora dessutom pd
ett alldeles sirskildt sitt invafvas i ledningen af dessa isolerade
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rorelser for att, trots allt, gira dem roande och reta hjdrnan till
kraftiga, koncentrerade impulser it de arbetande musklerna.
Rittelserna for dessa rorelser maste ock goras alldeles sir-
skildt litt fattbara fér smabarnen. Det duger ej att med dem
tala om t. ex. hufvudets och bristkorgens stillning. De forsta
ej sadant, behodfva mer konkreta utgangspunkter. De liras
i stillet att se pa en viss hdgt beligen punkt, att kidnna med
hianderna, om de hafva stor ballong fram pa brostet o. s. v.
Smabarn behofva ofningar, som tilltala deras fantasi, och
dessa bira naturligtvis ledas med barnsligt fantasisprak; inga
tillkranglade gymnastiska termer fa forekomma. Lampliga aro
t. ex. lekrirelser och lekar, dir barnen fi forestilla djur, jattar,
dvargar, olika slag af andevisen eller verkliga foremal o. d.
Lampliga iro ocksa arbetsrorelser, dir barnen tro sig utfora ett
verkligt arbete. Smabarn gora ej balvridning, de aro korkskruf-
var, spiralgubbar eller vindflgjlar; de gora e sidbdjning och
sidfdallning, utan dro master pa vaggande skepp; de boja sig ej
framat nedat, utan hugga ved. Dock fa naturligtvis dylika fantasiro-
relser ej anvandas till ofverdrift. Rorelsesagorna kunna i sa fall egga
fantasin fér mycket, blasera barnen och forstora ordningen, bhifva
lika skadliga som ofverdrift i lista eller berittade sagor. Smabarn
behofva forvisso ocksa rorelser och lekar med for smitt folk
reelt innehall och med konkreta, latt forstieliga mal — smibarn
skola nimligen alltid handla, ej 6fva sig som idldre. Limpliga
aro t. ex. springlekar, dar det galler att kappas, stridslekar o. d.
Smabarns gymnastik behofver drifvas med annu storre
glidje an andras. Gliddjen ir ett af de fa energivickande, goda
retmedel f6r hjarnan, man har for smabarn. Smabarnsgladjen
bor ocksa wvara af ett speciellt slag. Aldre barn och vuxna
kunna kinna den dir lugna, inre glidjen ofver och kritiska be-
litenheten med att rora sig, vara tillfredsstillda ofver att en ro-
relse star» bra o. s. v. Sidant saknar smabarnshjirnan reflex-
ionsformaga till. Den behdiver den dir mera robusta, animaliska
gladjen, som sdtter armar och ben och kroppen i ofrigt i ro-
relse och oftast ocksd drar med sig skratt, skrik och prat. Att
hilla organen for dessa senare kinsloyttringar i ro, nidr hela
kroppen for ofrigt ar i rorelse, medfor en stor hjarnanstrangning,
fordrar stor koncentrationsfirmiaga hos barnen. For ordningens
skull kan man ju ej standigt befria dem fran denna anstringning.
Men atminstone ett par ganger under gymnastiklektionen béra
rorelser inliggas, ddar barnens munterhet far taga sig fritt utlopp.
Rytmen, den jamna takten, dr ett godt retmedel for hjarnan,
likt glidjen och som denna dnnu timligen outforskadt; men erfa-
renheten visar dess makt. Med rytmens hjilp inéfvas rorelserna
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ldttare till den stérsta precision, takten tvingar den svage och sloe
att folja med, och arbetet blir fortare automatiskt. Smibarn
dro ytterst mottagliga for detta retmedel, sirskildt naturligtvis
nir det ar forenadt med ledande ljud. De béra dirfoér, ndr
sa ar mojligt, utfora rorelserna i jamn takt, stundom med litta
stampningar, handklappningar o. d. for att underlitta takten.
Vissa gymnastiska rorelser, sirskildt ging- och lépningsarter,
lampa sig ju ock utmirkt att utforas under musik.

Rorelsernas rytm boér, sa visar erfarenheten, sta i ett visst
sympatiskt forhallande till andning och hjartslag fér att blifva
nyttigast. Den mest naturliga jamna takten fér smabarns rirel-
ser bor darfor vara nagot hastigare an den medeltakt, man an-
vander for aldre, hos hvilka dessa funktioner aro langsammare.
Men mycket hastiga, liksom mycket lingsamma rorelser limpa
sig ej for smabarn, strida for mycket mot deras naturligaste
rytm och dro darfor sédrskildt for hjarnan anstrangande — vax-
lingen i rorelsernas takt for smabarn bor ske inom mycket
tringre granser dn for idldre barn och fér vuxna.

Alldeles sarskildt bor man i gymnastik med smabarn stiarka
modet. Det maste vickas och trinas i tid, lingre fram &r det
svarare, DModet sitter till stor del 1 god rorlighet, styrka och
uthillighet — och dessa fardigheter forvarfvas ju genom ofvan
antydda gymnastiska rorelser — samt till stor del ocksd i en
hirdig hud. Man skall ej med smabarn pjiska med stotar
och slag, som i sjalfva verket intill en viss grins bara aro nyttiga.
Lekar och rorelser, diar barnen fa brottas och draga hvarandra och
knuffas, eller diar de forfolja hvarandra under klatsch med dagg
eller dylikt, eller forséka springa under ett svangande rep utan
att triffas af det, hidrda huden. Man behofver taga vara pa
hvarje siadant litet medel till hdardning i var tid, da en vilfor-
tjint kroppsaga pd de flesta hall anses for rahet, och en pjun-
kig ridsla for all kroppssmirta i uppfostran bidrager att skapa
andliga och kroppsliga ynkryggar.

Ordning och precision fi ej forsummas for denna alder,
grunden skall ju liggas god for framtiden. Men naturligtvis
hor arten af ordningen vara annorlunda dn for aldre barn och
for vuxna. Mycket fa och sma fordringar skola uppstillas, men
obevekligt genomdrifvas. Allra bédst befordras kanske dock dis-
ciplinen genom ett ratt val af och riktig undervisning om rorel-
serna, i ofverensstimmelse med de i det foregidende angifna syn-
punkterna, samt genom lamplig vixling mellan olika rorelsearter.
Med sméabarn bor man silunda ganska lifligt vaxla mellan lekar
och lekrorelser, dir de tillatas rora snart sagdt hvilka delar af
kroppen de vilja, och &fningar som dro ndgot mera bestimda;
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mellan tysta och bullersamma rorelser, mellan rorelser pa stéllet
— ofta priéfvande nog for det lifliga barnasinnet — och forflyttnin-
gar; mellan rorelser, som fordra samtidighet, och Gfningar, som
icke fordra siddan, utan ske t. ex. »i stroms, si att barnen fi nagot
litet tillfalle att titta pa hvarandra, dock utan att gifvas sa mycken
ledighet, att de kunna »std och hingas, ty def trakar ut dem och
skapar oordning. Bra for disciplinen ar ock en lamplig bland-
ning af nya och gamla rérelser. De nya dro proportionsvis mera
trittande for smabarn med dessas outvecklade hjarna an for dldre,
och med hjirntrottheten forsvagas disciplinen. Smdbarn be-
hofva ej pa langt nir si mycket nya rorelser som andra. De
trittna lika litet pad med lampliga tidsmellanrum anordnade re-
petitioner af for dem tilltalande lekar och gymnastiska rorelser,
som pa att héra samma roliga sagor berittas om och om igen.
Rérelserna liksom sagorna erbjuda dem helt visst for hvar gang
nagot nytt — de fatta sa litet af dem for hvar gang och glomma sa
litt. For manga nyheter i gymnastiken gor dem ock blaserade,
ungefir pd samma sitt som for manga leksaker och sagor.

Det oymnastiska kommandot fordrar stor uppmirksamhet,
dr 1 hog grad hjairntrottande, sidrskildt naturligtvis det hos
oss vanliga, foga upplysande kommandot, t. ex.: Finster —
hvad sedan kommer, veta de gymnastiserande ej; si ljuder
slutligen soms eller sledigas eller nagot annat, och nigra
at de gymnastiserande gora en rorelse, nagra en annan, och
disciplinen lider ofta. Raorelser, som krifva mycket kommando,
fa darfor ej anvindas for smdbarn, och de kommandosatser, som
brukas, skola sammansittas sa, att de blifva fullt begripliga for
dem. Mycket talande under gymnastiken med dessa smi bor
ock undvikas, och man bor tala lingsammare med dem an med
dldre. Smabarn forsta vanligen inte hilften af det, som ildre i
snabb takt haspla ur sig; deras éron och ledningen frin dem
till hjarnan iro ej uppofvade.

Smabarn dro med sin storre kiinslichet mer idn aldre be-
roende af lararinnans vinlighet och forstiende, om ock med
sina oofvade oGgon mindre kritiska gentemot hennes yttre per-
son och fardighet. Ordningen och farten i smabarns gymnastik
influeras i hogre grad dn hos andra af den tillgifvenhet och
det personliga intresse, lararinnan formar vacka hos sina elever.

Smabarn ofveranstringas pa grund af sin jimf6relsens ringa
utveckling och styrka samt sitt snabba vixande littare an andra.
For dem maste ju inte bara inkomster och utgifter i kroppens hus-
hiallning ga ihop, det mdste ock bli ett duktigt &fverskott till
vixten. De muskel- och ledaffektioner, stundom med feber,
som hos smabarn ej dro ovanliga, framkallas ofta af ofveran-
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strangning. Siallan astadkommes vial denna hos oss i gymna-
stiksalarna sa ringa tid &r ju har anslagen at gymnastiken
och sa manga andra forhallanden himma undervisningen i den-
samma — men sa mycket mer utom gymnastiken. Ofta tar den
sig emellertid uttryck just i samband med gymnastiken — denna blir
ragen pa det redan briddfyllda mattet, och si tro icke-initierade,
att gymnastiken ensam ar orsak till 6fveranstrangningen. Gymna-
stikldrarinnan bor darfor noggrant iakttaga, om barnen under gym-
nastiken blifva andfidda, och hon skall dfven halla reda pa andra
yttre trotthetsfenomen, pa om barnen vixa, dro vid godt humir,
ej for magra o. s. v, och hon bor soka fa sina iakttagelser
beaktade af vederborande.

Nagon skillnad i flickors och gossars gymnastik under sma-
barnsildern torde i allmanhet ej behofvas, atminstone ej bland rike-
mans barn. Bland de fattigas ar skillnaden mellan gossars och
flickors kroppsliga utveckling ofta ganska betydlig. Flickorna
tagas tidigt till hjalp vid hemsysslor, fa mera sitta inne och
blifva svagare an de mera fritt hallna gossarna.

Till sist ma, nagot utom dmnet, framhallas, att ordnad lek
ute i det fria ocksi for smibarn ir nodvindig; denna form
af kroppsrorelser ir nog den for dessa barn mest naturliga.
Synnerligen viktigt och nédvindigt dr ock, att de sma fa lara
sig riktiga arbetsstillningar i skolan, och att dessa sa mycket
som mojligt praktiseras i hemmen. Undervisning harom borde
meddelas saval at gymnastiklarare som andra larare. Den
nuvarande allmianna okunnigheten i dmnet astadkommer mycket
ondt.

Dans och ifven sanglekar vore ock idealiskt att fa for
dessa sma.

Dagdfning.
(10 deltagare.)

L.

A. 1. Uppstilln. i spridd ordning. (Alla med framsid.
viand mot angifven vigg.) — Gif-akt o. ledig stilln.

2. Vixling mell. fyrfota- o. strickst., frin den senare
hufvud. bojn. bakdt (»se i andra viggen:»).
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Grenst. (gen. hopp) sidbojn. m. hufvudsidbojn. (Ta’
1 hilen.)
Vanl. ging i 1 led, ring, m. handfattn., 15pning
som ilfvor o. jattar, vanl. ging, obest. halt.
Hégst. sidesforflyttn. (ribbstol), i borj. lagt, senare
m. fattn. i ofversta ribban o. stundom m. sklatsch»
i jamn takt. I foljd m.

Balansging framit pa 2 vinda bankar, parvis stod,
tyst, djupt nedhopp.

(Uppstilln. i spridd ordn. som i A 1.) Hoftfast-,
senare famnkorssitt. balvridn. m. hufvudvr., 2 tidm.,
lings. o. nigot hastigare. (Korkskrufvar). I {6ljd m.
Ligg. enk. o. dubb. knilyftn.

Katt o. ritta i spridd ordning.

Uppstilln. eft. langd i 1 led, front, hel rattn. h. m.
armens hjalp.

St. rygebojn. fram-nedat. (»Kyssa knina.»)

» fritt hopp pd stillet i 2 tidmatt: 1) upp- o.
nedhopp; 2) kndstrackn. o. hilsinkn. (Dyka).
Kapplopn., 2 grupper; de vinnande i hvarje grupp
kappas om igen till sist.

Harskutt lings ofv. bink.

(Frontuppstilln. som i B 7, fri halfvindn. h. pa
tillsigelse). Vanl. ging o. ljudlés tagang (som kat-
ten), vanl, ging, obest. halt.

St. armforn. utit m. djupandn., horbar (lokomotiv)
o, tyst.

II.

Frontuppstilln. 1 1 led, hel riattn. m. armens hjilp
h. — Lararinnans indeln. t. 2; utryckn. af 1:or
eller 2ior m. 1 steg, litt stampning o. hog rikn.
(Se, om 1:orna el. 2:orna gora det bast.) — Half-
vandn. h. m. hopp.

Famnst. bensvingn. ut-init (forsoka sparka till han-
den), afslutad m. famnst. sskjuta skott» (armarnas
kraftica smillande mot kroppens sidor).

Lopn. frin utryckt h. flankuppstilln. till nigon
annan plats i salen, aterlpn. till forsta stillningen.
St. hufvudbéjn. framat (nickgubbar), resning m. bal-
long, horbar el. tyst andning.

St. intag. af ligg.
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Underfallhang. armgang bakat, fott. ga el. slipas,
i_samband m.

Aka kilkbacke utfor lutande bank (mot ribbstol)
i langsitt., fotspetsarnas insidor omfatta, om behoi-
ligt, bankkanterna.

Troll o. minniskor. (De af trollen tagna klittra
upp i ribbstol, lodstege el. d. — trollslottets torn).
Krypa pa hinder o. knin (el. fétter) genom lag
tunnel (bom el. rep), i foljd m.

Knistupst.,, m. understéodda hinder, resn. till strack-
knist, aterging m. el. utan sdasks.

St. jamfota djuphopp framat frin bdnk till djup
tanigst., senare m. del. sats, obest. el. best. fot
forst. (Hoppa i sjon).

Famngrenst. vaggande skepp.

Vanl. gang, ormlopning kring bankar, vanl. gang,
best. halt m. lirs rikn.

Kullerbytta framiat pi madrass. [ samband m.
St. forsoka fora knat el. fotspetsen mot nisan.
(Utryckt h. flankuppstilln.) Hoftfastgrennigst. bal-
o. hufvudvridn. m. knéstrackn. (Spiralgubbar].

St. hifn. pa ta. (Hvem blir lingst?)

Hoftfst. djupandn., horbart o. tyst. (Lukta pa en ros.)

111.

Frontuppstalln. i 1 led, hel rittn. m. armens hjilp
h., halfvandn. h. m. hopp.

Jarnvigstag. (Hvissling el. pipblisn. 2 ggr f. start,
1 gng f. halt),

Rickstédst. hufvudrulln. (Klot.)

St. flygning m. tahafn.

Framligg. steka stromming, utan el. m. :frisnings.
Vigrit ormslingring m. hufv. fore, afslutad m. kul-
lerbytta framat; i samband m.

Vanl. balansging framat pa lag, vind bom, ut.
lefv. stod.

Herre pa tippan.

Frontuppstdlln, som i A 1, barnens indeln. t. 2,
utryckn. af 1:or o. 2:or samtidigt.

Lingsitt. ryggstrickn. m. ballong o. kontroll af
hinderna pa brostet o. linden. I foljd m.
Léingsitt., m. lindr. skilda ben, int. af grensidfall.
pa armbdg. o. underarm. I foljd m.
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Gymnastik for 10-—12 ars barn.

Af L. von Bahr.

Nybdrjarstadiet ar forbi, da man mest fatt anvianda sig af
barnets s. k. lustkinslor, sasom glidje, vetgirighet, didlust, fantasi,
for att fa niagot utfordt. Nu vill man sa smitt bérja lira dem
behirska olustkinslor, sisom ldttja, slohet, fruktan fér att miss-
lyckas, rddsla for farligheter, med andra ord man vill stirka
viljeformagan och hidrda modet. Genom att lira dem medelst
viljan undertrycka hammande forestillningar ger man barnen ett
stegradt kraftmedvetande, som sedan hjilper dem i alla lifvets
forhallanden.

