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ANO ES A TARSADALOM

A TEST KULTURAIJA.

Irta: POGANY PAULA.
(Befejezés.)

Belenyugszunk a ndk ,.fiziologiai inferioritasaba”
és nem tudjuk, hogy rugalmasak, mozgékonyak, erések
és kitartoak lehetnénk.

Pedig lehetnénk szépek, erdsek, karcsuak, egészségesek,
rugalmasak, s6t mozdulataink is kecsesek lehetnének, ha
annak a megértésére jutnank, hogy az izmokat nem
mint a természet altal reank rott terhet kell cipelniink,
hanem mint szervezetiink fontos tényezdit, rendszeres,
megfelel6 munkaval kell hivatasukra alkalmassa tenniink.

Amint eddig tapasztaltuk, a haztartasban végzett
céltalan ide-oda kapkodas csak elhizast, nehézkességet,
az otthoniilésre iranyult torekvés pedig tényleg a ndk
fiziologiai inferioritasdt eredményezte. Keresniink kell
tehat, miképen juthatndnk a mostani viszonyok kozott
is helyes iranyba.

Célunkat egyediil a testgyakorlas szolgalna, mely
alatt azonban nem egyes izmokat tulfejleszt6 sport értendd,
hanem az 6sszes izmok egyenletes fejlesztésével jard
torna. Az altala fejlesztett izmok jobban taplalkoznak,
mert a vérkeringés erésebb lesz, a véredények kitagulnak,
ennek kovetkezménye, hogy az izmok életképesebbek,
nem faradnak el oly hamar. A test rugalmassaga és
cselekvoképessége fokozodik, a 1élekzetvétel erGsebb, mig
a kozvetett hatds a szellemi frissességben, az allando jo
hangulatban és élénkségben nyilvanul Az ember érzi,
hogy ura erinek, élvezi testének konnyedségét és életképes-
ségét.

Bizonyos, hogy eleinte a szokatlan munkatél a merev
inakat kellemetlen érzés fogja el, de rovid idén beliil a
rendszeresen gyakorolt mozgasok sziikségletté valnak, sot
fizikai élvezetet okoznak. Eltekintve ezekt6l, a mozdula-
tok felszabadulnak, természetesebbek lesznek és a bizony-
talansag okozta félszegség észrevétleniil eltiinik. Ez a hatés
idésebb egyéneknél is mutatkozik. Bamulatos, hogy a
rendszeres torna még egészen elhizott ndket is elonydsen
megvaltoztat.

A kiilfoldi irodalom erdsen foglalkozik a ndi testnek
torna utjan valo fejlesztésével. Mindeniitt hangsulyozzak,
hogy sok emberi nyomorusag a nék fiziologiai elsatnyu-
lasaban, illetve a testet fejleszté térvények nem ismerésé-
ben keresendd. Nemcsak 6nmagukat hanyagoljak el, hanem
mint gyermekeik egészségének gondozoi, a jové generacio
elsatnyulésa ellen sem kiizdhetnek, személyes tapasztalatok
és teoretikus tudas hijan.

A néi test kulturajaval foglalkozo legkivalobb miivek
egyike dr. Bess M. Mensendieck asszonynak
LKorperkultur des Weibes” cimii konyve.* Nagy
tudassal, német alapossaggal van megirva. Instrukcioi olyan
vilagosak ¢€s szuggesztiv hatastiak, hogy a gyakorlatok
az olvaso eldtt kivanatosakkd is valnak. Bemutatott gya-
korlatai a legprecizebbek, ugy hogy a rendszeresen tor-
nasz6 egyének is kitind hasznat vehetik otthoni szabad-
gyakorlataiknal. Minden tekintetben radikalis felfogasaval
azonban nem egyezik a reformruha elleni érvelése Szerinte
a faj kivalasztas érdekében sziikséges a néi idomok feltiin-
tetése, amit a reformruha allitélag nem tesz meg. Hogy

* Verlagsanstalt F. Bruckmann A.-G. Miinchen. M. 3,80.
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a fajkivalasztds érdekében fontos-e a néi idomok erészakos
érvényre juttatdsa, az vita targyat képezheti, tény azonban,
hogy a reformruha az idomokat nem tiinteti el, hanem
azaltal, hogy a testhez simul és nem fesziil, a vonalakat
enyhiti és minden erdszakos domboritast mell6z. A konyvé-
ben reformruha gyanant bemutatott norvég népviselet
pedig impraktikus, csunya, a mell folott siirlin berancolt
szoknya, mely taldn megfelel Mensendieck asszony abbeli
aggodalmanak, hogy a teljesen elrejtett formakat, mivel
kozszemle eldl rejtettek, esztétikai szempontbdl elhanya-
goljak. Nagy mulasztast kovetett el azzal, hogy nem
tanulmanyozta jobban a reformruha kérdését.

Margarethe N. Zepler ,,Erziehungzur
Korperschonheit”cimi kdnyvében* éppen a
reformruha szépségét ¢és praktikus voltat hirdeti. Konyve
féleg a néi test esztétikai kimiivelését targyalja. Rajong
a calisténikus gyakorlatokért, melyek nem annyira a test
erejét, mint a mozdulatok kecsességét tokéletesitik. A be-
mutatott gyakorlatok azonban nem igen gydzik meg az
embert igazarol, mert modelljei sziik, tinnepi ruhdkban
kioltdzve, nagyon tavol allnak a szépség fogalmatol. Kony-
vében felemliti, milyen kivanatos volna, ha intelligens
nék az u. n. ,Physical Culture” (testfejlesztd) palyara
Iépnének Ez a palya még teljesen kiaknazatlan. A vele
foglalkozok pedig nem csak nemes missziot tolthetnének
be, hanem nagyon szép jovedelemre is szert tehetnek.
A palyara eldkészitd tanulmanyok elvégzése nagyon
koltséges, pl. Madame Bergmann-Osterberg londoni torna-
tanit6-képzdjében a kétéves kurzus kb. 6000 koronaba kertil.

Nagyon praktikus hazi hasznalatra Deborah Primrose
munkdja (Beauty of Figure)...** Vilagosan, roviden bemutat
és magyaraz szabad gyakorlatokat Akinek elfoglaltsaga
nem engedi, hogy valamely tornatanfolyamon résztvegyen,
jo hasznat veheti. Erthetetlen, hogy az tigyes, okos konyv-
illusztraciok modelljei magassarkd cipdben tornaznak.

A tapasztalat azt mutatta, hogy a testedzés irant
nagyon lelkesedé emberek, ha el is hatarozzak, hogy gya-
korlataiknak naponként egy bizonyos id6t szentelnek, rovi-
desen szomoruan latjak, hogy mindenre van idejiik, csak
a tornara nem jut. Ellenben, ha csatlakoznak valamilyen
tornacsapathoz, mely rendszeres idében, szakavatott veze-
tés mellett végzi gyakorlatait, biztosabban kitartanak
mellette.
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