A GYARI MUNKASNOK
KIEGYENLITO TORNAJAROL

Huizinga ,,A holnap arnyékaban” cimli konyvében
azt irja, hogy ,,versengés nélkiil nincs kultira”. A szerzd
ezt a versengést tobbek kozott a sportra is vonatkoztatja,
mi azonban még egy Iépéssel tovabb kivanunk menni
és azt mondjuk: versengés nélkiill nincs kultira, sport
nélkil nincsen a maximalis teljesitményre képes dolgozo
ifjisag. Mar egyik régebbi munkamban foglalkoztam
azzal, miképpen Ilehetne az egészségtelen és esztelen
versengést a sportpalyakrdl kikiiszobolni, a mai sportot
és testnevelést nemesiteni, visszavezetni oda, ahonnan
elgondolasa kiindult.

A modern sportot nem kis részben Anglia ajandé-
kozta a vilagnak. Ma mar azonban eltavolodtunk a
sport angolos felfogasatol; ez azt kivanja, hogy min-
denki, aki sportol, tobb sportformat 1izzon, ne speciali-
zalja magat egyetlen sportagra, mert ez a szervezetet
tobbé-kevésbbé karositja. Mindenki a szervezeti adott-
sagainak megfeleld legjobb teljesitményt nytjtsa, de ne
igyekezzék mast mindenaron, tehat sziikségkép szer-
vezete talerbltetésével, egészsége rovasara legydzni.

A testi erOnek, gyorsasagnak és batorsagnak 1j
kultusza nék ¢és férfiak szamara egyarant kétségkiviil
igen magas értékii tényez6. A sport életerdt, életkedvet,
rendet és harmoniat termel. De csak helyesen felfogott
sport- és testnevelés hivatott arra, hogy ezt a harmoéniat
fejlessze. Kiilonosképpen, ha olyan ifjusag testnevelésé-
r6l van sz6, amely mar ott all az életben, komoly, nemzeti
szempontbol nagyon fontos munkat végez és ettél a
munkatol olyan sokat varnak, mint a mai magyar gyari
munkasn6tol.

A fiatal gyari munkas manapsag mas korilmények
kozott €l és dolgozik, mint még 15-20 évvel ezeldtt.
A korszeri munkaegészségtan mar taljutott a meg-
elozésen ¢és rendszerét tovabb fejleszti. Mar nemcsak
védi a munkast, hanem igyekszik testi-lelki jolétét eld-
mozditani. Mar nem elegendé az, hogy artalmakat,
mint por, fist, mérgek és zaj kikapcsoljon; hogy a testi
elferdiiléseket ¢és a talkorai kimeriiltséget Kkikiiszo-
boélje. Ma mar magasabb cél lebeg a munkaegészségtan
el6tt és pedig az, hogy a munkas lehetéleg minél tovabb
teljesitOképessége csucspontjan maradjon s megfeleld
egészségi allapotban még idGs koraban is szivesen dol-
gozz€k és jo munkat végezzen.

E torekvések szolgalataban elsésorban a koévetkezd
kovetelmények allanak: 1. egészséges munkahelyek és
testegyenészeti szempontbdl is célszeri munkabutorok,
példaul asztalok és székek, stb. 2. kifogastalan levego,
3. a folosleges energia pazarlas elkeriilése, 4. minél
kisebb erdkifejtéssel minél nagyobb eredmény elérése,
az ligyesség fejlesztése, 5. a munkat egyenstlyozo, cél-
szerli és észszerii pihenés. Utobbit azonban ma mar
senki sem értelmezi ugy, mint régen. Fogalma meg-
valtozott és mar nem azonos a mozdulatlansaggal.
A 3. 4. és 5-ik pontot a mai munkasvédelem, nagyon
helyesen, mas orszagokban is részben testneveléssel kap-
csolja 0ssze (Dopolavoro, Kraft durch Freudé). Ma

mar ott tartunk, hogy szamos munkasnd szabad oOrait
részben testgyakorlatnak szenteli. Es ezeket az oOrakat,
mint 4j erd forrasait, amelyek éppen ezért oly dragik és
oly ritkak, mindenaron ugy kellene rendezni és vezetni,
hogy elsésorban azokat az artalmakat egyenstlyozzak,
amelyek a munkasnét mindennapi munkaja elvégzésé-
nél veszélyeztetik.

