GIMNASTIKA

tjelovjezbe za
zensko zdravlje

PiSe: VELIMIR CINDRIC

Premda je sve izneseno u popularnoj
reviji od prije gotovo stotinu
godina, ¢ini se vrlo blisko osnovama
suvremene kineziologije s njezinom
strukturom, antropoloskim
karakteristikama, utjecajem
tjelesnoga vjezbanja na pojedine
osobine, sposobnosti i zdravlje

ruga polovica 1920-ih i, posebno Citave tride-
sete, bile su doba procvata ilustriranih revija,
i to ne samo onih opéih, ve¢ i specijaliziranih.
Tako je u Zagrebu, izmedu ostalih, u razdoblju
od 1925. do 1938. izlazila revija ,Zenski list", mjeseénik
posveéen Zenama. Zanimljivo je da je glavna urednica
i autorica veéine tekstova (osobito novela, humoreski
ili romana u nastavnicima, ljubavne, kriminalisticke ili
humoristi¢ne tematike) bila tada vrlo popularna knjiZzev-
nica Marija Jurié¢ Zagorka.
Revija je sadrzavala ¢lanke o modi, zabavi i kuéanstvu,
pri ¢emu je prvoj od tih tema bilo posveéena naslovnica
i prvih dvadesetak stranica. Uz novele, humoreske ili
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romane u nastavcima namijenjene zabavi Citateljica, ali
i poticanju na ¢itanje, ,Zenski list" imao je i rubrike
koje su pokrivale vijesti iz zemlje i svijeta, kuc¢anstvo,
kozmetiku, Sale, ali i one edukativnog karaktera, medu
kojima je bila i jedna pod naslovom ,Zdravstvo", koja
je donosila informacije o ljudskom tijelu, bolestima i
zastiti zdravlja.

Tu je mjesto nasla i tema ,Gimnastika", koja je tjelo-
vjezbu jo$ dozivljavala nedefiniranom u modernome smi-
slu, ali ujedno i isticala njezinu vaznost za zdravlje Zene.

+SPORT IMA POGRESKU STO PREVISE GLEDA
NA POBJEDU"

nZdravo tijelo, kakvo ga je uzgajala kultura starih
Grka, je temelj tjelesnog i duSevnog dobrog osjecanja.
Tjelesno zdravlje je preduvjet svake kulture tijela. Gi-
mnastika i $port imadu tu visoku zadacu da gaje tjele-
sno zdravlje i da oplemene tijelo. No, jesu li moderna
gimnastika i moderni $port na takvoj visini grckog ideala
lijepog i zdravog tijela?", pita se 1925. autor teksta u
jednome od prvih brojeva revije i odmah odgovara:

+Mozemo bez premisljanja odgovoriti da nije. Moder-
na kultura tijela jo$ je u traZenju, nije jos izradila jedan
idealan sistem oplemenjenja tijela. Gimnastika treba biti
sistemska, razvijati tijelo harmonicki, a tako savrsenog
gimnastickog sistema, kojemu se ne bi dalo prigovoriti,
do danas jo§ nemamo".

Potom autor svoju tvrdnju potkrepljuje tvrdnjom da
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«gimnastika, osobito ona na spravama, previse razvija
velike misice na $tetu njeznije muskulature, $to donasa
vi$e Stete nego koristi". Jednako tako prigovara $portu
da ,ima veliku pogresku $to previse gleda na pobjedu" te
nastavlja:

+Zdravo i lijepo tijelo je osnova modernog Zivota, da-
nasnji ideal... A $to zahtijeva uistinu lijepo tijelo? Elegan-
tnu liniju, savr$enu harmoniju, uspravan rast, potpuno
izgraden kostur, pokriven idealno izvjezbanim misi¢jem
koje je u stanju izvadati plemenite i elegantne kretnje",
tvrdi autor i ¢itateljicama daje savjet kako to postiéi:

+To je razborita gimnastika, dopunjena $portom...

A od svih danasnjih metoda kulture tijela, najvise se
priblizila tom idealnom sistemu ritmicka gimnastika.
Dakako, na otvorenom, na ¢istom i svjezem zraku. Neka,
dakle, ritmic¢ka gimnastika bude temelj kultiviranja
nasega tijela, a razborito i svrsishodno tjeran $port neka
joj bude dopunjkom".

Veé u istome broju, zenama se nudi i praktiéni poce-
tak ,oplemenjivanja tijela", vjezbom koju danas poznaje-
mo pod pojmom ,sklek". Evo upute, dopunjene fotogra-
fijom vjezbatice:

+Spustanje i dizanje tijela na rukama s ¢vrsto ispru-
Zenim tijelom jedna je od najtezih, ali i najuspje$nijih
vjezba, osobito za jaéanje prsnog kosa i razvijanje pluéa.
Spustaj se i dizi na rukama polagano, udisi pri spu-
$tanju, izdisi pri dizanju. Ovu vjezbu uzmi uvijek kao
zavrsnu, a izvadaj ju 8, najvise 10 puta”.