Man vill ofva till snabl uppfatining och hastiet Gfverforande
#ill handling, dels af en egen sjalfstandig viljeimpuls, dels af en
utifrain kommande tillsigelse. I forra fallet ar det den egna vilje-
kraften som maste gora sig gillande, i det senare lydnaden for
annans vilja.

Viljekraft och lydnad lata godt forena sig, och har man
lyckats lara barnet ndgot dirutaf, har man ocksa gifvit det storre
forutsattningar till att blifva en psykiskt stark manniska.

Den fria leken ar ett harligt medel till utvecklandet af snabb
sjilfstindig handling. Den som ar skvickast i vindningarnes,
d. v. s. behdfver kortaste tiden for ofverforing fran viljeimpuls
till rorelse kan ofta nog ridda hela sitt parti till seger, eller —
om det inte lingre ar fraga om lek — riadda sitt eget eller
andras lif just genom sin snabbhet.

Den ordnade gymnastiken med sitt bestimda kommando ar
likaledes ett hirligt medel for astadkommandet af lydnad for
annans vilja. Lyda maste vi hela lifvet igenom, men den som
i barndomen fatt vanan att hora samma sak upprepas flerfaldiga
ganger, utan att behofva lystra, den far alltid svart att lyda.

Och ddrmed ar jag inne pa kommandoi. Disciplin édr vis-
serligen nodvindig for alla aldrar, men jag tror att just vid
denna, 10—12 ar, maste man alldeles sarskildt lagga an darpa.
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Har man en gang fitt in den, minskas svarigheterna betydligt
hogre upp.
Jag fordrar alltsa pa detta stadium:

1) ett kort, kraftigt och bestimdt kommando, utan mycket re-
sonnerande och teoretiserande,
2) lararinnan klidd i gymnastikdrakt, sa att hon kan visa hvad
som skall utféras samt
3) fordran pa dgonblicklie lydnad.
For att fi denna maste man med allvar gora klart {Gr

barnen, att man inte dmnar siga till om samma sak tva ganger.
Genom sin liflighet glomma ju barn sa latt, det ir inte medveten

olydnad — man maste piminna — men da vara vaksam pa sig
sjalf att inte upprepa samma ord utan t. ex. anvinda en fraga:
»kommer du ihiagis — shvad talte vi om forra gangeni» —

sfick du gora sd’s sd att barnet sjdlf far &fva sitt minne. Dar-
vidlag fordras mycken uppmirksamhet pa sig sjdlf, men det idr
ocksi en af de viktigaste punkterna i friga om lydnad. Det
finns sa mycken slapphet och eftergifvenhet i var tids uppfostran,
att vi maste vara pa vakt diaremot. Tyvirr ar dock disciplinen
i allminhet ganska dilig under gymnastiken. Lektionen be-
hofver inte bli trakig dirfor att man fordrar lydnad. Tvirtom,
barn trifvas utmirkt med stranghet. Det ar alltid dar disciplinen
ar samst, som de klaga mest pa trikighet.

Uppmairksamheten kan 6fvas pi minga sitt: genom f{or-
andring af stimman i kommandot, genom olika uppstallningar,
ofta omvixling i dagofningen, nidgon gang en hastig ofning 1
vandningar och steg. Det senare har kanske pa manga hall
missbrukats och blifvit trottande, tagit for mycken tid af lek-
tionens rent fysiska betydelse, men anvindt helt kort ndgon ging,
verkar det uppfriskande.

Takifasthet haller jag betydligt mycket mer pa vid denna
dlder 4an sedan lingre fram. Det ir nigot enande och med-
ryckande i samtakten. De som dro mera troga och lingsamma
tvingas genom rytmen att vara med och under marschen t. ex.
ar en uppmaning till att hora efter hur det liter ett utmirkt
medel mot barnens lust att prata.

Detta allt hoér till den rent psykiska sidan af saken, och
hvarfor jag talat om den forst dr for att jag tror, att gymnastiken
och leken —— riitt ledd — just i denna alder kanske mer &n
nagonsin dr eff sd viktigt medel till danandet af en god ka-
raktar.

Komma vi si till den fysisha sidan. Vid 10 ars alder dkas
skolarbetet och darmed atfoljande stillasittande i framatbsjd
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stallning, hogst visentligt for barnet, och som motvikt darfor
maste vi ha ordnad rorelse dagligen.

De ledande Onskemalen vid urvalet af rorelser bora vara:
forst och framst att dstadkomma god hdlining, att fi en litt och
lidande gang i god hallning, att stirka rygg- och bukmuskulatur,
att gora barnen snabba, smidiga och lattrorliga.

God hillning ir det sviraste men ocksd det viktigaste af
allt, emedan pad den beror delvis forutsittningarne for lungornas
och hjartats goda utveckling. Under stillasittandet har tyngd-
lagen for hufvud och bréstkorg verkat en ihdllande tinjning pi
nack-, skulder- och rygg-muskulatur. Ju svagare denna ir, ju
mer ger den efter och ju krafticare verkar tyngdlagen. Brost-
korgen forblir i utandningsstillning och hjirta och lungor fi ar-
beta under ogynnsamma forhallanden. Ofvannimnda muskulatur
maste alltsd foretrddesvis stirkas och brostkorgen goras rorlig,
dels genom sirskilda darfor lampliga rorelser, dels genom en
val strdckt hallning i sgif akts. Jag vill ligea sdrskild tonvikt
pa =»val strackts och dirmed bekinna, att det modirna talet
om safsldppnings forstar jag inte, da det giller barn. Att det
kan ha sitt berittigande f6r dem, som redan wunnit en god del
behirskning vis a vis sin kropp, medger jag géirna, men pa detta
stadium maste musklerna spannas for att utvecklas och bli starka
och dirigenom kunna ratta en felaktig stillning. Man siager:
»musklerna skola grbefa men inte spannas». Sa vidt jag kan for-
sti maste en muskel i viss grad spinnas vid minsta arbete den
skall utféra. Vi veta val alla hur mycken onddig kraft som laggs
ner i ett for oss alldeles nytt och ovant arbete — exempelvis
nyborjare pa cykel — men allt eftersom fardigheten blir storre,
okas ocksa ' formigan att begrinsa kraften. Det giller endast
att inte minska barnets koncentrering genom att fordra spanning
pi en hel del hdll, dir den inte befrimjar vart hufvudsyfte —
t. ex. fotens strickning i krokhalfstaende stilllning.

Barn idro genom sin liflighet icke uthalliga — man maste
ofta omvixla mellan »gif akt: och »ledigas — och skillnaden
diremellan ar hos barn ganska stor. Rorelsernas langd far man
ocksa ratta efter deras liflighet, undvika langvariga stallningar,
men sa mycket mer anvanda hastighetsoiningar, sisom spring-
marscher, hopp, lek. Allt som okar hjartats och lungornas
verksamhet ar af allra storsta betydelse.

Hur man skall ofva till en litt och lidande ging i god
héllning och vikten dirutal ha vi redan hort pi ett utmarkt sitt
framhillas af froken Svalling. Dock fir man ej ofverdrifva dar-
vidlag, ty barn tycka litt att det blir trikigt. Lingre fram har
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man littare att viicka intresset dirfor genom — atminstone flic-
kornas — waknande fifinga.

Spannbojningar utesluter jag alldeles, da formen dir ar mycket
svar att fa nktig och utan den inte dsyftad verkan.

Hafrorelser dro utmirkta, dels for utvidgning af bristkorgen,
dels for stirkandet af armarnes och skuldrornas muskler. Har
vill jag blott papeka, att man inte bir borja for tidigt med
lodhingande dntring. Arm- och buk-muskler maste haft god of-
ning, innan den rorelsen kan tagas ritt.

Vid vixelsidiga bdlrorelser galler att taga enkla, rena ut-
gangsstillningar, t. ex. ej kombinera en vridning med en boj-
ning, di barnen annu ha mycket svart att isolera.

Hvad sirskilda andningsrirelser betriffar, si anvander jag
dem mycket litet for denna dlder. Man kan inte teoretisera om
hur de skola andas, utan man ger dem helt enkelt rorelser sa
att de mdste andas, d. v. s. hastighetsofningar. Behofvet af luft
gor att omedvetet alla andningsmuskler tagas i ansprak.

Det pastas att det dr {Orbrinningsprodukterna af muskel-
arbetet som astadkommer retning pd andningscentra i forlangda
margen.

Muskelarbete, forbrinningsprodukt och retning sta i jim-
forligt forhallande till hvarandra, d. v. s. ju starkare muskel-
arbete ju starkare retning till andning. Far muskelarbetet hilla
i for linge, sa utmattas andningsmusklerna och de orka inte
tillgodose behofvet af luft.

Att anvinda andningsrorelser for att lugna hjdrtverksam-
heten wvid slutet af en lektion dr timligen onadigt — den reg-
leras si hastigt af sig sjalf hos barn, och dro forhdllandena sa-
dana, att barnen efter omklidnad ha en promenad i det fria,
for att komma hem, si ir det bittre ju forr de komma ut i
friska luften, medan andningen dnnu ar nigot stegrad.

Innan lektionen borjar, béra barnen garna fa fritt springa
omkring och leka i salen ett tgonblick — det tror jag har en
utmirkt inverkan pia deras bade psykiska och fysiska tillstind,
en harlig motvikt till stillasittandet och den iakttagna ordningen
uppe i skolan. Hvilket barn ser en stor, fri golfyta utan att
borja springa. Spranget Gkar respiration och cirkulation, barnet
vaknar till och blir lifligt, hvilket man se’'n har till godo under
lektionen, forutsatt att disciplinen dr god. [ufet redskap far ro-
ras utan ldrarinnans direkta tillatelse — barnen &ro dnnu for
litet dfvade for att handskas med dem pa egen hand.

Vill man ge en liten ledning afven for detta lekégonblick,
sa behofver man bara sdga till nagon: »ofva er i att hoppa bock
pa hvaranns, »forsék att hjula», »fa se hur minga golftiljor du



110

kan hoppa &lvers eller nigot dylikt, och strax ir hela salen i
full gang. Det behdfver endast ta 1 eller 2z minuter af den
dyrbara tiden — pipan hvisslar — fullkomlig och &gonblicklig
stillhet, det kommenderas: spa linje spring!» och fordras absolut
tystnad.

Att — som jag sett pad somliga hdll — lita barnen ordna
sig redan 1 afkladningsrummet eller korridoren och marschera in
i gymnastiksalen och direkt bdrja lektionen — det ar att gora
vald pa barnanaturen, det blir en onaturlig och &fverdrifven dis-
ciplin. — Ha vi gymnastik hvar dag, bora barnen fi leka at-
minstone en gang i veckan och dessutom bor man hilst utbyta
gymnastiken mot fria lekar ute under sept. och maj.

Nar vi nu skola kommendera ett par dagofningar vill jag
blott forutskicka ndgra anmirkningar: barnen ha gymnastiserat
forut ett eller par ar, det ar fraga om biade gossar och flickor.
Vid denna alder anser jag man ej behdfver gira nagon skillnad
pa deras gymnastik. Méjligen intrider olikheten gossar och
flickor emellan tidigare bland folkskolebarnen, ty i den klassen
gestaltas ju gossens och flickans Iif sa helt olika redan ifran
det de kunna fritt réra sig. Gossen far vara ute och springa,
— hvar han ser en sandhdg sa gor han ofverslag och gar pa
handerﬂ'l eller en sting sa klattrar han, eller en annan pojke
— si hoppar han bock. Ar det nigon mo‘]ll*rhet att skaffa ett
par skidor, sa nog skall pogjken ha dem. Flickan far vara inne
och hjilpa mamma och kanka pa smasyskon. 1 den bittre lot-
tade klassen daremot stiller sig deras uppfostran nu for tiden
dess battre tamligen lika.

Vi anta vidare att dc ha en half timmes daglig gvmnastik,
samt att afdelningen ir sa pass liten, att man kan leda den utan
rotmistarsystem, hvilket jag ej anser &dr lampligt vid denna
alder. Ar afdelningen stor, omkring 40 barn, och redskapen fd,
blir man tvungen for att fa tlllrackllg omvixling och tillrickligt
arbete, men jag atminstone drojer i det lingsta darmed. Barnen
dro dnnu for osdkra i formen for att kunna reda sig pa egen hand.

|3

-

10—12 ars barn.

I. 1. St. Hfd. béjn. bakit och framat. 2. Tast. Marsch till-
baka. 3. St. 2 A. strn. upp-, ut-, ned-at. 4. Vingslutst.
sidobojn. 5. Vingslutst. kastsidovridn. 6. Stupst. 2 A.
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1V.

VI

VIL

VIII.
IX.

IL

I11.

IV.
V.
VI.

VIIL.

VIII.

IX.
X,

LE:

[11

svangn. fram-, upp-at. 7. Med knidppta hander st. vax.
B. gen. forn.

Vingst. Rg. béjn. bakat.

Boj. sp. hing. lingsam sinkn. -+ Str. sp. hdng. dj. hopp.

Str. frambig ligg. (utan stod) 2 A. béjn. o. strn. utat. -
Vixl. mell. framligg. och stupfall. utg. 4 Stupfall. 2
F. flyttn. fram-, bakit.

Rg. lige. 2 B. lftn. m. B. deln. och slutn. - Kryss. sitt.
rsn. t. st. utg. gn. rulln. bakat och fattn. om fotterna.
-+ Vingst. Rg. bidjn. bakit.

Vanlig marsch - spring- och td-marsch.

Korsslingr.

Sidmotst. hinghopp mel. 2 bom. - Kullerbytta.

Vingst. Rg. bojn. bakat.

I1.

1. Famnnig. sitt. 2 A. bdjn. o. strn. utdt. 2. Vixl
mellan Huksitt. o. Famnnig, sitt. utg. 3. Ving gr. st.
R. béjn. bakit o. framiat. 4. Vil. gr. st. Sidobdjn.
5. Vil gr. st. Sidovridn.

Kn., spannbojst. 2 A. bdjn. Spetsstupfall. vix. Hfd.
vridn.

Fall (b) hing. vix. B. Iftn.

Balansgang fyrf. (ribba).

Ving frambag ligg. (bink m. stod) R. bdjn. ned- o. upp-at.

Motsitt. R. filln. - Jamnf. hopp 6. bidnken, upp pa bin-
ken -+ dj. hopp.

Sidfall. utg. (bank). Marsch m. Tahifn. 4+ sprangmarsch
-+ vanl. marsch.

Motst. vix. Klifgang (lejdare).

Anspr. fritt hopp m. delad sats (spr. lina). - Mellan-
sprang a sadelbom.

Vingst. Rg. bojn. bakit m. dj. andn.

111

1. St. Tahdfn, Kn. bgjn. t. nigsitt. m. 2 A. b&jn. o.
astrn. uppat o. nedat (hastigt). 2. St. Hfd. vridn.r -
bdjn. bakdat o. framat. 3. St. gr. st. Kastsidovridn.
4. Motspjirn nigsitt. B. skiftn. (parvis). 5. 5t. 2 A,
Iftn. utit m. dj. andn.

Str. bigst. 2 A, bojn. o. strn. uppat. + Str. st. R. béjn.
fram-, ned-at.
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Nagra ord om gymnastik for flickor
i 13—106 ars alder.

Af Anna Lundberg,

I Sverige har, som vi alla veta, flickornas dlder mellan
13—16 ar blifvit kallad deras ofvergangsilder. Vid intradandet
af detta skede i utvecklingen visa barnen i de flesta fall en viss
slapphet. Det ar ingenting ovanligt att forut af gymnastik och
lek intresserade samt i ofrigt pigga och lifliga individer i denna
period blifva motsatsen hvad betriaffar deras utéfvande af ord-
nade kroppsrirelser. Detta sakfirhillande kan ju emellertid icke
forvina nagon, dia man vet, att under denna utvecklingsperiod
mera kraft maste forbrukas vid den relativt hastiga tillvixten af
genitalorganen och darmed sammanhoérande kroppsutveckling 1
ofrigt. En del vetenskapsman, sddana som Reinl, Goodman,
v. Ott m. fl., hafva bland annat pavisat, att tiden fore och un-
der sjilfva menstruationen sjunka temperatur, puls, blodtryck,
muskelstyrka, lungkapacitet och kniisenreflexen samt att likasa
amnesomsittningen blir mindre. Ligger man sd till dessa ron
den oregelbundenhet, med hvilken menstruationen ett eller annat
af de férsta aren ofta upptrider, och man vet, att en nedsatt
kroppskonstitution l#tt ar mottaglig for ofveranstringning, sa
maste man ock inse, att det for dem, som fitt sig det stora
ansvaret palagdt att sirja for ungdomens fysiska uppfostran,
framstar sasom en tvingande nodviandighet att iakttaga en viss
forsiktighet i valet af rorelser for ofvannamnda alder under det
forsta af de s. k. dfvergangsiren. — Jag vill nu i nagra korta
drag forsoka framstilla, huru jag tinkt mig att detta kunde bist
genomforas. Jag utgar fran att hafva att gora med flickor, som
gymnastiserat hela sin skoltid minst 2 a 3 ginger i veckan,
och far i forbigdende anmarka att barn, dfven flickor, i 10—12
ars alder i regel godt tala en kraftig gymnastik, om dagéfningen
ar vil sammansatt. For de flickor dter, omkring hvilkas upp-
fostran vart intresse nu ndrmast ror sig, stiller sig forhillandet

8



114

af forut namnd anledning betydlict annorlunda. Sisom en all-
man regel ma framhallas, att alla rorelser i anstringande utgings-
stallningar nogsamt bora undvikas.