Spitzy, a vildghiri bécsi ortopéd-sebész, az iskola
karositasait és a helytelen testtartast kiegyenlité tornara
gondolva azt mondotta, hogy ,minden gyermeknek
minden iskoldban minden nap egy tornaéra !” A mun-
kasnok tornajanak jelszava lehetne: minden munkas-
nének minden gyarban minden héten legaldbb két torna-
ora a munkaban elkeriilhetetlen karositasok ellen-
sulyozasara.

Melyek a munkasnétornanak nemesitéséhez vezetd
utak és modok?

1. megfigyelés munkakozben, munkakdr szerint;
2. atornagyakorlatok dsszeallitasa két szempontbol:
a) ortopéd és altalanos orvosi,
b) lélektani, azaz kedélyi szempontbol.

ad 1. A tornatanarné megfigyeli a munkasleanyo-
kat munkakozben, lehetéleg ugy, hogy azt észre ne
vegyék. Igy példaul a munkakodzben allanddan elbre
hajléo nének erésen kiegyenlitd, ellensulyozo testgyakor-
latra van sziiksége. A tanarndé megfigyelései alapjan
minden munkakornek megfeleléen kiépiti a torna-
gyakorlatok iranyat. Minél fiatalabb a dolgozd nd,
annal konnyebb a kiegyenlitd torna feladata, viszont
annal nagyobb sziikség is van ra; igy megszervezése a
munkaiskolakban a legsiirgésebb.

ad 2a). A testegyenészeti szempont nemcsak a
csont- és izomrendszerre vonatkozik, hanem figyelembe
veszi ennek a légzdszervekre, bélcsatornara, vérkerin-
gésre gyakorolt hatasat is. Itt csak azt kell ismételniink,
amit mar egyszer, mas alkalommal, az iskolatornanak
ortopéd nemesitésérél szold  dolgozatom  kiemelt:
minél szorosabb egyiittmiikodést teremteni testneveld és
orvos kozott! A gyari orvosnak kevesebb alkalma
nyilik r4, hogy a munkasleanyokat ugy figyelje, mint azt
a tornatanarnd teheti. Utobbi abban a helyzetben van,
hogy csapatat legalabb kétszer hetenkint egy teljes ora
hosszat megfigyelheti. Ennek alapjan kozolheti észre-
vételeit az orvossal és a gyarvezetOséggel, utdbbinak is
érdeke, hogy a munkasnok egészségi allapota kifogas-
talan legyen.

A mai tornatanarndk, akik a fiatal generacidhoz
tartoznak és a nemzetkézi viszonylatban is elismert
Testnevelési Foiskolabol keriiltek ki, at vannak itatva
az iskola szellemével. Személyes konkrét megfigyelé-
seink alapjan allithatjuk, hogy tornatanarnék és munkas-
leanyok kozott sokkal melegebb, baratibb viszony fej-
16dik ki, mint példaul a ko6zépiskolakban tanuldok és
tanarok kozott. A leanyok a tanarndével torna ora elott
vagy utan nagy bizalommal kozlik kisebb-nagyobb
bajaikat. igy példaul egy leany rovid idé alatt 6 kg-ot
fogyott, de orvosnal még nem is jart és tovabb is részt-
vesz a tornaban. Egy masiknak csontkindvése van a lab-
fején; mar hosszi 1d6 ota kinldédik vele, de valahogy
még nem hatarozta el magat, hogy kezeltesse. A tanarnd
hatasa alatt azonban mind a kettd orvoshoz fordult és
raszanta magat a kezeltetésre.

Viszont az orvosi megfigyelés is elkeriilhetetlen a
tornatanarnd munkajaban. Alinak az orvosnak, aki
egyiitt dolgozik a tornatanarnével, ugyancsak meg kell
figyelnie munkakdézben a munkasnoket. Tisztaban kell
lennie azzal, hogy bizonyos munkakor milyen izomcso-
portokat és bels6 szerveket karosit leginkabb. A kozos
megfigyelés és megbeszélés alapjan torténhet azutan a

288



tornairany és a gyakorlatok Osszeallitasa. A mai modern
kiképzéssel bird, sokszor sajat személyében sportold
orvos maga is legtdbbnyire ért a torndhoz; viszont
anélkiil, amit izomérzéknek nevezink (Muskelgefiihl)
nehéz e teriileten boldogulni.