MULLEROV SISTEM ZA VJEZBANJE KOD KUCE
U letvrtom broju revije, nakon $to je u prethodnim
brojevima predstavljeno nekoliko temeljnih vjezbi, autor
prelazi na moderne metode, odnosno sustavan pristup

tjelovjezbi u stanu ili kuéi, pogodan za Zene, a koji je
pocetkom 20. stoljeéa bio velika novost:

wJedan od najoprobanijih i najboljih sistema sobne
gimnastike je poznati Millerov sistem. Po ovom siste-
mu, koji je Danac J.P. Miiller ve¢ god. 1904. po prvi put
objelodanio, vjezbaju sigurno stotine hiljada osoba.
Prakti¢nost i prednost ovoga sistema sastoji se u tome
$to ne iziskuje nikakvih gimnastickih aparata, $to se
cijeli sistem moze izvesti u Cetvrt sata i $to harmonicki
razvija sve miSice, sprecava debljanje, pomaze funkciju
svih organa, narocito organe disanja i probave.

Sistem se sastoji od 8 jednostavnih vjezbi i 10 vjezbi
spojenih s protiranjem iza kratke kupke, koja se moze

nadomjestiti i pranjem tijela mokrom spuzvom. Izmedu
pojedinih vjezbi umetnuta je uvijek vjezba dubokog
disanja, kojoj je svrha da ¢isti zrak dopre u svaki kutié
pluéa i da umiruje srce iza napora gimnasticke vjezbe",
preporucuje autor Citateljicama, napominjuéi da je ovu
seriju vjezbi najbolje provesti ujutro, ¢im covjek ustane.
Te da zrak u sobi mora biti potpuno éist.

Mnogima ¢e Miillerove vjezbe biti poznate sa satova
tjelesnog odgoja u $koli, kao zagrijavanje za program tog
sata...

U istome broju ,Zenskoga lista", detaljno je objas-
njena tekstom i u Cetiri fotografije prva vjezba sustava
- razgibavanje u struku s podbocenim rukama, dok su
u narednim brojevima predstavljene po jedna ili dvije
daljnje vjezbe, za vjezbanje uz otvoren prozor:

+Miiller vjezbe preporuca u svako doba godine, a sto
moze svatko podnasati, barem ljeti. Vjezbe, ako samo
malo otvrdnemo, mogu se uostalom i zimi izvadati pri
otvorenom prozoru. Tko se priuci ovom sistemu i vidi
koliku toplinu dobije tijelo od vjezbi, uvjerit ée se i sam
da je dapace zdravije i ugodnije vjezbanje kod otvorenog
prozora".

DJECJA GIMNASTIKA UZ POMOC RUCNIKA

Nakon §to je pomno objasnjen ¢itav sustav Miillerovih
vjezbi i vjezbi disanja, sve bogato _
popraceno fotografijama vjezba-
lice, revija se obratila i odgojnoj
ulozi Citateljice:

wDosad smo donasali gimnastic-
ke vjezbe za odrasle. Sada donosimo
jedan zaokruzeni sistem od osam
vjezbi, vrlo laganih, s ruénikom, za
djecu. Nije potrebno govoriti nasim
ditateljicama o vaznosti gimnasti-
ciranja za djecu. Gipkost tijela,
jacanje misica, a time i pravilno
i uspjes$no funkcioniranje svih
organa, naro¢ito za disanje, mora se
njegovati ve¢ kod djeteta. I ono, kad
se u tim godinama navikne zdravo
njegovati tijelo gimnastickim vjezba-
ma, neée tu naviku zanemariti ni u kasnijem zivotu.

Ovaj sistem ima prednost u tome $to je vrlo lagan, ne
stavlja velikih zahtjeva na organizam djeteta, vjezbe su
jednostavne i po sebi sadrzavaju dio jutarnje toalete dje-
teta”, objasnjava autor te u nastavku objasnjava djedju
zabavnu gimnastiku uz pomo¢ ruénika.

Sve zajedno, premda izneseno u popularnoj reviji od
prije gotovo stotinu godina, ¢ini se vrlo blisko osnova-
ma suvremene kineziologije s njezinom strukturom,
antropoloskim karakteristikama, utjecajem tjelesnoga
vjezbanja na pojedine osobine, sposobnosti i zdravlje te
dopunjavanja tih elemenata $portom. Ili kako je to tada
napisala urednica gimnasticke rubrike:

+Od svih $portskih disciplina, najbolje su one koje se
obiéno ozna¢uju skupnim imenom laka atletika. Tu spa-
da tréanje skakanje, plivanje, veslanje, bacanje diska itd.
itd. Tu su ba$ svi oni Sportovi na kojima su Grci osnivali
odgoj tijela, te su njima postigli rezultate kojima se mi
danas divimo".

IZVOR:
Zenski list, 1925-1926.
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