Med forbigiende af de inledande rérelserna och direkt
ofvergdende till dagofmingens s. k. hufvudrorelser miste di
framhallas, att spinnb6j. utg. och rérelser i denna stillning
bora helt uteslutas da de iro alltfér svira fér barn i allmidnhet
och endast i undantagsfall utféras under god form. I stillet
kunna anvindas den hoga ryggbojningen omvixlande med stéd-
st. ryggbojning, édfven denna med nastan uteslutande rérelse i
ofre delen af brostkotpelaren si godt som endast i form af en
ofverstrackning af ryggen.

Hvad hafrorelserna betraffar béra dessa vara tagna ur de
littare arterna pa grund af hvad férut namndes om muskelstyrka
och kroppskonstitution i ofrigt.

Balanshvarfvet kan och bor ofvas utan afkortning.

Rorelser for nacke och rygg boéra ofvas med omsorg for
att harigenom motverka den under o6fvergiangsildern framtri-
dande svagheten &fver skulder- och axelpartiet, si mycket mera
som brostkorgen vid detta skede af flickans lif ar i en ratt stark
utveckling, och det salunda ar af vikt att tillse, att ryggen hilles
val strackt, for att dirigenom dfven thorax skall fa basta moj-
liga stallning till batnad for respirations- och cirkulationsorganen.

Bukrérelserna bdra vara kraftiga och insatta pa flera stillen
af dagofningen, dock ej i sjilfva inledningshvarfvet. En form
af bukrorelser maste varnas [6r och det ar den i t. ex. mot-
sittande ryggfillning bakat af manga gymmaster med forkirlek
anvinda fillningen eller rattare sagdt bojningen anda ned till
golfvet. Denna bdjning blir onddigt stor i lumbaltrakten och
kinnes obehaglig. Anvindes denna rorelse, bor den omedelbart
foljas af en annan, svank motarbetande, rorelse.

Talrika wvixelsidiga balrorelser i enkla utgangsstillningar
b#ra insittas ej blott i hufvudhvarfvet utan afven i bade inled-
nings- och afslutningshvarfven. Dessa rorelser aro som vi alia
veta utomordentliga respirationsrorelser, men dessutom aga de
den stora fortjinsten att kunna si att siga leda upp ryggkot-
pelaren och salunda idfven gora thorax i viss man rorligare,
hvilket frin minga af oss alla kinda synpunkter ar af en mycket
stor betydelse.

At olika marsch- och giangarter kan girna under denna
period offras mera tid dn man dirtill ger dt mindre barn.

Hopp behdfva knappast annan inskrankning i anviandningen
in att de ej bora tillatas sasom fria ofningar fore gymnastik-
lektionen samt ej bedrifvas under nagon lingre tidsutdrakt.
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Hvad afslutningshvarfvet betriffar borde vil alla gymnaster vara
timligen ofverensstimmande i valet af rérelser, men da jag funnit,
att en del gymnaster omedelbart efter alla hopp, bundna och
fria, inlagga en s. k. respirationsrirelse, skulle jag vilja fram-
hilla, att hvad som i fiérsta hand behifves dr val obestridligen
en afledande rorelse till aflastande af hjartats mojligen upp-
drifna arbete. Sedan kan en vixelsidig balrorelse af forut nimnda
skil inskjutas for att foljas af en s, k. respirationsrorelse, dar
sa anses nodvindigt.

Om tiden medgifver det, si bor en lek inga i dagtfningen,
ar detta omoijligt pa grund af alltfér kort lektionslangd, da kan
man en ging i veckan, om gymnastiken ir daglig, eller hvar
14:de dag, om man blott har barnen tre ginger i veckan, ut-
byta hela gymnastiklektionen mot lekar. Host och var anser
jag oOnskvardt att gymnastiken helt utbytes mot ordnade lekar
i det fria, dir lampliga lekplatser kunna erhallas.

Mangen torde nog anse, att de inskrankningar, som har
framhallits bora ske i valet af en del rirelser f6r flickor i 6fver-
gangsaldern, dro alltfér stora eller till och med onddiga. Till
detta vill jag da forst bedja att fi betona, att jag alldeles icke
anser ofvan foreslagna forsiktighetsatgird nodvindig fér andra
an de flickor, som dro i det forsta ofvergangsaret, ty sedan kan
man i regel aterga till full frihet i valet af rorelser, dock ibland
fair man profva sig fram, och man gor sikert klokt att alltid
erinra sig den gamla goda regeln: bittre for litet dn for mycket,
Min erfarenhet dr emellertid den, att flickor i 15—16 ars dldern
godt fordraga kraftiga hiafrorelser och lifligt éfvade hopp och ej
endast fordraga utan med glidje och hurtighet ofva desamma.

Af forsiktighetsskil skulle jag &dfven vilja framhalla att
kroppsofningar under menstruationstiden icke boéra pabjudas for
dessa unga individer mellan 13—16 ar, hellre di forbjudas dem.

Innan jag slutar mitt inlagg i denna friga, skulle jag vilja
gora nagra allmidnna erinringar om ledningen af gymnastik i1 viara
skolor. Ledarna maste genom sin entusiasm kunna rycka upp
afdelningen ur en mojligen forefintlig dasighet till aktivitet och
hurtighet. Kunna de icke detta, da lampa de sig icke sisom
viardare af ungdomens fysiska uppfostran. Disciplinen bor noga
uppratthallas, ddri ligger hufvudpunkten i gymnastik och lek, ty
dir detta fattas finnes ingen lystring och utan detta ater ingen
som helst trefnad for ldrare eller barn. 1 denna tid af sjalf-
sviald och oférmaga till lydnad bland barn ur alla klasser blir det
gymnastiklararinnans plikt narmast att med de priktiga medel,
som sta henne till buds, tvinga de gymmnastiserande till att un-
derordna sig hennes vilja. Vinjas barnen ifran bérjan med att
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aldrig fi en tillsigelse upprepad, och att allt sjdlfsvild pa lamp-
ligt siitt beifras, da lara de sig mycket snart lystring. Har le-
daren kommit sd langt, da ir dir ingen svirighet, om hon for
ofrigt duger nagot till, att fa gymnastiken till hvad den bér
vara, elterlingtad af barnen. Satten att leda en afdelning aro
manga, och kan man siledes aldrig fastsla en bestimd vag pa
hvilken en gymnastikledare skall ga. Kommandoorden betyda
mindre dfven om det bor framhillas, att en del gifva battre klam
at utforandet 4n andra likbetydande, men desto mera beror
mycket af en viss nddvindig bestaimdhet 1 kommandot. Jag ar
fullt ofvertygad om, att det ligger en viss fara till ett slags for-
klemande af barnen genom den tendens, som for ndrvarande ty-
viarr gor sig allt mera gillande, att utbyta all bestimdhet i
kommenderingen mot ett mera resonerande sitt.

I

Hfd. bojn. bakiat o. framat.
Vingst. Hifn. pd ti o. 2 Kn. bdjn. omviaxl. m. Vingtast.
2 Kn. bojn. o. strn.
1.! Bajslutst. Sidovridn, {v. o. h.).
St. 2 A. strn. upp-, ut:, upp- o. nedat.
Vinggr. st. Sidobojn. (v. o. h.) m. hallyftn.
| Vinggdng (a) st. Kn. b&jn. (det frimre benet).
2. Str. st. R. bijn. bak-, fram- o. nedat.
Hogmotnigsitt. 2 A. bdjn. omvixl. m. Hogmotfillst. 2 Kn.
k bojn. till nigsitt. dfverging till Kn. strn. (sitet ut i salen)
diirifrin Aterging t. Hogmotfillst. utg. (3 tidmatt).

4. Balansging med Kn. halfst. mellanstilln. (bankar).
5. DBojgr. stupst. 2 A. strn. utit omvaxl. m. Str. gr. stupst.
2 A. deln.
6. Ligg. 2 B. lyftn. m. dterging t. st. utg. gen. »kullerbyttas
baklinges.
7. Famn (c) st. Sidobdjn. m. B. deln. .
8. Marscher (vanl. marsch, sprang m.,, m. pa ta, m. med
eftersteg).
. sJaktbolls (i ring el. pd 2 led). i
]Hn‘:ijd- o. djuphopp (bidnk) fram- o. bakit, t. sida o. m.
10. vandn.
lAnspring. Fritt hopp (ofv. springmirke).
{ Vingst. Hidfn. pa ti o. siankn. (I—10),
I1-) Vinggr. stupst. Sidovridning.
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Vinggang (a) st. Hiifn. pa ta.

Nackfastslutst. Sidobojn. (v. 0. h).

St. 2 A. strn. ut., upp- o. nedat (2 ggr i hvarje riktn.).

Famngr. st. Sidovridn. (v. o. h.).

Marscher (vanl. m., springm., m. t. sida pd ti, m. med
fotombyte).

Str. stodst. R. béjn. bak- (hog bom), fram- o. nedit foljd
af Spetsstupfall. utg. m. iterging t. st. utg. gm. nigsitt.
mellanstdlln.

Str. frambidg ligg. (hinderna uppstidda pa helt sinkt bom)
2 A. lyftn.

Balansgang m. Kniauppbéjn.

Motkr. halfst. R. filln. balkit.

Halfstr. sidmotstodst. Sidobéjn. (v. o. h.).
»Lilla gransleken.»

Lodslingring.

Grenhopp.

Sidhopp,

»Kullerbyttas (plint satt t. '/2 met. eller hogre).

Fritt hopp pa stillet, m. vindn, t. sida, fram- o. bakat.
| Vingst. Hifn. pa ti o. 2 Kn. bojn. t. nigsitt, utg.
* | Bojgr. vindst. z Astr. uppat.

I1I.

Vinggr. st. Vixeltd- o. Hallyftn.
.4 Str. st. Sidobdjn. (v. 0. h.).

St. Hfdvridn. under 2 A. lyftn. utat.

Str. gang (b) st. R. bojn. (hog) bak-, fram- o. nedat.
| Krokhang. utg. foljd af spannhéng. djuphopp och darelter

1 Stuphing. utg. o. Vingtist. Fotflyttn. utit,

Béjutfall (b) st. 2 A. str. uppit omvixl. m. Str. utf. (b)
st. 2 A. svingn.

Stupfall. Vixel. B. lyftn.

Famnkn. gr. st. Sidovridn.

Nigsitt. Svikthopp under vandn.

Marscher (m. pa ti; m. med fotombyte o. ett litet hopp;
sprangm.; m. med bensvingn. fram- o. bakit under
hal- o. tastod).

»Kastboll» i ring.
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Gymnastik for gossar, 13—15 ars aldern.

Af Alma Hissler.

Denna &fvergingsilder motsvarar i regel kurserna 13—16
inom folkskolan och dr det med dessa gossar jag haft mast att
gora i friga om gossgymnastik. De st vanligen i sadana forhal-
landen 1 lifvet, att de utom skolarbetet mer eller mindre maiste
deltaga i kroppsligt arbete, och detta arbete ger dem ofta sin
stimpel — missbildar latt deras unga kropp — som nu i ofver-
gangsaldern redan har nigra egendomligheter. Nagot forvuxet
och gingligt — med linga ben och armar — som de vanligen
ej hiller veta huru de skola skota.

Dessa barns allminna tillstind ir ej alltid si godt, som
de mera bemedlade klassernas barn — i motsvarande ilder —
men folkskolans gossar tycka lika mycket som andra skolbarn
om kroppsrorelser — sdvil idrott som gymnastik — och fore-
draga, liksom alla, de rdrelser, som fordra kraflt och hand-
lingslust.

De lyda ocksi val kvinnlig gymnastiklirarinna, som nog
nagon gang kan ha det svirt med gossar i 13-arsperioden —
men folkskolan med sin stranga disciplin och helt andra fordrin-
gar pa individens lydnad — iin andra skolor — dr henne till
stor hjilp — och efter 13:de kurs framtrider vanligen de ledande
gossarnas naturliga artighet, om man ock sedan nigon gang har
enstaka gossar, som utgdra savil afdelningens som ledarinnans
fortviflan — angaende bidde klumpighet och drumlighet.

I allménhet dro inledningshvarfven for dem bara en onddig
borjan for att snart fi komma till den sriktiga gymnastikens
eller redskapsrorelser och tycka de ej mycket om ordningsro-
relser eller fristiende rorelser, men idro verkligen mycket nojda
med sig sjilfva, di nigon sidan sammansatt serierbrelse gir bra
och rent. Jag brukar ibland byta ut ett inledningshvarf mot
marschhvarf med eller utan sing — de sjunga vanligen bra och
aro ej generade, som man kunde tro — eller ock ligga in en
kort lek och di minska af rorelserna i inledningshvarfvet.
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Spannbojande rorelser anvinder jag at barn mycket spar-
samt och ej fore 12:te kurs, men borja de nu férstd nagot af
huru de skola utféras — och naturligtvis anvindes den higa
formen och bara de enklaste utgangsstillningarne.

Hifrorelser aro deras hogsta frojd, liksom hoppen, och
afl hifrorelser forsokas alla slag. Alla hifningarna gira de
rent, och de starkaste gossarne dfven vixelvis pa en arm.
Klattringar, kringningar och slingringar kan man betydligt
forsvara och anvinda alla olika arter. I regel endast ett hif-
hvarf — eller ock en ldttare gemensam hafrérelse och si en
speciell, samtidigt med balansrorelse.

Forr inskrinkte jag mycket balansrorelser, men har funnit
att sarskildt pa dessa stora gossar har balanshvarfvet en mis-
sion att fylla. Det ger dem sakerhet och beharskning i hela
deras upptradande, hvilket den tafatte gossen-ynglingen vil
behofver — och ir han dirtill idrottsman, roar balansrbrelser
honom mycket. Dock ej precis fristiende balansrirelser — utan helst
pa redskap, och kan man h&ja bom eller lutad bank otroligt
hogt. — De dro ju vana vid stuprirelser, och om de ej skulle
fi nagon sadan under en lektion, antingen i forening med haf-,
balans- bukrérelser — eller hopp — skulle de nog anse dag-
ofningen »daligs. — Obs.! (Det finnes dock klena, svaga gossar
i denna alder — som faktiskt bli sjuka och illamaende efter
stuprorelser — och boér man med dessa iakttaga en viss for-
siktighet).

Rorelser for skuldergordeln édro sirdeles viktiga for dessa
gossar och anvinder jag hdr armsvangningar, armfdringar och
armstrickningar i enkla utgangsstillningar — samt framliggande
hallningar — med eller utan bagstillning. 1 bland utbyter jag
detta slikte helt och hallet mot en spannbojande rorelse —
atfoljd af framatnedat fallning, ty tiden dr ju sa knappt till-
tagen, att man ej hinner grundligt genomgia dessa bada hvarf.

Buk- och — viixelsidiga — balrérelser, omtyckta da de
dro kraftiga och kunna gossarna rent utfora sidana. De ha
starka bukmuskler och ej tunga hdéfter och ben. — Ar tiden
knapp, utesluter jag bukrorelser, enir for dessa starka gossar
ingar mycken bukrorelse — eller liknande muskelarbete i deras
hiifrorelser och i deras hopp.

1 hoppen fi de fram smidighet och kraft och alla sam-
mansittningar intressera. De hoppa bade i hojd och lingd;
fria och bundna hopp, men kirast dr likvil bocken eller histen,
ty aldrig trottna de pa den.