ad 2b). A munkasnék torndjanal figyelembe kell
venni azt is, hogy lélektanilag milyen koriilmények kozt
dolgoznak. A munkahely zajos-e vagy csendes, az ideg-
rendszer melyik része van igénybe véve; gyors, ritmi-
kus mozdulatokkal dolgozik-e, vagy pedig merev, tarto,
esetleg emeld mozdulatokat végez. Aprélékos munkat
bonyolit-e le, allandéan azokkal a szerszamokkal dol-
gozik-e, amelyek a szemeket nagyon igénybe veszik,
vagy pedig valtozatosak, szinesek az Ot koriilvevd tar-
gyak. A faradtsag mivoltat, a ,fajtajat” kell megallapi-
tanunk ahhoz, hogy a torna nemcsak testi, hanem lelki
udilés is legyen. Itt foleg a tornaodra ritmusat szabalyozo,
irAnyitd6 zenére gondolunk. Az alland6é zajban dolgozd
leanynak nyujtsunk hallasi szerveit pihentetd, nyug-
tatd tornazenét. A csendben dolgoz6, unalmas, egy-
forma munkat végzo, teszem aprd szalakat beflizé vagy
apré ampullakat osztalyozd munkasnonek adjunk vida-
mabb, hangosabb, gyorsabb ritmusti zenét. igy egyen-
sulyoz6 munkank nemcsak testet kiegyenlitd torna,
hanem az idegrendszert is idit6, a kedélyt szorakoztatd
felfrissiilés lesz. Faradt izomcsoportokat olyan modon
pihentetiink, hogy mas izomcsoportokat dolgoztatunk
s igy segitjiik el6 a salakanyagok tavozasat. Hasonlo-
képpen az idegrendszer mas palyainak és funkcidinak
igénybevételével pihentetjiik és nyugtatjuk az elfaradt,
kihasznalt idegeket.

Azt mondtuk, hogy a tanarné megfigyelései alapjan
minden munkakornek megfeleléen kiépiti a tornagya-
korlatok iranyat és anyagat. A tornadrak beosztasat, a
tornazé munkasnok osztalyozasat €s az ezzel kapcsolatos
szervezO munkat minden gyarban vagy egy teriiletre
esé gyarcsoportban a munkasnlk és a tanitond kozdsen
allapitjadk meg. Mindig lehet olyan optimalis csoporto-
sitast Dbiztositani, amelyben mindenegyes munkasnd
a neki legelonyOsebb kiegyenlitd tornaban vehet részt.
Zvlert minden nagyobb ilizemben Iétesithetd néhany
csoport. A mar megszervezett ,Koszorukban” is
sportorvosi vizsgalatok alapjan a kiegyenlité torna elvei
szerint lehet dolgozni, anélkiil hogy ez az eddigi szelle-
met és vezetést a legkisebb mértékben is zavarna.

Fentieck utan néhany konkrét megfigyelésiinket sze-
retnénk felsorolni. Tapasztalatainkat a budapesti munka-
iskolakban és gyarakban gyijt6ttiik. Ez alkalommal csak
textilgyarakrol szolunk.

Egy munkaiskoldban néhany oran keresztiil figyel-
tikk a tanuldkat, akik himzéssel foglalkoztak. Hozzaveto-
leg 820 tanora van egy évben. Négy Ora naponta csupan
20 perces sziinettel, amikor a lednyok sétalnak, tornaz-
nak, jatszanak, de rendszer nélkiil. A 20 perces sziineten
kiviil 2-2 6ra hosszat kézimunkaznak és pedig kypho-
scoliotikus merev tartasban. A bal konyok allandoan a
bal csip6tovis kozelébe keriil, aminek kovetkezménye
a bal vall ellazitasa és siillyesztése. Ugyanakkor a jobb
vall allandéan mereven magasra fel van huzva. igy ala-
kul ki a gerincoszlop C-alaku gorbiilete. Ebben a merev
tartdsban marad a tanul6 koriilbeliil 2-2 6ra hosszat.

A merev, statikus izommunkanak egészen masok
az élettani viszonyai, mint a ritmikus Osszehuzasokkal
jar6, dinamikus izommunkaé. A ritmikusan dolgozo
izom bizonyos értelemben ugy hat, mint a szivattyu.
A kifeszitett izom viszont zaroszeleppel hasonlithato
Ossze. Az els6 el6segiti, a masodik hatraltatja a vérkerin-
gést és gyorsan kifarasztja a szervezetet, mert az elhasz-
nalt anyagok (glykogen hasadasi termékek, mint pél-

daul a tejsav és annak koOzbiils6 égési termékei) panga-
sahoz vezet.