Gangarter och marscher ha de svart for och anse det
onddigt, fastin det dr en for dem nodvindig ofning. Man ser,
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att det fysiskt dr svirt; — icke att hilla takten, ty det kunna
de nog si bra —, men manlig marsch samtidigt med god hall-
ning. Stegets lingd blir stérre, men bilen har svirt att folja
med i forflyttningen och de linga armarna slanga hit och dit.
Host och vir deltaga de i skolans exercis och lira sig da mar-
schera 1 takt, men dirvid stannar lirdomen. De kunna ocksa
halla ut linge i en springmarsch.

Lek eller lekarter dr ju alltid roligt, men foérekommer
mera allmint pa stadiet under 14 4r. Denna dldersgrupp har
ju egentligen svira sammansatta gymnastiska rorelser — och
manga sta pa grinsen till lek.

Afslutningshvarfvet anse de ofverflodigt och skulle girna
vilja shoppa» dnnu nigra minuter och si gi direkt till sitt
stillasittande skolarbete — afven om behandlingen varit stark.

- Varma och glada limna de salen efter endast en a tva af-
ledande rorelser — och da helst férenade ben- och andnings-
rorelser,

En storre afdelning 4r indelad i rotar efter gossarnes skick-
lighet och far hvar rotmistare kommendera sin rote till och
fran rotplats — samt ut ur salen. De &ro stolta Gfver sin far-
dighet, rotmastarne, fastin de under dagifningarne ej fa kommen-
dera mera — utan endast oOfvervaka balansrorelser, di dessa
tagas samtidigt med hifrérelser — eller tvirt om — samt vara
mottagare vid hoppen.

Denna éalder kan godt vara :lefvande stéd» och tjanstgor
di som stadigt sidant.

Gossarne ha gymnastik tre ganger i veckan, 23, i bista
fall 27 minuter at gangen och foljande dagofningar aro afsedda
for 15:de kurs:

Dagiéfning.
L

Inledningshvarf: ordningsrr. armslangdafst. rittn. i linje, med
vandning och marsch, indel. till 2 — frin roteko-
lonn ledoppning och utryckning af rotar med
2 steg.

1. Famnst. 2 armslagning utat och indt under enkel fot-
flyttning till sida (serie).

Hitfst. stup gr. st. viixelvridning, atfoljd af framit nedit

fallning; resning och 2 ggr brostkorgsandning.

b
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3. Nackfst. knast. ryggfalln. bakat (uppgang genom hopp
och armsvangning).
4. St. 2 armlyftning framat — uppat, utit, nedit i serie.

Hufvudafdelning :

1. Spannbdjgrenst. hifn. pa ti.

2. Stupvighing. slagintr. uppfor viglina, éfverging till lod-
lina och enkel fastgéring till flygning, ner en lina.

3. DBalansgang uppfor lutad, vind bink mot vind bom;
balansg. framat 4 bommen med djup knibojn. till half-
knast. mellanstilln. och aka gingst b. ned for annan
rittvand lutad bank.

4. Famntvirframliggande 2 armforn. uppat och int. af hftf.

bag tvirframligg. stalln.

Vid 2:el bom och afstand undre till pannhojd, ofre till

str-hojd. —

1) motst. med franfattn. ofverkast till jamnvig. och tvir-

sitt. undre bom;

2) dfverkastning harifran, motfattning till jamnvag. ofre

bom.

3) rundkullebytt, till tvirsitt. igen undre bom och

4) kvarn bakit ned.

6. Hvalfstupst. (:) och fria forsok att ga pa hinderna.

7. Halfstr. sidfallande 4 golf, bendelning och slutning, inta-
ges g. 2 armgang framat fran spetsstupst. till stup-
fallande och sidfallande.

8. Marsch framit med bensvingning framat, marsch bakat
pa ta, ofverging framat marsch pa ta,

9. Forflyttning framit lings bidnk frin hégst. djuphopp till
tagrenst,

10. Anspring. 6fverhopp 2:el bom, sats pa bank lutad mot un-
dre bom.

Anspring. gr. hopp baklinges bock.

L%} |

Afslutningshv. ;

1. Hitfst. utfallst. a hifn. pa ta.
2. Famnst. 2 armrullning i cirkel.

I1.

Inledningshv.:
1. Marsch framiat med sang; indelning till 2 under mar-
schen, som afslutas g. uppmarsch utryckta rotekolonn.
2. Str. vigtastodj. 2 armsving. nedat — uppat.
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3. Hftfst. krokhalfst. knaforn. utat.

4. Famnst. 2 armforn. framdt — uppit under hifn. pa ta,
framdt — utat under nedsinkning.

Hufvudafdelning :

Spannbojande rorelser utelamnad.
i. Underhdafhidng. armgang bakit, bom.

2. DBalansgang bakit med ofverstigning af hinder, hog vind
bom.

3. Str. ryggstodbagst. 2 armbojn. och str.; langsamt.

4. Mothelsitt. med armforn. uppat ryggfalln. och bdjn.
bakat till spannbojliggande, bink och fotstod ribbstol.

5. Halfspinnsidfallande, benslutning och delning, 2 lef. stod,
ena i gardstilln. for handstodet, andra stod for benet.

6. Hjulning.

7. Sprangmarsch bakat — kort.

8. Anspring. giddhopp, lina och utan satsbreda.

» upphopp, sta pi plint, sidhopp ned. — Motst.
och anspring. ofverslag, sadel; tva mottagare,

Slutningshv,:

1. Hitfst. tast. fotAyttning framutdt o. 2 knabojning. tyngden
lika.

2. Famnstupst. 2 armférn. uppit.

3. St. hufvudsidbdjn. frin den ena sidan till den andra.

I11.
Inledningshvarf:

Ordningstr.,, som I men med springmarsch o. vindn.
for armslingdsafst., rittn.
1. 1) st. forflyttning bakutat med int. af bojst.
2) sidovridning framre fot, under 2 armstr. uppat.
) framvridning med atergang till bgjstilln. och
4) fotflytt. till stiende under 2 armstr. nedat.
2. Rick-helsitt. ryggfilln. bakdt till bagstilln. och darifrdn
2z armforn. uppat — framat, langsamt.
Halffamnst. enkel bensvingn. utat till handen.
4. Bojst. 2z armstr. bakit — nedat under hifn. pd td och
djupandning.
Hufvudafdelning :

1. Spiannbojst. hifn, pa ta atfoljd af framat nedat falln,
2. Sitt spiralslingr. upp och ned utanfér lodritt.

L]
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Forflyttn. langs bom g. jamnvag. sidsitt. och tvarsitt.,
afslutas tvarsitt. djuphopp framat.

4. Hiftfst. vaghalfst. utgst,

5. Spdnnhing. b. 2 bendelning.

6.  Utliggning d stang, stéd for undre armbdgen mot knaet.

7. Dragkamp mellan rytteri. 2 gossar i kni-4-fota med

hufvudena fran hvarandra och en gosse pa hvardera
grensle 4 ryggen med ansiktet mot hvarandra och draga
at shastens» riktning.

8. Fritt hopp lings lina, vaglinia bukter, sidmotst. delad
sats, deladt nedhopp.

9. Anspr. mellanhopp, sadel, med helomvindn. i nedhoppet
och detta begagnadt till ny sats f6r aterhopp ge-
nom sadeln.

»  rundhopp, frinvindning, plint.

10. Sprangmarsch med helomvindn. under marschen — ta-
marsch at sidan och 6fvergang med halfvandn. till noggr.
marsch.

Afslutningshv.:

1. Famntinigsitt. hufvudvridn. under enkel armlyftn. uppat,

motsatt arm for hufvudvridning.

2. Sir. gang b. st. sidobdjn.

3. Vixl. mellan str. st. och nackfst. under hifn. pa ta o.

2:d knabdjn., langsamt.
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Gymnastik for kvinnor i aldern 40—50 ar.

Af Maria Palmguist.

Da kvinnor, som ej forut ofvat gymnastik eller idrott, borja
darmed i en dlder af 40—50 dar, fordras det stor forsiktighet
och vaksamhet af gymnastikldararinnan, for att de ovana rorel-
serna ej skola fororsaka niagon skada, utan endast vara till nytta
for dem.

Kvinnorna sluta ofta redan vid unga ar med alla kropps-
rorelser undantagandes gangen. Fo6ljden diraf blir att en mangd
symptom visa sig, hvilka ritteligen borde tillhéra en mycket
lingre framskriden alder. Sidana symptom aro en allt for
stor fettbildning och dirmed féljande idnnu storre bendgenhet
for ett bekvimt lif, vidare dilig matsmiltning, reumatism och
gikt; benagenhet for andfaddhet och hjartklappning etc.

Efter det 4o0:de aret borjar formagan hos kroppens alla
organ att utfora sitt arbete sa sminingom att aftaga. [Iuls-
adrorna blifva styfvare och forlora allt mera sin elasticitet. Kalk-
bildning borjar intrdda, ibland tidigare, ibland senare, och hos
mangen blir hjartats arbetsformaga nedsatt. Uppstar darjamte
en okad fettbildning, nigot som ar mycket vanligt vid denna
alder, si framtrider densamma ofta hufvudsakligen i bukregio-
nen och astadkommer Gkadt tryck pa hjirtat samt nedsitter det-
sammas och lungornas arbetsformaga.

Men ofta hafva organen redan tidigare genom brist pa
rorelse e nutrierats ordentligt. Foljden diraf blir att de arbeta
samre och att degenerationen borjar tidigare. Muskelfibrerna
nutrieras e¢j som sig bir, de forlora sin elasticitet och muskel-
bristningar uppsta relativt latt. Lederna roras ej tillrickligt och
styfhet och ororlighet intrader.

Mot allt detta torde gymnastik vara det basta medlet.
Cirkulationen blir darigenom f{orbittrad och som en foljd hiraf
okas nutritionen. Hjirta, lungor och ofriga organ arbeta batt-
re, di de nutrieras béttre och ett allmint vilbefinnande in-
trader.
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En viss forsiktigchet miste dock iakttagas i gymnastiken,
ty man maste undvika att ofveranstringa de redan forsvagade
organen, hvilka ej lingre aga ungdomens formaga att hastigt
atervinna styrka. Dirfor maste alla hastiga rorelser, hvilka ge-
nom att anstringa hjirta och lungor framkalla hjirtklappning
och andfiddhet, om méjligt undvikas, likasid alla andra kraftof-
ningar, som medfora samma symptom. Alla rérelser, dar en
viss smidighet erfordras, béra likaledes undvikas, ty denna smi-
dighet saknas och muskelbristningar och &mhet uppstd Ilitt.
Dessutom é&ro kirlvaggarna forsvagade och bristningar skulle
afven kunna forekomma dir. Likasi boér man undvika alla sa-
dana rorelser, diar en viss uthdllichet erfordras, ty sidana rorel-
ser medfora litt ett himmande af andningsformdgan, sa att and-
faiddhet uppstir. Afven andra rorelser, vid hvilka svarighet att
andas medfdljer, béra naturligtvis undvikas. Knéin och fotter
dro ofta svaga i denna alder i synnerhet hos feta personer och
bora dirfor sparas si mycket som mojligt, hvaremot hander och
fingrar ofta aro styfva samt behofva uppmjukas,

De rirelser som béra 6fvas dro siledes cirkulations- och
andningsrorelser, ledrérelser samt sidana som underlitta nutritio-
nen, dessutom i allminhet rorelser som vidmakthilla muskula-
turen i hela kroppen. Det bor vara lingsamma men grundliga
rorelser med ofta skeende ombyte af utgingsstallning, sa att
trotthet ej uppstir enbart af stiendet. Det skadar emellertid
ej att lita rorelserna fortga, till trotthet uppstar, men ej lingre,
och bor man framfér allt undvika att framkalla andfiddhet.
For feta personer ar det nog nddvindigt att arbeta dfven se-
dan trotthetskidnslan intridt, for att nagon afmagring skall kunna
astadkommas.

Nagon precision kan man naturligtvis ej fordra i denna
slags gymnastik, och man bdr pa forhand sdga till, att det
stir hvar och en fritt att limna ledet, ifall hon kidnner sig for
anstringd.

Benrérelser bora tfvas flitigt, di benens goda funktion ju
dr sd wviktig f6r gingen. Djupa knabgjningar bdra undvikas.
DA baksidans muskulatur nistan alltid &r forkortad iro alla vad-
spanningar nyttiga. Vid ryggbdjningar bakdt halla vanligen
nyborjare andan, dessa rorelser bora dirfor tagas forsigtigt och
efter omsorgsfull instruktion. Vid hifrorelser fi 1 borjan endast
sidana begagnas, dir kroppstyngden till storre delen uppbires
af benen och en mycket langsam stegring far hir forekomma.
Alla balansrorelser, diar stédytan ar hojd ofver golfvet, bira
undvikas, ty yrsel uppstir litt. Vid andra bor tillitelse gifvas
att anvinda ett latt stod. Skulderbladsrorelser behéfvas val,
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men svira utgangsstillningar kunna ej anvindas. Vid bukro-
relser bor noga tillses att ej sidana anvindas, dir andningen
himmas. Vixelsidiga balrorelser dro nyttiga, dock ej i for
svira utgingsstillningar. Bdlrullningar fororsaka ofta yrsel.
Hopp béra naturligtvis uteslutas eller 6fvas med allra storsta
forsiktighet. Ej heller bér man 6fva eller uppmana till for manga
och djupa inandningar, emedan yrsel ddrigenom latt framkallas.
Marsch och mycket korta springmarscher kunna sia smaningom
inforas.

Alla rorelser béra uttagas mjukt och utgangsstillningarna
ofta dndras samt raster och pauser di och di instickas.

Ju mera ildern nirmar sig 50 dr, desto forsiktigare far
man lof att vara, ty efter 50-irs dldern borja alla vifnader att
sd smdningom atrofieras genom ofullstindig cirkulation och for-
saimrad nutrition. 5o-aringen bor darfor ocksa sluta gymnasti-
ken, innan trotthetskinslan framtrider, ty deras fGrmaga att
kidnna ar forsvagad och de kanna trottheten forst da det redan
ar for sent. De bora dirfor fa limna gymnastiksalen just da
de kinna sig starka att dnnu lange kunna halla pa. Dirigenom
fia de den storsta nyttan afl rorelserna.

Emellertid finnes det ju minga slags miinniskor och main-
gen 40—s50-aring finnes, som orkar mera och for hvilken man far
stegra rorelsernas intensitet hastigare.

Om man med iakttagande af alla dessa forsiktighetsmitt,
leder gymnastik med 4o0—go-aringar, kan man icke endast hos
dem med sikerhet dstadkomma en allmidn kinsla af vilbefin-
nande utan dfven hjilpa dem att bibehalla sina krafter och sin
spianstighet. Dirigenom skulle silunda aldersgransen for kvin-
nor kunna framflyttas, sa att jimnstilldhet med mannen 1 detta
afseende kunde erhillas.

Det borde dirfér vara hvarje gymnasts skyldighet att tala
om for den mogna kvinnan, att hon behofver gymnastik lika sa
vial som ungdomen samt att soka intressera henne for och
locka henne till vdra gymnastiksalar. Liren kvinnorna att
kinna den behagliga kansla, som foljer efter en ritt anvand
gymnastiklektion. Borjen med edra patienter och intresseren
dem och deras vinner, viljen forstindiga tider for 6fningarna
och uppfostren sa kvinnorna i vart land till att blifva friska,
vakna och rorliga.



1:sta dagoiningen.

Motst. vax. talyftn.
Bojst. 2 A, strn. utdt (langsamt).
Vingst. sidovridn.
1—2 steg framat o. bakat.
Vingst. Hifn. pd ta.
» R. bojn. bak. o. fram.

Tast. 3 st. fr. ell. bak,
Motfallst. 2 A. bojn. (bom skulderhojd).
Motst. Hafn. pa ta o. 2 Kn. béjn. (ribbstol).
Famn (a stup) sitt. 2 A. slagn. (langsamt).
Ligg. Vax. B. uppbojn.
Marsch. Tamarsch.
Slutst.  Sidobéjn.
Vingridsitt. Sidovridn.

» Hfvd.vridn.

St. 2 A, lyftn, utat sinkning ned.

2:dra dagodfningen.

Motst. Ta o. hilémsning.

St. 2 A. strn. utdt, uppat o. ned.

St. Hvd. vridn,

Vingst. R. bojn. framait.

Vinggr. st. Sidovridn.

5t. Finger o. handleds bdjn. o. strn,

Vingst. Hifn. pa ti o. 2 Kn. béjn.
Vingstodst., R. bidjn, bak. (bom brosthajd).
Hogmotnigsitt. 2 Kn. strn. o. 2 A. bojn.
Marsch med strn. af bakre knd o. vrist (linie kedjestod).
Béjtyngdlut. 2 A. strn. utat,

Motkroksitt. lindr. R. bojn. bak. (stod hander).
Marsch. Tamarsch. -
Ridsitt, Sidobdjn.