A megfigyelésiink targyaul szolgald esetben néhany
izomcsoport allandd Osszehuzodasaval allunk szemben.
A vér odaaramlasa és a salakanyagok elszallitisa nagyon
lasst, ugyanakkor a tapanyagok elhaszndldsa igen nagy.
A ritmikus, dinamikus munkaban egyensulyban van a
vérellatas és vérelhasznalas. A merev, statikus izommun-
kanal viszont magas értéket ér el az elhasznalas, de a
vérellatas hianyos. Ebbdl kovetkezik a nagy er6fogyasz-
tds. Maga a merev iilés nagy mértékben igénybeveszi a
hosszii hatizmokat és agyéki izomzatot; kézimunkanal
az eldre hajolt fej a nyakizmokat terheli és megmereviti
a rekeszizmot.

Az 1l6 helyzetben dolgozd ndk tele vannak pana-
szokkal bélrenyheség miatt. Erthetd, mert az ilés pan-
gast okoz a hasi szervekben. A 1égzdszervek is szenvednek
a fent leirt helyzetben. De maga a himzés is hatéssal
van a 1égzés ritmusara. Minden n0, aki valaha kézimun-
kazott, tudja hogyan visszafojtja 1élekzetét, amikor kényes,
bonyolult mintan dolgozik. A rendellenes, ferde tar-
tasu mellkas és hatgerinc helyzetéhez hamar alkalmaz-
kodik a fiatal tiido s a dolgoz6 né ebben a helyzetben
kénytelen két ora hosszat sziinet nélkiil maradni, holott
ez konnylszerrel ellensulyozhat6. Egyszeriien két torna-
sziinetet kell tartani, 7-10 perceset.

A fentemlitett esetben kell hogy a tornagyakorlatok
Osszeallitasanal harom szempont érvényesiiljon: 1. a
C-alaka kyphoscoliotikus elferdiilést erésen ellensulyozo
?ldai(lgyakorlatok, 2. lazitd gyakorlatok, 3. 1égz6 gyakor-
atok.

ad 1. Bordas fal, fiigg6 gyakorlatok; torok- és
terpesziilésben oldalgyakorlatok, allasban kivihetd oldal-
gyakorlatok; nyakizomgyakorlatok; lenditdgyakorlatok.

ad 2. Foleg labgyakorlatok, lehetdleg ritmusra.

ad 3. ,Usz0” mozdulatok, karlenditések, pontos
1égzési mechanizmussal egybekapcsolva. Helyesen Ossze-
allitott, minden hoénapban kissé valtoztatott gyakorlat-
anyaggal dolgozhat maga a tanitobndé a munkaiskolaban
s igy nincs sziikség kiilon tornatanarndre. Kiilonben
lehetetlen is volna egy délelott folyaman kétizben
igénybe venni a tornatanarnét. A begyakorolt tanitond
vezetheti a tornat.

Egyik textilgyarban tovabbi megfigyeléseket gyiij-
tottiink. A berdkodoban a munkasnék allandéan eldre-
hajolva, allva dolgoznak. Ladak f6lé hajolnak s a ladak
széle tartosan nyomja a mellkas alsé részét. Itt célszerli
volna rugalmas, Ovszer(i parnacskat alkalmazni (pl.
laticelbdl), a mellkas alsé részére (a m. rectus abdominis
fels6 insertidja helyén). A torna feladata ebben az eset-
ben ismét az, hogy a munkaval ellenkezd iranyban has-
son, tehat: hatrahajlasok (hid, fal melleti gyakorlatok,
kézenallas, az also testrész folfelé- és hatralenditésével,
csipOgyakorlatok {ilésben minden valtozatban, fiiggo-
gyakorlatok bordés falon és karikdkon, mindenféle fekvo
helyzetben kiviheté gyakorlatok és sok karlendités,
puhito, lazitdé gyakorlatok). A huzamosan allva dolgozo
noknél — egyébként is-nagyon sziikségesek a magas-
szara, ludtalpbetéttel ellatott cipék és a tornaban az
iiléhelyzetben kiviheté korozo ludtalpelleni gyakorlatok,
jaras a labfej kiilsé szélén, iil6helyzetben labfejjel valo
labdazas stb.