St.  Inl till fritt hopp.

St. 2 A. lyftn. ut. upp. sdnkn. ut. ned.

3:dje dagifningen.

Motst. Hvd. bojn. bakat.
» Underben uppbojn.
Famn (a) st. R. bojn. bakat o. framat.
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Gymnastik for kvinnliga gymnastikféreningar.,

Af Signhild Arpi.

I en kvinnlig gymnastikforening fir man nistan alltid del-
tagare af mycket olika slag. Det idr kanske ldrarinnor, telegra-
fister, kontorister, unga flickor som &ro hemma och hjilpa till
eller gora ingenting o. s. v. Mainga af dem ha gymnastiserat
forut och dro mer eller mindre 6fvade, andra diaremot ha aldrig
satt sin fot i en gymnastiksal. Hvad man nu har att tinka pa
ar, hvad alla dessa dro mest i behof af, och hvad man sirskildt
skall lagga an pa i deras gymnastik. Det dr naturligtvis mycket
man dd far ta hinsyn till 1 deras olika arbete, manga med stilla-
sittande arbete, minga med stringt arbete for hjirnan, si att
den ir trott och si en sak, som jag redan omnimndt; att en
del aldrig forr gymnastiserat. Det vore naturligtvis mycket lat-
tare, om alla ingenting kunde, men nu har man vanligtvis ett
par deltagare, som dro mycket skickliga och kommit med i
foreningen for att riktigt fi klattra och hoppa och éfva sig.
Och nu skola alla tillfredsstillas.

Lampligt for alla dessa olika, som nu skola gymnastisera aro:
¢ lindrig motionsgymnastik,

: hallningsrittande gymnastik,

: andningsgymnastik (att fa lira sig att andas ratt),
uppfriskande, uppiggande gymnastik.

1. Att de behdolva motionsgymnastik, lindrig sadan, ar en
ifven sak. En ofver hela kroppen nagorlunda jimnt utbredd
muskelverksamhet gor dem mycket godt, da de kanske forut pa
dagen mest anstringt nagra fa muskelgrupper eller arbetat ute-
slutande med hjarnan. En muskelgrupp, som man bor ta sir-
skild hansyn till, ar bukmusklerna. De dro ju ofta ritt svaga,
och vid stillasittande arbete kommer matsmaltningen da latt i
olag. Bukrorelser daro darfor mycket lampliga, men inga starka,
snarare tvirtom, dtminstone i bérjan, men man kan girna lagga
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in ett par litta bukrorelser i dagifningen och si sminingom
stirka bukmusklerna.

2. Att hallningen behéfver forbittras ser man nog genast
man forsta gangen stiller upp sin forening. Forst i barjan, och
sedan ocksa naturligtvis, tar man sidana rorelser, som de alla
kunna ha godt af for hallningen, t. ex, strackrorelser och ritt-
ningsrorelser for ryge och hufvud och i allminhet uttagna rd-
relser, och papekas di man visar rirelsen eller kommenderar
den, satt den ir sd bra, den ratar ryggens o. s. v. Man tar
aldrig for svarlarda rorelser, som t. ex. spiannbojning. Det tar
alldeles for ling tid att inlara den, Sedan man haft de gym-
nastiserande en tid, kan man girna papeka bade for den ena
och andra, hvad hon har for fel med afseende pa hallningen och
be henne tianka pa det och ritta det, om det nu ar framskjutet
hufvud eller for stor svank eller dylikt och da naturligtvis stalla
in henne rdatt och lata henne kinna, hur hon skall vara, Delta
kan man kanske gora fore eller efter gymnastiklektionen nagon
gang eller under niagon fri 6fning midt i en lektion t. ex. Man
tar en da och en di. Far man dem att sjilfva intressera sig
for att arbeta bort felen gir det mycket lattare. Ar det nigon,
som ar sarskildt blyg och generad, passar man pa att ratta
henne di ingen annan ser pa, och det har nog mycket bittre
verkan an alla tillsigelser under lektionerna just pa en sadan
deltagare.

3. Att manniskor i allmanhet och deltagarna i en gymmnastik-
forening naturligtvis ocksa behéfva ldra sig att andas, det veta
nog alla gymnaster och hvarfor veta vi ocksa, sa det ar inte
virdt att tala om. Men en sak, som har ritt stort samman-
hang med andningen, det dr gymnastikdrikten eller snarare det,
som sitter inunder den. For sjilfva gymmastikdrikten fordrar
man naturligtvis ingen sarskild modell, fragar nigon kan man
ju rekommendera trikdtroja och byxor, men med afseende pa
kladerna inunder maste man ha storre fordringar eller snarare
fordra sa litet klader som mojligt. Man bor visa dem nagon
modell pi en gordel att fasta strumpebanden vid, sa att de sedan
kunna ha si litet klider som mdjligt under gymnastikblusen.
Och sa skall man sdga at dem, att de infe fa ha mer pa sig
och for all del inga linningar, som sitta it i midjan. Det kan
nog hinda att man forsta giangen far en och annan som upp-
trader i sndrlif under gymnastiken, men det forsvinner nog till
nista ging, och de flesta tycka snart, att det dr bra mycket
skinare att ha sa litet som méjligt pa sig. Och just f6r and-
ningen, den riktiga djupandningen, dr det ju nodvindigt att inte
ha ' nagot, "'som trycker. Hur man sedan skall lira dem att
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andas ratt ar naturligtvis, dels genom andningsrorelser, dels
genom att sa smaningom lara dem att andas ordentligt under
rorelserna. T. ex. bérja alla bojningar framit och bakit och at
sidan och vridningar af bidl och hufvud med inandning. Sa far
man paminna dem ofta om att inte hidlla andan under gymna-
stiken.

4. Gymnastiken skall vara uppfriskande for dem. Fér att
vara det fordras att den skall vara ldtt, si att den ej blir trot-
tande, 1 synnerhet inte for hjarnan. Alltsa inte for mycket ord-
ningsrorelser, — de fordra ju ratt stor uppmarksamhet — inga
svara koordinationsrorelser och inga rorelser dar det maste vara
langa forklaringar till. Och inte heller fir man taga for starka
rorelser for musklerna. — 5a maste gymnastiken vara rolig for
dem, sa att de bli intresserade. Man far {érklara lite da och
dia, hvad den eller den rorelsen ir bra {6r o. s. v. Och sa
skall man inte glomma att beromma dem, nir man kan. Det
ir en sak, som ofta férsummas, och andi dr det en sadan god
drifkraft. Det vet man nog med sig sjalf, hvad det gar mycket
littare efterat, nir man fatt litet erkinnande. — Man bor 1 gym-
nastiken ligga in korta, ldttlirda lekar, som inte ta manga mi-
nuter. Man viljer sidana korta lekar, dels for att man inte har
rid att offra lang tid pa dem och dels dirfor att de inte kunna
tritta de gymnastiserande ndgot nadmnvirdt, di man inte haller
pa linge.

Hvad man sirskildt har att undvika ar for stark gymnastik.
Just for att man far en del deltagare, som kanske dro mycket
kraftiga, frestas man latt att taga starka eller svara rorelser, som
de andra inte orka med. Han bor redan under forsta lektionen,
nir man hallit pa en stund, sidga at dem, att om nagon blir
trott eller andfadd skall hon ga ifran, Fast man skall akta sig
for stark gymnastik, skall man inda inte stegra for langsamt,
det blir for trikigt. Efter 3 dagofningar t ex. kan man girna
ta nigra paralella dagofningar efter hvarandra.

For att kunna tillfredsstalla de mera ofvade, si att de g
tycka det blir for trikigt att folja med de odfvade, kan man
t. ex. ta 2 olika hifrorelser, en svar och en litt. Vid balans-
rorelser pda bom en hdgre och en ligre bom och likadant vid
en del hopp eller 2 olika hopp. De fristiende rorelserna bli lika
for alla. (Man kan ju taga olika armstillningar vid en del rorelser
for att ge de starka litet mera arbete).

Sedan kommer frigan om tiden och antalet. Tiden blir
nistan alltid pd aftonen, och man forsoker naturligtvis att inte
fi den alltfor sent. Och antalet tar man si manga som anmila
sig och delar dem pi 2z afdelningar, helst_ om det gir ofver jo.






Nagra synpunkter angaende gymnastiksalars
inredning samt frisk= och sjuk=
gymnastikredskap.

Af forestindaren for Sydsvenska Gymnastikinstitutet, kapten J, G. Thulin.

Dd jag for 10 ar sedan blef gymnastiklirare vid hogre allm.
laroverket i Lund, bedrefvos gymnastikbfningarne uti en 24 m.
lang, 8 m. bred och knappt 6 m. hog sal, som var si godt
som omdbjlig att hilla dammfri. Afdelningarnes storlek viixlade
mellan 100 och 150 larjungar. Att det icke var med litt hjirta
jag gick till arbetet i en dylik lokal, behofver ej framhallas.
Jag framstillde ock snart begiran att fa en tidsenligare sadan.
Utsikterna hairtill voro emellertid ej stora, da ldroverkets nyss
fullbordade nybyggnad dragit storre kostnad dn hvad som be-
riaknats. I slutet af ar 1904 beviljade emellertid domkapitlet i Lunds
stift 30,000 kr. och med de medel, liroverket sjilft kunde dispo-
nera ofver, rickte det till byggandet af gymnastiksal och till
virmeledning. Nir det se’'n blef friga om inredningen voro till-
gangarne ytterst begrinsade. Att satta bristfillig och gammal
inredning i en ny, ljus och rymlig gymnastiksal (29X 13,5 m.)
var ¢j tilltalande. Men da jag, i stallet for behofliga 6 a 7,000
kr., endast disponerade 3 a 4,000, sig det mdrkt ut. Jag reste
emellertid omkring och besig en del gymnastiksalar i Skane,
Danmark och Stockholm och fick dirvid goda rad af mangen
erfaren gymnastiklirare. Med ledning af dessa och egna erfa-
renheter — sedan barndomen har jag pa lediga stunder ifrigt
sysslat med snickeriarbete al allehanda slag och har jag t. ex.
sjilf forfirdigat mina forsta sjukgymnastikredskap — uppgjorde
jag ett forslag till inredning, hvarvid allt brukbart i den gamla
salen anviindes, d. v. s. den losa materielen, en del tagvirke och
nagra bommar. Pa sa sitt erholls 82 ribbstolar, 1 vag-, 2 tre-
radiga lod-stegar, 16 lodlinor, 4 baglinor med afmatar-linor och



=T

e

135

-stegar, 8 lejdare, 8 bommar, 5 hifplankor, 8 sadlar, 16 béankar,
2 histar, 1 bock, 2 plintar och 3 springstill — som synes en
riklig mingd med redskap — for 4,200 kr. Jag fann ock under
arbetets utforande, att den snickare, som atagit sig detsamma,
var fullt kompetent hiirfér och dirtill mycket fyndig, sd att
han ej blott tillfredsstillande utfGrde mina konstruktioner utan
sjalf gjorde flera praktiska sadana.

Sd langt min tid rackt till har jag sedermera fortsatt att
intressera mig for gymnastikinrednings- och redskaps-fragan. Vid
resor savidl i som utom Sverige har jag alltid passat pa att
studera dessa férhallanden och har jag dirvid himtat flera goda idéer
afven frain Danmark och Tyskland. Férut befintliga konstruk-
tioner ha forbittrats och nya ha tillkommit, allt under ofvannamnda
intresserade snickares sakkunniga medverkan. Han har ock ut-
fort flertalet af alla de inredningar i och utom Sverige, till
hvilka jag under senare aren uppgjort ritningar och arbetsbe-
skrifningar.

Det ir med stort nije jag tillmotesgar kommitterades for
fortbildningskursen anmodan att tala om inredningsfrigan och
vill jag hirvid framstilla hufvudragen af de erfarenheter, jag
gjort, och af de motiv, som ledt mig under ofvannimnda
arbete.

Vid nybyvggnad 4r det onskvirdt, att den gymnast, som
skall gora upp ritningen till inredningen (gymnast-arkitekten) blir
konsulterad, innan byggnadsarkitekten gjort sina ritningar. De
flesta gymnastiksalar uppfylla ej onskemalen i fraga om redska-
pens inbdrdes anordning, darfor att salens konstruktioner for-
hindrat det. Manga f6rindringar, som befunnits nodviandiga
vid redskapens placerande och fororsakat stora kostnader, hade
med litthet kunnat undgis, om de pavisats, innan kontraktet
med byggmistaren uppgjorts.

Salens storlek beriknas eflter antalet samtidigt gymnasti-
serande,

Som alla veta, har det alltid stitt hardt at att fi gymna-
stik inford i vara skolor. Dar det forst lyckades, var i elemen-
tarskolorna. Men det gick icke utan uppofiring — individuali-
teten asidosattes, Massarbetet, d. v. s. gymnastik i stora afdel-
ningar om 100—200 ldrjungar, blef regel. Hvad som frin bor-
jan var ett nidtvang, blef sa sminingom en dygd och har det
funnits mdlsman for gymnastiken, som i artionden ej blott tole-
rerat utan till och med prisat detta system. Exempelvis mi
ur Kungl. Ofverstyrelsens for rikets allm. liroverk cirkulir
n:o 2 rorande normalbestimmelser angiende laroverksbyggna-
der, utfardadt d. '/s 19035, anforas foljande:

fpgpneadens
Eonstralition,

Storiek.
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» Gymnastiksalen vid ett hogre allmint liroverk bor helst
imrymmas 1 en fritt liggande byggnad och wvara sa stor, att
minst 1oo af liroverkets aldre larjungar kunna samtidigt dar
undervisas. For hvarje ldarjunge bor beriknas en golfyta af
omkring 4 m. Salen anordnas limpligen sa, att dess lingd
ar 27 m., dess bredd 12 a 13 och dess hojd omkring 7,5 m.»

Pa grund af detta missforhillande har normalbilden af en
svensk gymnastiksal hittills varit en sadan af vildiga dimensio-
ner och med en myckenhet af redskap, hvilket gjort anskaffan-
det af en gymnastiklokal till en oniédigt dyrbar affir. Den
nodviandiga reaktionen hidremot har kommit fran folkskolorna,
som pa vissa hall dro lyckliga nog att ej blott ha gymnastik,
utan ha den klass- eller afdelnings-vis, hvarigenom vi fatt fram
en normalstorlek pa gymnastiksal, limpande sig for 30—40 barn.
Dessa salar kosta ej blott ofantligt mycket mindre i inredning,
utan dfven i byggande, ty de kunna utan svirighet finna rum
under samma tak som o&friga skolsalar, hvaricenom dyrbar grund
onodiggores.  Skollokalernas vindsutrymme skulle i betydligt
storre utstrickning in som sker, kunna anvindas till gymnastik-
sal, om golf- och tak-bjilkarna togos nagot grifre, trossbottnarna
gjordes dubbla och taket forsigs med fonster. For mycket ringa
kostnad skulle t. ex. hvarje folkskola pa sa satt kunna erhalla
gvmnastiklokal.

I hvarje stad behofs girna en stor sal for uppvisningar,
gymnastikafslutningar o. d. och har man rad, dr ju alltid en
stor sal att foredraga framfor en liten.

Minimalstorleken fér utforande af fristaende rorelser pa led
dr 2 kvm. pr elev. Den bér dock helst vara 3,5—4 kvm,, ja, gerna
5 kvm,, fér barn '/e—1 kvm. mindre. Man riknar latt sjalf ut
den genom att tinka sig afdelningen uppstilld pa oppnade led
och utryckta rotar, da pa ett led fordras cirka 3 m. 1 bredd och
minst 75 cm. (vanlig rittningslucka) for hvarje elev i ledets
lingdriktning. Onskar man armlingds eller dubbel armlingds
lucka behéfs 1,25 el. 2 m. pr elev. Dessutom erfordras ju na-
gon rorelsemojlighet framat och bakat for afdelningen i sin
helhet.

Pi kubikinnehallet behofs mindre tinkas, enir detta van-
ligen regleras genom att redskapen fordra minst 4,5 (undantags-
vis 4), och helst 6 m. héjd. Skulle det vara litet, far ventile-
ringen goras sa mycket kraftigare verkande. Att gora afven
en stor sal hégre dn 7 m. okar blott omkostnaderna saval for
byggandet och inredningen som for uppvarmningen. Fullt till-
ricklig hojd pa redskap nas redan med 6 m., ja, t. 0. m. med
4—4,5 m. kunna barn och kvinnliga gymnaster vara belatna.
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Gymnastikafdelningens uppstillning och saledes ifven sa-
lens form kan variera. Den kan alltid limpa sig efter forhal-
landena pa platsen. Bista formen fran savil gymnastisk som
arkitektsynpunkt dr den rektangulira, med bredden omkr, half-
ten af langden; mindre salar i proportion storre bredd. kn gym-
nastiksal gores ej garna bredare an 14 eller smalare én 7 m.
Skall den afven anvandas till tennis, maste den vara minst
32X 14 m., men gores helst 36317 m.

Golf- och takbjalkar kunna i regel laggas, sa att de passa
for redskapen, hvarigenom man ofta undviker dyrbara afvixlin-
gar af golfbjilkar och fastsattande i eller ofvan taket af extra
bjalkar.

Foér manga fonster kan knappast erhallas. Fonsterytan
bor uppga till '/s af golfytan. Vid takbelysning kan den dock
betydligt reduceras. Sa ir t. ex. gymnastiksalen a mitt institut
med 20 takfonster ofantligt ljus, oaktadt fonsterytan knappt utgér
mer dn Y7 af golfytan. '/1o skulle riickt. Kan vid artificiell be-
lysning denna ordnas sd, att ljuset reflekteras fran taket, ir det
naturligtvis att foredraga.

Med fonsterfrigan sammanhinger ventileringen, som ir af
den allra storsta betydelse. Forbittringar i den viigen uppfin-
nas ju arligen. Arkitekten ar darvidlag den basta ridgifvaren.
Ventilation under gymnastiktimmen skall kunna verkstillas utan
drag och mellan timmarna skall salen kunna fullstindigt ven-
tileras pi 5 minuter. Atminstone ett par fonster bira ge-
nom nagon enkel anordning kunna Gppnas fran golfvet.

Skulle nigon inreda gymnastiksal med takfonster, kan jag
varmt rekommendera den konstruktion, som jag latit utféra pa
mina i 45° liggande dubbelfonster. Genom att draga i ett
snore Oppnas dessa sa att ytterfonsterna ga uppat och inner-
fonsterna nedat.
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Uppvirmningen sker wvil numera i regel genom ndagot Uppvirwming.

varmeledningssystem, hvarigenom med kol- och torf-eldning fol-
jande damm, rok och os undvikes. Varmvatten ger den behag-
ligaste temperaturen, men torde dnga (vanligen lagtrycksanga)
dels i och for sig vara billigare, dels vara lampligare att kom-
binera med dusch och bad. Vid anga ma emellertid tillses, att
ej damm samlas & ror och element samt sves. Varmekropparna
placeras darfor om mdijligt inne i muren och skyddas fran det
fallande dammet genom jarnplit eller dylikt.

Om gymnastiksalens tak forses med trossbotten, sparas
mycken virme, men man far akta sig att ligga leran direkt pa
det enkla bradtaket. Tack vare alla skakningar, som salen ut-
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sattes for, gir leran genom detta och faller som fint stoff ner
pa golfvet.

Till hvarje gymnastiksal bor finnas ej blott afklidnings-
rum utan ifven dusch och, om det sig gora liter, bassing som
t. ex. vid Malmé Realskola, Tempererad dusch erhilles, som
ofvan sagts, litt, om dngvirmeledning finnes, men dfven med
varmvatten kan det ordnas, fast det vid storre vattenitgiang for-
dras stora cisterner for vattnets uppvirmning och krafves stor
bransleatgang.

De nu brukliga moderna gasbad- och -dusch-ugnarna aro
minst lika billiga. De fordra ingen annan skiitsel in att, sedan
evighetslagan blifvit tind, den duschande drar i elf snore for
varmt och et {or kallt, allt efter som det énskas, och duschen
ir genast fardig.

Vid skolor med manga barn kan det vara limpligt att
ordna de olika duscharna olika tempererade efter hvarandra.
Sa finnes t, ex. vid Lunds hogre allminna liroverk sex duschar
med omkring 36, 32, 28, 24, 22, 18° den sista straldusch. I
Malmo realskola finnes tre med omkring 36, 26, 18°, direfter
bassing. Utom vanliga tvittstill bora fottvagningskar finnas, hvil-
ket, i synnerhet dir bassing finnes, ir nédvindigt. De dusch-
ande borja da sin reningsprocess dir, gia direfter till duschen,
sist 1 bassdngen.

I afkladningsrum och om mojligt dfven i gymnastiksal
eller dess omedelbara nirhet skall finnas tillgang till dricksvat-
ten. Da det ungdomliga okynnet ofta tar sig uttryck i anvin-
dandet af vattnet dfven till utvirtes bruk, hvarvid ej blott kam-
raten eller kamraterna bli foremal for duschning eller sprutning,
utan ifven golf, viggar och mobilier, ma man hilsa den drickes-
springvatten-anordning, som finnes i Orebro nya gymnastiksal,
synnerligen valkommen. Jag hoppas, att den fungerar till beliten-
het. Iitt vattenledningsror, som giar upp omkring 1 m. fran golf-
vet, slutar med en liten bidgare, som stindigt fylles med vatten.
Utomkring denna sitter en skal, som samlar upp det vatten, som
standigt rinner ofver och skoéljer biagarens kanter och som star
i forbindelse med ett afloppsror. Apparaten tar ringa plats,
krifver ej losa drickskidrl, forhindrar spillande af vatten och
omdjliggor hiftigt drickande. :

Afklidningsrummets storlek behofver e] vara storre an att
sittplats och hangare for hufvudbonader och klider samt plats
for medhafda bocker kan beredas alla de gymnastiserande, sa
att omklidnaden kan ga fort. Det ar battre att ha tvd mindre
in ett storre afklidningsrum, om flera gymnastikafdelningar
skola aflosa hvarandra. De behofva da ej vara i samma rum.
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Fack for ej blott gymnastik-skor utan dfven -klider bira fin-
nas. Tillater utryramet, béra skiirskilda klidskap af spjilor eller
forsedda med tillrickligt antal lufthil anordnas. I annat fall
ma skofacken vara stora nog for instoppande al gymnastikdrik-
ten och en handduk. Att {6rse hvarje skap med sarskildt lds, ar {Grst
och framst sa godt som omaojligt, vidare fordras, att den gymnastise-
rande ej glommer eller tappar nyckeln. En meodell, liknande
den s. k. Silowska, anser jag vara den mest praktiska skofacks-
modellen. Binken eller skipet gdres si bredt, att nagon del af
framsidan ej behdfver fillas i golfvet, dir den snart blir ful och
sliten, genom att det trampas pd den. Sjilflasande lis kunna
anskaffas, hvarigenom nyckeln omedelbart efter Gppnandet ater
kan hidngas pa sin plats. Gymnastikskor och fack bora vara
numrerade och for att undvika att hvarje ar nytt nummer skall
skrifvas 4 skorna, kan man ordna facken sa, att hvarje klass
har sina fack, som folja klassen fran forsta till sista aret i sko-
lan. Kvarsittarna fa da visserligen dndra nummer, men den
oligenheten dr ju jamforelsevis ringa.

Finnes sarskild upphangningsplats (torkrum) for genom
svett fuktiga klider och badlinnet, bér den vara inredd med
virmeledning.

Fordreie.

Ett sirskildt rum intill gymnastiksalen for den losa mate- Redsbapsrum.

rialen bor om mojligt finnas. Dess golf bor ligga i samma
plan som salen och dorrkarmen ej vara f{orsedd med troskel.

Dir sa ske kan, bora dorrarna goras skjutbara, hvarige-
nom de aldrig ta nagot utrymme frin vare sig sal eller afklid-
ningsrum.

Golf af méjligast kvistfria plankor 1'/: &4 2 tums, bora lig-
gas sa att sats och nedhopp i regel géres pa tviiren af de-
samma. Det bor, for att genom tvittning och svabling kunna
hillas i mojligaste man dammfritt, vara fernissadt. Méjligen upp-
kommande springor igenkittas. Kittet gifves samma firg som
fernissan, hvaricenom de ¢ synas. [ regel blifva golf, som
efter att ha anvindts en lingre tid ofernissade och ofta skurats,
morka vid fernissning; innu en anledning att ej dréja dirmed. Om
golfvet forsta gangen oljas samt fernissas tva ginger, kan det
héllas vackert genom att arligen fernissas en gang. Detta gir
skolans vaktmiistare med latthet, hvarigenom kostnaden blir ringa.

Har man rid att oljemila tak och viiggar, dr det naturligt
mest hyvegieniskt, ty det maojliggor tvittning, hvarom icke kan man
noja sig med att oljemila till raickhdjd 2 a 2,5 m. och direfter
stryka med kalkfirg (mera hygienisk — bakteriedédande — &n
limfarg). Att panela motsvarande bit 6kar kostnaden dnnu mer och
misskladande springor uppstd latt i panelen. Genom att sitta ribb
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stolarna tillrackligt langt frin viggen undvikes att fi denna sén-
dersparkad. Hvit farg gor salen ljusare och, verkar alltid behag-
ligt, men totalkostnaden for hvitt dr betydligt stérre bade dari-
genom att malning eller lackering med hvit firg dr dyrare dn
med andra fiarger och genom att hillbarheten ir mindre. Om
taket gores hvitt, kunna viggarna vara ljusgrona, gula eller
dylikt. Ar salen i sig sjalf ljus, blir billigast att fernissa taket.

Vi komma sa till sjilfva inredningen.

Redskapens mingd skall sti i lﬁmplig proportion till an-
talet gymnastiserande.

Da tiden for vara lektioner hir hemma i Sverige oftast
dr knappt tilltagen, bor ribbstol finnas till hvarje gymnast. Vid
stora afdelningar &r detta ej mojligt, men bor det da finnas
ribbstolar till minst halften af de gymnastiserande. I nddfall
kunna enradiga vaggfasta stegar samt lampligen anordnade lod-
stegar afven anvandas.

Ribbstolen har stor anvandning vid rirelser {or alla aldrar.
Den bor da ock vara konstruerad direfter. Forbattringar ha
tid efter annan skett, och vi ha nu som normaltyp en ribbstol
omkring 3 m. hog, som t. o. m. af den langsta kan anvandas
till strickspiinnstiende och som, for att limna hufvudet fritt vid
spann- och krok-hiangande, har tva ribbor ofvanfor tomrummet
for hufvudet. Just darfor att samma ribbstol skall kunna anvin-
das af barn pa 8—g ar och fullvuxna gymnaster, dr denna kon-
struktion emellertid ej fullt tillfredsstillande, utan miste man i
sadana salar ha fre ribbor ofvanfor tomrummet. Den ofversta
al dem sitter i plan med de nedre, eller nagot utanfor, de bada
afriga si mycket innanfor, att smirta genom trycket pa hand-
leden undvikes. Da den fjarde ribban uppifran endast af barn
eller nyborjare anvindes vid spannhang. djuphopp framat, be-
hofver den femte ej sitta innanfér. Andra och tredje ribborna
uppifrin béra borras in, si att man undviker »bitarnas.

Afstindet mellan ribborna har varierat, afven mellan de olika
ribborna inom samma ribbstol, sa har det t. ex. varit mindre
mellan de nedre dn de ofre. Det bor lamna saval en kort
och liten som en stor fot plats och spanntag vid vriststodst. och
mothalfst. (fotstddspjiarnst.). 75—8 cm:s mellanrum ar lagom.
Alla wveta wvi, hur svart det ar att fa ribban att passa precis
vid spdnnbéjst. ju titare de sitta, dess lattare. Darfor bast bi-
behilla samma afstand hela vagen. Vid ribbstolar, som ifven
aro afsedda for sjukgymnastik, har jag speciell anledning att vilja
ha samma afstand, for att kunna fasta »ryggstodets: (beskrifves
lingre fram). Numera fyllas i regel alla vaggar med ribbstolar,
men andock har man svirt att fa tillrackligt manga. Man kan da



141

mycket wvil sld af pa den vanliga bredden go cm. Vid krok-
hafhing. for vuxna fordras den visserligen, men den rorelsen
kan man ju afstd frin att gora vid ribbstol, om dubbelbom
finnes. 85, 80, t. o. m. 75 cm. kan ricka och det vinner
man flera ribbstolar pd. Som jag forut omnimnt bor ribbsto-
len sta si langt frin viggen, att fotspetsen €] vidrér den vid
mothalf-(fotstodspjirn)st. o. d. Detta behofver ej forutsitta att
ribbstolsstindaren gores bredare. Tvirt om kan man gora bade
dess tjocklek och bredd mindre dn som brukas och dndock fa
ribbstolen fullt stadig. Den blir dirigenom nagot billigare. For
att halla den frin viggen forstarkes den pa ofversta tredjedels
metern med en list till 6nskad tjocklek, Hiérigenom kan viggen
malas och tvittas bakom.

Att fastsdtta en brada pa vidggen for att fasta ribbstolen,
tycker jag missklir och ar obehofligt. Ribbstolsstindarna kunna
fastas tillrdckligt sikert med stickankare i viggen. Nedre dindan
fastes 1 golfvet eller fotlisten pd olika sitt.

Det jimte ribbstolen mest typiska for svenska gymnastik-
salen &dr bommen.

Bommens utseende har ej undergiitt nigon nimnvird for-
andring, Mojligen gores den nu nagot smickrare och har dir-
igenom blifvit littare att fatta om och handtera.

Bommens lingd bér, om det giller anvindning i och for
hiifrorelser och balansgdng, vara omkring 4 meter, men di pa
en sadan ej samtidigt tvd vuxna gymnaster kunna gira t. ex.
sidhopp, gor man den minst 4,5 helst 5§ meter., Den kan vara
anda till 7 meter. For att undvika att bommen skall sla sig,
har man brukat klyfva och limma ihop den igen med karnsi-
dorna utit. Kan man komma ofver riktigt torrt trd i de on-
skade dimensionerna, mdjligt endast [6r stora specialfirmor i
branschen, kan den goras hel, hvilket alltid maste ske, om den
skall utsdttas {or vita, sisom utom hus ir fallet.

Tvarsnittet maste for barighetens skull sta i proportion till
lingden, Bredden vaxlar salunda mellan 6 och 8 cm. och hojden
mellan 12 och 18 cm. Har man dubbelbom, kan det vara
lampligt att, om tjockleken uppgar till 7 cm., forse den ena
med fingerrinna (notad bom).

Bland forsok att géra bommen lattare och daricenom be-
kviamare och mindre riskabel sarskildt for barn ma namnas, att
man gjort den tjockare pa midten och afsmalnande it bida in-
darna. Da foga dermed wvunnits, har man pid senare tid i
stallet tillgripit motviktsanordningar, hvarigenom gymnasten slip-
per ifran i vissa fall halfva och i andra nidra hela vikten. Det
forra galler bommar, som sti i bomrannor vid viggarna (a), det
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senare sidana som hinga i taket (b) eller undantagsvis ligea i
trummor i golfvet (c). Bada de senare sitten dro utmirkta, men
det sista forutsitter att trummor kunna lidggas i golfvet och
blir dyrt.

Systemet b ger salen ett foga vackert utseende med en del
bommar, som hinga under taket, och ir hindersamt, om salen
afven anvandes till tennisspel.

De i taket hingande bommarna hissas bist ner genom |
deras motvikter;fasta linor, som sitta vid viggen.

Bommen stiende lodrit vid viiggen (a) dr billigast och
afven den minsta gymnast kan handtera en dylik bom, om
den ej ar allt for ling, hvarfor detta sitt numera brukas i stor
utstrickning vid nyinredning af salar.

I de flesta fall blir det emellertid en kombination al de
olika systemen, som tillimpas.

Ar salen ej bredare an att bommen kan gi frin ena vig-
gen till den andra och dess héjd édr nigot storre ian bredden,
kan man sitta en bom vid hvardera bomrinnan, hvarigenom
salen blir fri.

Hvarje bom fordrar tvd bomrinnor.

Vid placerandet af dessa har egentligen fvd system gjort
sig gillande, A) vid de bada dndarna af salen, B) parallellt med
ena lingsidan (motsatt dskidareliktaren, om sidan finnes). Vid
detférra behifvas firre antal bomstolpar till samma antal bom-
mar, vid det senare vinnes mera Gfverskadlighet.

Vid smalare salar, som 1 regel ¢j idro afsedda f6r mer in
ett mindre antal gymmaster, blir det billigast att ha en bom-
stolpe i ena dndan. I den kan fistas tre bommar.