A varrodaban dolgozoknak ugyanazokra a gyakor-
latokra volna sziiksége, mint a munkaiskolaban, azzal
a kis eltéréssel, hogy itt az oldalgyakorlatok mind a két
oldalra érvényesek; a labmozdulatok a varrogép mellett
mégis kedvezObb helyzetet teremtenek a vérkeringés
szamara. Az elére hajolt fej azonban ugyanazokat az
intenziv nyakizommozdulatokat igényli, mint elsé ese-
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tiinkben. A tornazene szines ¢s vidam legyen, mert az
egyenruhadarabok egyformasaga ¢és szintelensége az
idegrendszerre farasztdban és nyomasztdéan hat, utdbbi
tehat karpétlasra szorul. Az allandd zajtél kifaradt
idegrendszer viszont halkabb zenét igényel.

A befiiz6ben hol egyszini, hol pedig gyorsan val-
tozo, szines fonallal dolgoznak. Mind a kettd nagyon
igénybe veszi a szemeket és hasonlo tiineteket okoz,
mint ahogy azt né¢ha sokaig mikroszkopnal dolgozoknal
megfigyelhetjiik (émelygés, hanyinger, szédiilés), kiilo-
ndsen, ha fénytorési rendellenességek is fennallanak.
Itt a torna feladata hasonld, mint minden il6 foglalko-
zasnal. Csak a nyakizomgyakorlatoknal és gyors helyzet-
valtozassal jard (kézenallas, bukfenc, gyertya) gyakorla-
toknal kell szamolni azzal, hogy kisebb szédiilések 1ép-
hetnek fel. A tornazene és annak ritmusa inkabb nyu-
godtabb legyen (tanclépések).

A fondéban hangos zajban dolgoznak a leanyok,
amellett a munka kissé egyoldali. Munkajukat allva
végzik. Ebben az esetben ellenkezé oldali gyakorlatokra
van sziikség, foleg 16 és fekvo helyzetben. A zene halk,
nyugtatd ritmusu legyen (pl. havai gitar, tangd-tempo,
Mozart-szonatak scherzoi).

Egy masik textilgyarban azt tapasztaltuk, hogy a
munkasnék a varroddaban nincsenek megfeleld6 munka-
székekkel ellatva. Alacsony tdmlanélkiili székeken iilnek és
elérehajolva dolgoznak 8 drat naponta. Minden varrodaba
hats6 tamasszal ellatott, célszerii székeket kellene beve-
zetni, amelynek tamlaja erds, lapos, rugdz6 acélpanttal
van az Ulokéhez erdsitve. A tamasz magassaga annak a
helynek feleljen meg, ahol a gerincoszlop hati domboru-
lata az agyéki homorulatba megy at. Ez a tamasz arra
valé, hogy a legjobban igénybe vett izomcsoportokat
kimélje, kiilonben itt is vonatkozik a kiegyenlitd tornara
az, amit font emlitettiink és ami minden egyszeri ilo
foglalkozasnal érvényes.

A szabaszati osztalyon talaltunk munkasnoket, akik
félorai ebédsziinettel nyolc ora hosszat dolgoznak allva.
Ennél a munkak6rnél, mint minden egyéb Aall6 foglal-
kozasnal igen nagy a Iudtalpveszély. Okvetleniil sziik-
séges tehat a magasszari cip6 (amivel csak néhany
munkasné rendelkezett), a torndban pedig nagy sulyt
kell vetni a luadtalp elleni gyakorlatokra; ezekrdl fon-
tickben mar szolottunk. Alkalmazni kell tovabba sok
fekvé-, fuggd-, bordasfalgyakorlatot és az Osszes l6-
gyakorlatokat; az allasban (kiilondsen terpeszallasban)
torténd gyakorlatokat azonban korlatozni kell. A torna-
zene igen vidam, szorakoztaté legyen, mert a munka-
hely csendes, zajmentes.

A vasaloosztalyon kivétel nélkiil lapos papucsban,
allva dolgoztak a nék. A munka igen nehéz, a vasalo-
sulya jelentékeny és a levegO Osszetétele a gazvasald
folytan egészségtelen. A jobb vall allandé emelése ferde
tartasba hozza az egész gerincoszlopot, a vasalo félre-
tevésénél csak pillanatokra pihen. Csendben dolgoznak.
Itt magas, mozgd székeket lehetne alkalmazni (a bar-
székekhez hasonlokat); siirgdsen megoldanddo a cipo-
kérdés. A tornara ugyanaz vonatkozik, mint minden allo
foglalkozasra azzal, hogy ahol a gerincoszlop elferdiilése
kifejezett, ott az egyoldali gyakorlatokat kell hang-
sulyozni. A csendes munkahelyre valo tekintettel torna-
zene Ugy, mint fenn. .

A szovddében egy lany két gépet szolgal ki. Allnak,
nagy zajban dolgoznak; a sz6tt anyagok szinei ritmi-
kusan, elég gyors tempdban valtoznak. Szemek, fiilek
egyarant igénybe vannak véve. A kiegyenlitd tornara és
a cipére ugyanaz vonatkozik, mint minden all6 foglal-
kozasnal, csak a tornazene kell, hogy halk és nyugtatd
hatast legyen. Ugyanez vonatkozik a motolldknal dol-

gozokra. Ezek sotét helyen dolgoznak s igy nagyon el6-
ny0s volna minél tobbet a szabadban tornaztatni Oket.
Aranylag a legelénydsebb  munkaviszonyokat az
adjusztaloban talaltuk. Itt osztalyozzak a mar kész arut,
csomagolnak és megadjak az utolsod, aprd simitasokat.
J6 levegOben, csendben dolgoznak, a munkahelyiség
vilagos; csinos, szines targyakkal foglalkoznak, f6l-
valtva tilnek és jarnak. Itt feladatunk csak az, hogy nyolc
oran at zart helyiségben val6 tartdozkodas artalmait ugy
ellenstlyozzuk, hogy a munkasn6 pihendidejét leheto-
leg a szabadban toltse. Az ilyen munka nem igényel
mast, mint normalis néi tornat és sportot.

*

Befejezésiil néhany altalanos orvosi megjegyzést,
ami a noi testnevelésre és sportra altalaban érvényes.
E ponton csak a ndgyogyaszati tekintélyek véleménye
lehet iranyado, hiszen végeredményben a fiatal munkas-
nék jovenddbeli anyasagarol van szd, ami a nemzetfenn-
tartas szempontjabol elsérendll jelentoségli. Itt az allas-
pont az, hogy nagyon Ovatosan és egyénileg kell eljarni.
A menses idején csak az a lany tornazhat, akinél semmi-
féle zavar nincs, a vérzés intenzitisa kozepes ¢és akinél
a folyamat nem tart 3-4 napnal tovabb; szoval az,
akinél a normalisnak nevezhetd menses tipusaval talal-
kozunk. Szigoruan tilos a torna barmiféle fajdalmakkal
jar6 mensesnél; itt a torna nagyon sokat segithet, de
a vérzés idején tilos. Vannak olyan formak, ahol maga
a menstruaci6 siman folyik le, de el6tte néhany nappal
jelentkeznek panaszok, mint fejfajas, alhasgdrcsok stb.
Erre csak azt mondhatjuk, nem szabad erdltetni a tor-
nat, amikor a koézérzet nincs egyensulyban. A torna
feladata sok esetben négyodgyaszati szempontbdl gyo-
gyitd hatasu: igy teszem a fiatal munkasnoknél, akiknél
elhizassal jard belsGelvalasztasos zavarok allanak fenn
és az 1l0 életmod is hozzajarul a testsuly emelkedéséhez.
De nem akarjuk itt felsorolni mindazt, ami a négyogya-
szati tankOnyvekben amugyis feltalalhato. Csak néhany
példa segitségével igyekeztiink ramutatni arra, ami fel-
adatunk helyes megértéséhez sziikséges.

A sportra vonatkozoan altalanossagban csak azt ismé-
teljiikk, hogy igyekezni kell ezt a problémat gy iranyi-
tani, ahogy egészségi szempontbdol az legeldényGsebb.
Az allasban dolgozokat arra kell rabeszélni, hogy sokat
usszanak, evezzenek. Az 1ilé helyzetben dolgozoknak
labdat (kosarlabda, kézilabda), sielést, korcsolyazast
ajanlunk, sok uszast és kevés evezést, futast, ugrast.

Osszefoglaloan azt mondhatjuk, hogy a modern
munkavédelem és munkaegészségtan feladata nemcsak
egészséges munkakornyezetet és koriilményeket bizto-
sitani, hanem azokat az artalmakat is kikiiszobdlni,
amelyeket maga az izom és idegmunka idéz el6. Ez a
kiegyenlité, ortopéd s altalanos orvosi szempontokat
méltanyolé torna a sport legnemesebb feladata.
A kiegyenlito torna éppen gy nem hidnyozhat a munka-
higiéne korébol, mint a jo levegd, a helyes taplalkozas
és az észszerl pihenés!

Dr. Orosz Dezsoné
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