Vid bredare och stérre salar foredrages andra systemet. Man
kan dfven dir fa tre bommar till hvarje stolpe, om man anord-
nar de tvirgdende och yttersta lingspiende som system a,
hvarannan af de ofriga lingsgaende som system & och hvaran-
nan som ¢, hvilket senare medgifver anordning af dubbelbom.
Om fillbara bomstolpar anvidndas, liggas deras trummor paral-
lellt med och mellan golfbjilkarna. I annat fall fordras en dyr-
bar afvaxling af de bjalkar, som trummorna skidra. I salar, dar
bjalkarna ga vinkelrdtt mot langviiggarna, limpar sig darfor ej
system ¢ fér de lingsgiende bommarna.

Alla kidnna vi ju bomstolparna, som fillas i golfvet och
erinra oss ocksa, hur tunga de dro att lyfta upp och hur det
later, nidr en slarfvig gymnast slapper ner dem for hardt. De
kunna emellertid genom lamplig afvagning, dels genom axelns
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lige, dels genom jarntyngdens placering géras si att de gi upp
och ner niastan af sig sjalfva och alldeles ljudiost.

Pa samma gang salarna blifvit mindre ha de ock kunnat
forliggas i andra byggnader och mingen sal, som forut e va-
rit afsedd till gymnastiksal har inredts dartill. Har bredden da
varit storre in lamplig lingd fér en bom, har bomstolpe mast
anordnas pa annat sitt dn fallbar. Denna krifver niamligen
minst 1,20 cm:s djup under golfvet. Man har i stillet gjort
den skjutbar, lopande pa trissor, som ga pa en bana fastsatt i
taket. Systemet anvindes i Tyskland for ricks och i Danmark
for bommars fastande. Man foredrar det dir framfor vara fall-
bara och jag har ej funnit nidgot, som jifvar detta, di det gal-
ler salar med intill 6 m. hojd. Det gar minst lika fort och
man slipper luckorna, genom hvilka vatten sipprar ned pa stolpe
och bommar, och hvilka dels latt wvilla olyckshindelser och
ovisen, dels sla sig och ligga ojamt. Bomstolpen kan litt ord-
nas si att den fores ut och in med tillhjilp af en lina vid
vaggen.

Trummor och luckor tillverkas bist af snickaren. Skall
byggmistaren gora dem, bor det ske efter snickarens anvis-
ningar.

Luckorna skola goéras i1 ramar och ej blott slis samman
af golfbrider, di de snart sld sig. Manga slags handtag for
luckornas oppnande ha profvats. Nigot mera praktiskt dn det,
hidr beskrifves, har jag ej funnit. Det utgores af en 12—15 cm.
lang, 2—3 cm. bred jirnskitva, som pa undre sidan ir forsedd
med ett handtag i form af ett V. Jirnskifvan kan lyftas upp
tills en i luckan sittande bult tar emot handtaget och bildar hand-
tag vid Ooppnandet. V-et detsamma vid igenlaggandet. Ofre si-
dan refflas sa att man ej halkar pa det. Luckans gangjiarn
maste ha tvd led eller axlar. Vanliga sidana omojliggora efter
kort tid dess fullstandiga igenliggande och halla ej.

Hvad bommens ‘fastande 1 vagritt lige i bomrinnan be-
triffar, duger ej vid motviktsanordning att sisom foérut ligga
den pa sprinten, ty antingen aker den upp af sig sjalf eller vid
minsta stot. 1 bérjan lade jag den dnda, som ej hade motvikt,
som forut och satte sprinten i den andra dndan genom bom-
mens midt, hvilket passade, nar bommen var dubbelt sa hog,
som afstandet mellan halen. Var hojden mindre limpade det
sig ej. Jag satte den di genom ett hil i en omkring 15 cm.
laing och 3X1 cm. bred jarnskifva, som wvar rérlig omkring
bommens centrum. Detta med(drde den fordelen att bommen
kunde sattas snedt. Genom att gora annu ett hal hogre upp
kunde den sattas sa snedt som var onskligt. Dels pia grund hiraf,
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dels emedan det hiande, att motviktsindan slipptes upp, innan
nigon medhjilpare tog i motsatta dndan, hvarigenom denna
ramlade ned pa golfvet och eventuellt pa fotter, som voro i vi-
gen, satte jag dfven denna sprint genom hil 1 bommens midt.
Halet gores nagot storre an sprinten. Denna gores nigot spet-
sig, sd att hdlet litt finnes, Ett marke pa bada sidor af bom-
men i jimnhdjd med hilet bidrager éfven hirtill. Boméndarna
afrundas det mesta mdjliga, di annars bomridnnan litt sprackes
vid visst lige, t. ex. om vid hogt lige och med sprinten genom
bommens midt vid inre bomindan, den yttre skulle ramla ned
pa golfvet.

Sedermera har jag hort att kapten Svedlund gjort en an-
nan konstruktion, som vi ju se har pa Centralinstitutet. Jag har
ej varit i tillfille att profva den eller se den i anvindning, men
den synes mig val omstindlig och dyr, kanske édfven nagot be-
svirlig vid handterandet.

Vid dubbelbom, d. v. s. tvi bommar till samma rinna,
har jag funnit det olagligt att alltid behofva ta bort den, som
stir i rinnan, nar enbart den andra skall anvindas. Si maiste
t. ex. den notade bommen f6rst flyttas till sidan, innan balans-
gangsbommen kan sidttas upp, eller tvirtom. Man kan dd an-
tingen ha rdnnan alltid fri och en bom stiende pa hvar sida
om densamma eller, hvilket jag foredrar, tva bomriannor vid si-
dan afl hvarandra. Da dubbelbom skall anvindas, f6r man of-
ver bada 1 endera, eljes ej. Sprintarna ma emellertid da ej
vara lingre in sammanlagda bredden af bommen samt bomrin-
nans sidostycken, endr de annars gora marke i den ej anvanda
bommen.

Fér att bommen skall gi ldtt i bomrinnan bér ett par
mm:s glapprum finnas. Vid balansging, sadelhopp m. m. ver-
kar detta ostadigt och béra dirfor alltid trakilar finnas vid
hvarje bomridnna. D& de ej anvindas, sitta de 1 liaderhylsor.

I Lunds Katedralskolas gamla gymnastiksal fanns en s. k.
shifplankas, som kunde hissas i vagratt lige. Inre andan satt
fast i en vdggranna, i hvilken den kunde hojas och sinkas. Yttre
andan var stagad med tvinne linor, fastsatta i taket och var
alltid i samma héojd, niagot ofvan rdckhojd (2,5 m.). Detta satt
att erhilla ett redskap for hifrérelser &r billigt och kan anordnas
hvar som hilst vid en ribbstolsstindare. Sitter man en bom
vid hvardera och pa insidan af ribbstolens bada standare, erhil-
les tva parallella bommar f6r jamnthing. (underhing.) 2 A-ging
m. m. Da man emellertid har storre anvandning savil vid an-
dra hafrorelser som vid hopp for dylika bommar, om de kunna
hojas och sinkas afven vid yttre andan, bor man girna i en
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aymnastiksal ha en dylik anordning. Afstindet mellan tva pa-
rallella bommar borde helst vara vari-’nhelt men di det ej liter
sig gora, gor man det limpligen 50 cm.

Samma nytta som af tva parallella bommar har man i
friga om armging af en stillbar emradig stege. Inre édndan
gar med motviktsanordning i rannor vid viggen, den yttre hissas
och fastgores medelst linor. En sidan stege kan erhalla hvilken
lutning som helst, med yttre eller inre andan ldgst, t. 0. m. a
golfvet. Forutom till armging 4 stegtrina, kan den anvindas
till sadan a stegpinnarna, till vaxelklifging & sivil undre som
ofre sidan, den senare afven utan hindernas hjilp, m, m.

Viggfast lodstege finnes vil i hvarje sal, i regel anordnad
som afmatare till baglina. Da hufvudsakliga afsikten med den-
samma dr att anvindas till vixelklifgang, bor den ej vara blott
en- forlangning af en ribbstol utan gd frin golf till tak., Bast ar
om tvi finnas vid sidan af hvarandra, si att rirelser kunna an-
ordnas 1 strom.

Af stegar 1 ofrigt ha vi lod- och vig-stegar.

Lodstegen giéres numera med tre rutor vid sidan af hvar-
andra. 5Sittas tva sadana stegar vid sidan af hvarandra, erhal-
las 6 rutor, hvilket kan vara tillrickligt dfven for vagslingring.
I en lodstege kan sadan utforas af 2-——4 st. samtidigt pa olika
hojder.

For att underlatta fattningen for de mindre i gymnastik-
afdelningen kan man géra de nedersta rutorna mindre och sa sma-
ningom oka afstandet mellan ribborna med en cm. t. ex., ned-
ifrAn raknadt, for barn 46, 44, 45, 45, 46, 46, 47—47, fér vuxna
50, 48, 40, 49, 50, 50, 51—51. Fordelaktigt dr dfven att gifva
rutorna olika bredd, da de langre och kerpulentare fa vilja de
bredare rutorna t. ex. for barn 44, 45, 46, 46, 47, 48, for vuxna
48, 49, 50, 50, 5I, 52. : .

I regel kan man ej fi tillrackligt mdinga ribbstolar i en sal.
Det kan darfor vara bra att ha lodstegen i reserv. Men den bor
di helst sta lodritt och vara fastriglad. Detta erhalles genom
att den skjutes pa jirnskenor, fasta i taket, med hak pd den
eller de platser, man vill ha stegen pa, d. v. s. vid viggen (a)
och en meter fran densamma (b), n‘nm_]hgan ifven langre utl

Onskas sned stillning for 2 A. ging o. d. stilles stegen
1 lige b, hvarefter nedre indan medelst riglar fastsittes intill
vaggen. Vid stor hojd bor ett par forstirkningshakar anbrin-
gas I,5 a 2 m. ofvan golfvet. Nedre indan fistes dfven i 6friga
lagen medelst riglar 1 golfvet. 5adana af mycket praktisk kon-
struktion kunna numera erhalles hos de flesta jirnhandlare.
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Vidgstege anviindes forst och framst till vagslingring. Kors-
slingring kan dga rum saval a vag- som lodstege. Vuxna och
storre barn kunna anvianda vagstegen dfven till armgang pa
stegpinnarna eller mdéjligen pi stegtrdna, hvilket dock fordrar

stora hiander, fér att kunna gripa om dem. Sdidan utfores battre

pa tva parallella bommar eller pd den stillbara enradiga stegen.
Om lodstegen anordnas sa att vagslingring & densamma kan
iga rum, behofs siledes ej vagstegen. Har jag rid att skaffa
tvd stegar, ar di betydligt fordelaktigare att skaffa tvd 6-radiga
lodstegar, en afsedd for barn med mindre rutor och en for idldre
med nigot storre.

Tillverkningen af lejdare ir svart och krifver sakkinnedom.
Man begir att stegpinnarna skola forbli vagrita och att lejdeln
ej skall sno sig. For att ernd det forra, fordras att linan strickes
det mesta mojliga under bindslingen och till underldttandet af
det senare anvindes hogersnodda linor pa ena och vinster-
snodda pa andra sidan.

Stegpinnarna goras bast afl ask, som ar starkare an fur,
sarskildt mot notning. For att fa dem att sitta stadigt, tillrides
att gora uttagningarna for linorna ganska djupa. Lejdare bora
anordnas sa, att vixelklifging kan utféras i sirdm, siledes an-
tingen i jamna par eller ock forsedda med afmatare t. ex.
linor. Genom att spinna fast nedre andan i golfvet, vid vig-
gen eller mojligen i nedre ribban pa ribbstolen, kan man fa
repstegen i lutande stillning, limplig bland annat for dubbel
armgang.

Lodlinor fa ej vara hiarda. Det ar svart att fa ldsspunna
sidana, som dock aro hallbara. Savidt jag kunnat finna, lampa
sig: till gymnastbruk handspunna battre an de maskinspunna.
Endast prima material bor anvindas. Rysk hampa ir bist,
manilla dr billigare, men mindre hallbar. Tjocklek 3,7—4 cm.
Ofre dnden sitter i en krok, som antingen gir tvirs igenom
en takbjilke och ofvanfor denna &r forsedd med skrufbricka,
mutter och sprint eller utgores af en s. k. fransk skruf, d. v. s.
en med grofva ginger. Denna senare maste anvandas, da flera
salar eller rum finnas ofvanfor hvarandra. Blir den blott riktigt
kraftigt tilldragen, sitter den lika sakert som den forstnamnda,
i all synnerhet om den begagnas i1 en nyh}gtrd sal, dir triet vid
torkningen krymper och drar at skrulven dn battre. Ofre an-
dan fistes i kroken antingen med ett s. k. flamskt 6ga med en
kaus uti eller med ett till 6gla lagdt jarn, som fastes omkring
linan genom tvenne tvirsigenom densamma gdende koppar-
nitar. Nedre andan fastes med en s k. sjomanspynt, hvil-
ket lar wvara hdllbarare in laderbeklidnad. Om ldderhylsan
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flikas och fastsys vil, behéfver man emellertid ej befara att
den drages af.

Afstindet mellan linorna far ej vara storre dn att gymnas-
ten frin ena linan skall kunna fi tag uti den andra eller dn att
klittring pd tvd linor mojliggbres. Det kan saledes vixla mellan
75 c¢cm. och 1 m.

Emot linornas plats uti salen kan i regel — tyviirr éfven
i nyinredda gymnastiksalar — goras den anmirkningen, att de
ej ha tillrackligt svingrum for utforandet af sidana goda rorel-
ser som t. ex. hinghopp och klatlring pi svingande linor. Minst
3 m. iran vaggen bora de sitta. Oftast ordnar man dem sa, att
hdnghoppet kan goras éfver bom. Linorna forda da ett afstind
af omkring 175 cm. frin denna, beroende pa salens hojd.

Linan bor, i synnerhet om den ar forsedd med jarnring
for upphissandet, e¢j rdcka till golfvet. Nya linor stricka sig
minst 10—15 em.

Stingernas anvindning i en friskgymnastiksal synes mig
ganska inskrinkt. Vid inldrandet af en riktig fattning med fot-
terna vid klittring, iro de bra, men ej nédvindiga. De miss-
brukas sa litt, om ldraren ¢j dr sakkunnig eller uppmairksam, i
all synnerhet, om de fi anvindas fritt. DA de dessutom &ro
ganska dyra, synas de mig saklost kunna uteslutas ur skolor-
nas, dtminstone folkskolornas, friskgymnastiksalar. Skola de fin-
nas, bira de tvi och tva sti si niira hvarandra, att klattring
kan utforas pi tva stinger liksom sjominnens pa sina stag.

Baglinan kan ha samma tjocklek som lodlinan, méjligen vara
nagot tjockare. De krokar, i hvilka den fistes, miste ga genom
muren och forankras antingen pi andra sidan eller, om viggen
dar ar synlig, inuti densamma. Den &fre kroken bir ej sitta hogre
dan 6 m. och under densamma bor finnas en annan pa cirka
4,5 m. ofver golfvet, omkring hvilken linan kan liggas. De
allra flesta kunna lara sig ga slagantring upp hela linan, om
den ej ar spind for hogt ofver golfvet. Fa gymnasterna vilja,
begagna de sig nastan alltid af det ligre liget. For att ej li-
nan skall slitas, bor man antingen liderbekliida den delen, som
ligger mot nedre kroken eller t. ex. ldgga den omkring en traklots,
som ar fast pa utsidan af almatarestegen och forankrad i viaggen.

Baglinans plats i salen kan rattas efter de ofriga redska-
pens. Att strifva efter att fa den i salens lingdriktning for att
erhalla s. k. slak baglina, anser jag onodigt, da dylik har mycken
liten praktisk anvandning. Uppgdr salens bredd till omkring

m., anordnas den bra pa tvaren och onskar man speciellt den
slaka baglinan, erhilles den genom att en lagom ling lina fistes
vid vdggen och medelst en karbinhake eller dubbelkrok kopplas
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i baglinan. I regel forser man en biglina med tva afmatare, utgi-
ende, den ena fran dess hdgsta punkt, den andra strax ofvanfor
midten. Denna senare utgores oftast af en lodlina, som ej bor hinga
pa storre afstind dn 50 cm. fran densamma. Finnas tvad baglinor,
bor den enas afmatarelina sitta pa hégra, den andras pa vinstra
sidan och linorna vixelvis begagnas. Ju hirdare linan spannes, dess
bittre. Betydlig kraft vinnes genom att anvinda tvd- och tre-
skurna taljor i stillet for en- och tviskurna. Observeras bor, att
anhalningslinan maste vara tillrickligt ling f6r anbringande af
biglinan i ofvan angifna ligre lige. Nedre kroken bér sitta
minst 75 cm. ofver golfvet, eniir eljest en ling del af linan blir
oanvandbar.

Sa komma vi till de lisa redskapen.

Pallarna ha pa grund af sin jamforelsevis inskrinkta an-
vandning i de flesta salar ersatts af binkar. Dessa bora goras
sd att de kunna anvindas 1) i stillet for pallarna, 2) till balans-
gang i vagrit och lutande lige, 3) till lépning pd lutande bink.
Liangden, omkr. 4 m., bor afpassas si, att nigon bink ej behof-
ver std framfor en bomrinna. Bor dfven afpassas efter ribbsto-
larna. Den kan vara '/ m. kortare dn lingden af de ribbstolar,
den stir framfér. Bredd omkring 25 cm. och héjd omkr. 30
cm. Att observera dr, att hdjden ej blir nagot storre an af-
staindet fran golfvet till andra eller tredje ribbstolsribbans undre
kant. DBinkens ena dnda fastklimmes da latt under densamma,
nir den andra, nagot héjd, lyftes ut. For att inte biinken skall
bli fér tung gores ej bridan sa tjock utan forses i stallet pa
bida sidor med en forstirkningsribba och pa midten med en stéd-
klots, Ar den langre dn 4 m., kan den ytterligare forstarkas
med 2 st. stodjirn. Benens plats och balansribbans lingd
maste afpassas, sa att den kan sta i hvilken lutning som helst.
Till fasthallande af binken i detta lage anvandas hakar, som
goras rorliga for att, sdrskildt da balansribban ar uppat, un-
derlitta eller i hogt lige mojliggora dess inforande under ribb-
stolsribban. Banken stilles ju édfven pa bom och biér haken
ha sadan form, att tva bdnkar upplagda pa notad bom, kunna
sta midt for hvarandra. Mer an en hake behofs ej. Bankar
med tva rorliga hakar fordra minst tvd personers hjalp for att
kunna tagas ner fran lutande stillning.

Man fordrar att en sadel skall sitta stadigt och att den
skall blifva kvar 4 bommen afven vid ofverslag. Det senare har
astadkommits med en bult under bommen, men stadgan blef hari-
genom ej stérre. Sa konstruerades de har pd Centralinstitutet an-
vinda sadlarne med fjidrar pa bada sidor. De sitta ej stadigt, om
de ej passa precis och rispa litt bommarna samt fordra jairnbeslag
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pi desamma. Dairjamte dro de oanvindbara vid bom, som
gjorts afsmalnande at indarna. Det var detta senare, som fram-
tvingade min konstruktion: under sadeln sitter en rorlig jarnskifva,
som medelst en fjaderanordning kan lasa den fast & bommen.
I skifvan sitter en skruf med bricka, hvarmed full stadga vin-
nes. Bommens bredd spelar hir mindre roll. Hojden maiste
vara lika.

Att gora sadelbigarne med handtag — ej fér smala —
medgifver betydligt bittre grepp. Bredden dem emellan kan
viaxla mellan 43 och 50 cm. beroende pa gymnastens storlek.
De goras ofta for laga.

Sprangstillen forses oftast med fyra fotter. Efter ndgon
tids anvindning sta de ojimt. Detta undvikes, om man i stallet
tar fre f[Otter, som dessutom girna kunna goras tyngre genom
blyinlige. Foten maiste forstirkas med jarnstraifvor. [ Tysk-
land har jag sett en fotstillning, som bestod af en tung jarnring.
Den rullades till sin plats. Syntes mycket stadig och praktisk.

I stillet for hal och sprintar anvindes vil pd de flesta
stillen numera en flyttbar ej aftagbar jarnhylsa, hvarigenom kit-
tingen kan undvaras utan att man riskerar bli af med sprin-
ten. I allminhet brukas ganska tjocka spranglinor. Detta ir
onodigt, ty tyngderna miste di blifva si mycket stérre. Dessa
bora utgoras af med ldder ofverklidda och med dgla forsedda
gjutjarnstycken. Sand iter sig ut, ifven om ladret tages dubbelt.

Plinten bor goras i flera stycken. Ofversta stoppade de-
len bor for kullerbytta o. d. ej ha mer dn 10—20 cm:s hojd.
Nista kan vara 30—4o0, ofriga 15—20 cm.

For stadgans skull gores plinten afsmalnande uppit eller
forses den nedersta ramen med en bred fot.

Plinten klides billigast med mollskinn. Detta sivil som
lider blir emellertid mycket glatt, hvarfor jag experimenterat
med olika bekladnadsimnen och férordar nu schaggmatta af
ljus bligra eller gul firg med laderklidda horn.

Hast och bock skola kunna anvindas i de flesta salar af
savil den yngsta odfvade som af den skickligaste vuxna gym-
nasten.

1 storre salar finnas 1 regel bide sstoran» och »slillans,
men har man blott en, maste regleringen af héjden ske genom
benens installande. Genom att lata benen glida i en rinna
anda upp till 6fre kanten af stommen = lidan, kan man pa 30
cm. nir fordubbla redskapets héjd.

Fjiderinrdttning i stillet for sprintar ir mycket bekvimare
och jag slipper riskera att gymnasten vid ett misslyckadt hopp
slir sig pa dessa. Bocken forses 1 bada findarna och histen i
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regel i den bakre med spiralfjadrar, hvarigenom de stotar 1 mag-
gropen, som en gymnast erhiller, da han misslyckas med sitt
hopp, vasentligt formildras.

Redskapen klidas med patentlider, nervsidan utat. Detta
dr starkast, men blir glattare. Pi bocken sittes darfor alltid
nervsidan utit, pa hiisten i regel kottsidan.

Stoppningen pa bocken fastspikas, det blir billigast och
ju mindre séljor och remmar dess biittre. Pa histen slites moj-
ligen l0s stoppning mindre, hvarjimte lagning af sidan lattare
kan ske, hvadan dessa fordelar méjligen motvaga den dyrare
anskaffningskostnaden.

Triaredskapen goras af fur. Dock dr fordelaktigt att till
stegpinnar 1 lejdare och enradiga stallbara stegar, hvilka utsit-
tas for storre noétning, taga nagot hardare traslag, sisom ask.
Hastens och bockens innerben, bankens ben eller atminstone
forstirkningen 4 desamma och bommens trikilar goras bist
af bok.

Virket, som ej fir vara flottadt, skall vara fullkomligt
torrt, kdrnfullt och fritt frin springor samt i mojligaste man
kvistfritt. Till ribbor, bommar, stegpinnar och sidostycken i ej
vaggfasta stegar samt bénkar fullkomligt kvistfritt. Det oljas
samt finslipas och fernissas, [bast med polityr), minst tva gan-
ger, sa att ytan blir glatt och fullkomligt torr. Ribbor och
bommar skola vara som polerade.

Tagvirket skall vara af allra biista kvalitet, t. ex. extra
prima rysk hampa (ej manilla). Det skall vara wval strickt.
Bommar och hafplankor hiangas vanligen i staltradslinor, enra-
diga stillbara stegar diaremot i hamplinor. Forbindningen vid
bom, som skall kunna viandas, bor goras med led, sa att linan
ej snor upp sig. 5a t. ex. vid forut omnamnda jarnskifva.

Alla krokar, som aro afsedda att bira storre tyngder, bira
vara fastade sasom for lodlinor beskrifvits, d. v. s. ga igenom
tillriickligt hallfast trd och dirofvanfér vara gingade samt f(or-
sedda med bricka, mutter och sprint. Eller ock utgéras de,
liksom de ofriga, af s. k. franska skrufvar. Krokarnes yttre spets
forses med hal, sa att, tack vare omvirad massingstrad, redska-
pen e] kunna hoppa ur desamma.

Anhalningslina for redskaps upphissande forses i ena in-
dan med tillrickligt stor krok, helst med fjaderinriattning. For
att undvika att eventuellt finna denna sittande odtkomlig vid
taket, nir redskapet skall hissas upp, forses den med en tyngd
t. ex. af med ldder ofverkladt jarn, som ar sa afvidgd, att den
af sig sjalf sakta gar ner.
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Linan fistes efter upphissandet medelst en kaus pa en |
viggen, d ribbstolsstindaren eller annat redskap anbragt krok,
som har sin spets riktad nedat. Den ofverblifna linindan upp-
hinges pa en tillrackligt stor krok med spetsen uppat, som &r
fist pa ett skyddadt stille t. ex. i ribbstolsstindaren innanfor .
ribborna.

Sprintar till bommar och stegar, hiylsor till sprangstall, ringar
i lodlinor, riglar i lodstegar m. fl. beslag, som dro utsatta for stiindig
berdring, skola vara fortenta [eller férnicklade]. Ofriga kan man
néja sig med att ha 6fverstrukna med aluminiumbrons, Ribbstols-
fack, bomstolpar, bommar, bom- och stegrennor, springstill,
plintens olika afdelningar samt biankar forses med nummer, o6f-
riga redskap i man af behof med nummer eller bokstifver.
Afven biinkarnas platser vid viggarna bora numreras. Numren
a hist- och bockbenen huggas eller brannas in, likasa i sko-
facken.

Innan jag slutar, vill jag med nigra ord beréra de sjuk- Swigymua-
gymnastiska redskapen. stiska redskap.

Som jag forut namnt var det dessa, som forst togo mitt
intresse 1 ansprak. Jag ansig mig ej ha rad att genast skaffa
mig den dyrbara uppsittning redskap, som en praktiserande
sjukgymnast bér hafva, oviss som jag var, om hur linge jag
komme att stanna pa platsen och om jag skulle erhilla dfven
sjukgymnastisk praktik. Da jag i borjan hade godt om tid,
gjorde jag dirfor sjdlf, hvad jag behofde: en lag och en hog
plint samt en kombination af stanger, bom och ribbstol, diar  Ribbeer.
stingerna samtidigt tjinstgjorde som bomrdnnor. For erhillande  Stinger.
af full rorelsemojlighet satte jag den i en dorroppning, men,  Fom,
for att ej behofva ha dorren Gppen vid alla rorelser, ett stycke
framfor densamma. Da jag disponerade tva rum, redde jag
mig ritt bra med denna apparat. Vid behandling af ryggrads-
deformiteter saknade jag dock den fasta ribbstolen. Afven fann
jag det olagligt att ej kunna limpa afstindet mellan stingerna
efter patienten. Nir jag sedermera erhdll stérre gymmnastiksal,
passade den ej. Den i dylika da brukliga sammanstallningen
af ribbstol, stanger, bom, pinnstolpe, trapez m. m. fann jag
olamplig. Dels tog den alltfor stor plats, dels var den fastsatt
i golfvet och omojliggjorde dirigenom rummets anvindbarhet
till annat andamail. Jag konstruerade mig dirfor fram till den
enligt mangas omdome mycket praktiska apparat, som i sig
innefattar 1—2 ribbstolar, 1—2 bommar, 2—4 stinger och 1—2
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fotribbor. Ribbstolen idr fastsatt i viggen (viggen och golfvet),
det ofriga dels i en pa ribbstolen fist ramstillning, dels i ett
pa golfvet liggande flor. Allt, dfven floret kan borttagas, da
hela goliytan behéfver vara fri. Stingerna kunna fastas i fem
olika breddligen i forhidllande till hvarandra. [ ramstillnin-
gen finnas krokar for trapez, ringar, suspensionsapparat m. m.
Till bommen hor helst en stoppad sadel och till ribbstolen ett
ryggstod, som kan fastsittas hvar som helst mellan ribbstols-
pinnarna med dynan 5-—135 cm. fran desamma. Det anvindes
med fordel vid krok- och spinnhing., kroksitt., rysgstodst. 2.
plan A. férn. m. m.

Afven andra anordningar fér skoliosbehandling kunna an-
bringas a apparaten. Ett nirmre beskrifvande torde vil knap-
past behdfvas, da den numera kommit i allmant bruk. Som
en af dess storsta fortjinster vill jag emellertid framhdlla, att
den lampar sig f6r den enskilde gymnasten lika vidl som for
ett storre sjukgymnastiskt institut, att den passar i hvilken lo-
kal som helst, latt sattes upp och ktt flyttas. Den kan vid
transport fullstandigt sondertagas, éfven ribbstolen och floret.

Di jag fann, att det tog bra stor plats att ha bade
lig- och hog-plint i eff rum, sarsl-nl{:it om detta var gymnas-
tens enda, gjorde jag lﬁgpiintcn afsmalnande at ena dndan samt
forsag den med fotbrider och s. k. stigbyglar. Endast delvis
lyckades jag hirigenom ersiatta hogplinten. Jag kom da pa
tanken att soka gtra en hdj- och sinkbar plint. Efter det at-
skilliga forsoksmodeller blifvit kasserade, fann jag mig slutligen
nagorlunda tillfredsstalld med den konstruktion, a hvilken jag
ar 1907 erholl patent. Min ursprungliga tanke var, att gym-
nasten ensam skulle kunna héja och sinka plinten, men, da jag
ej ville att priset skulle bli nimnvirdt hégre dn ligplintens,
miste jag afsta dirifrin. Patienten fir nu halla i ett handtag,
medan gymnasten med ena handen tar i ett annat samtidigt
som han (hon) med den andra skiter den fjaderinrdttning, som
haller den i de sju olika héjdlagena.

Konstruktionen omfattar emellertid ej blott detta utan ock
en del andra anordningar och forbittringar, som jag dels mast
gora, dels funnit fordelaktiga. 5a ma anforas foljande:

Hela framre delen af plintens stoppade del (sitsen) bor ej
goras héjbar, Patienten kommer annars t. ex. vid krokhalfligg.
blott hogre upp och bukmuskulaturen blir ej sa slapp, som da
endast framre */s lyftes.

Vid mdnga behandlingar onskar man att patienten it. ex.
krokhalflice. stillning skall ligga upp benen pa en stol eller
dylikt. 1’2 somliga plintar finnes en skjutbar skifva, hvars fraimre
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inda hvilar pd ett eller tvd pa trissor gdende ben. Men den
stannar blott i ett lige. Jag har tagit bort benen, gjort den
lingre samt sa anordnad att den stannar i hvilket lige man
énskar intill plintens halfva lingd. Sirskild urholkning fér fot-
terna dkar bekvimligheten vid dessas anbringande. Med en
eller tva fotdynor — dessas lingd och hojd kunna afpassas
efter stoppningen 4 plinten — lagda pd den utdragna skifvan
forlinges plinten vid behof.

Fotbridena med stighyglar for fotternas fasthdllande ha
gjorts korta och skjutbara, hvarigenom de med litthet fas att
passa for olika benlingd och kunna skjutas undan, da gym-
nasten vill std eller sitta vid sidan af plinten. Genom att gora
dem vindbara anpassas de dnnu littare.

Dessa praktiska konstruktioner anvindas dfven vid enbart
lag- och hogplint. — De skjutbara fotbridena kunna anbrin-
oas a friskgymnastikplint, om sd Onskas.

Det ar fordelaktigt att gira hogplinten sa lang att en
patient kan erhalla behandling i liggande stallning pia densamma.
Hirigenom vinnes ifven att tva patienter samtidigt kunna er-
halla t. ex. hogridsitt. balrulln.

Jag tycker mig ha funnit att hogplinten i allmidnhet gores
for hog, atminstone for de flesta damer. Det gar bittre att
arbeta vid en ligre plint och dess anvindbarhet blir vidstracktare.

Jag satt ofta pa fotdynan grensle ofver patientens ben vid
behandling af t. ex. lumbago. Dynan férdirfvades snart. Jag
ersatte den dd med sittstbdet. Genom anvindningen af detta
skyddas ock patientens ben fullstindig for tryck. Gymnasten
undviker sned stillning och har storre kraft. Ryggstidet ar
afpassadt sa, att det ifven kan anvindas som sittstod.

Utom stolen af normalhdjd, behéfver gymnasten en ligre,
dels for barn, dels for vissa rorelser. D4 det ibland sdsom vid
magbehandling &r betydligt underlittande for honom (henne)
att sitta hogt, bor han (hon) ha afven en hégre. Denna kan
emellertid med litthet erhallas genom en mycket enkel kon-
struktion pa stolen, som mojliggor att den ldgre stilles ofvanpa
den hégre.

Har man plats och riad, dr det bra att ha en pall af
lagsta stolhéjden, omkr. 1 '/: ging stolens bredd och 2 ganger
dess lingd. Dess ena kortinda bor vara stoppad. Exempel
pa anvandning: Strstupgrsitt. 2 A bojn. och strkn. Rt. sitter pa
en lag stel med knidna eller underbenen stodda mot pallens
stoppade del, rg. pa pallen framfor rt.

Stafven skall vara sa lang, att rg. kan fa tag utanfor rt:s
hander, da denne fattat med minst axelbredds afstind.
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