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A testi neveles Tissié nyoman.

Hogy az emberi életben szellem és
anyag mennyire karfltve haladnak, a
régi kor népei mar szdzadokkal ezel6tt
belattak, s bizonyara ennek alapjan
mondtak ki az ismeretes axiomat: »Mens
sana in corpore sano habitat {« Ez elvet,
miként torténeteik bizonyitjak, azutan
gyakorlatilag is atvitték és érvényesitették
— az életben.

Szazadok tiintek el azéta, s a mon-
das igazsagat, killonésen a szellemi élet
el6bbre haladdséval, még inkabb belattik
a fejl6dé nemzetek, ajanlottdk és han-
goztattak is folyton, a hol és a mikor volt
rea alkalom, de csak — elvben.

Elj6tt végre a jelen szazad, melyben
az emberi elme minden téren oly roha-
mos és bamulatos haladdst tett, a minédt
szazadok ta nem, és mintegy kovetelte
mar csak a sajat érdekében is tirsdnak,
az anyagnak jogait, melyek nélkiil kells-
képen & sem érvényesiilhet. Igen ! mert
az elme terméke, az eszme, magaban véve
csak holt ismeret, mely semmit sem te-
het, ha nincs meg a hozzavalé anyagnak
olyan »formac-ja, a mely azt atérezve —
tetté is érlelje. .

A szellem e tényével raterel6dott a
figyelem a — test nevelésére is.

A jelenkor muvelt népei tulajdon-
képen csak ekkor jottek rd az igazi okra,
hogy a mai nemzedék altaldban véve
azért olyan satnya, mert a testi nevelését

szazadok Ota elhanyagoltak. Hogy tehat
a mulasztast pétoljak és a rég hangozta-
tott elvet a gyakorlati életben is megvalo-
sitsak : végre valahdra a. testi nevelés
igyét tényleg is felkaroltak. Bizonyitjak
ezt egyes orszagokban mar az iskolai
torna-tanitasban is jelenkezd iidvés refor-

mok, tovabba azok a testedzd jatékok és

sportok, melyek napjainkban mar az élet
kiizdd terén is divatoznak és a melyeket
az egyének és nemzedékek képzésében
sikerrel is alkalmaznak, ha tilségokba
nem csapnak.

Es e tekintetben hatra mi sem marad-
hattunk ; lassan bar, de mi is mozgold-
dunk. Testi nevelésiigyiink ma mar két-
ségkiviil méltébb helyet foglal el mind az
iskolaban, mind a kozéletben, miéta a
tornatanitast is nagyobb figyelemben ré-
szesitik s évenkénti tornaversenyeket tar-
tanak ; tovabba, midta a kiilénféle diva-
tos sportok a mi népink kozt is mind
jobban és jobban terjednek, melyek az
iigyet el6bb-utobb diadalra kell, hogy
juttassak, ha helyes modszer szerint al-
kalmazzak.

A testi nevelés ligyének, e fontos
egyéni, tarsadalmi és nemzeti kérdésnek
minél szélesebb korben vald terjesztésé-
hez kivant hozzdjarulni Tarsulatunk is,
midén Konyvkiado-Vallalataban kiadta
és a mi kozénségiinknek is hozzaférhe-
tévé tette Tissié-nek, a franczia testi
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nevelésiigy buzgé szervezijének »Az el-
fdradds és a testgyakorlds«* czim( mun-
kajat, melyben a lelkes szerzG épen azt
tirgyalja behatéan és jobbara az életbdl
meritett példakkal meggy6zéen, hogy mi-
ként nevelhetiink lélekben és testben egy-
arant erds, edzett, derék nemzedéket és
egyéneket.

Az iigy fontossagabdl kifolyélag ta-
lén nem érdektelen, ha Tissié e miive
alapjan kissé bdvebben és mintegy at-
tekintleg foglalkozunk azokkal az elvek-
kel és modszerekkel, melyekkel a testi
nevelés terén a kivant eredményeket el-
érhetjiik.

*

Nevelés a neve — mondja Tissié —
a meggondolt, okos és alkalmazkod6 mod-
szernek, melynek hatds-médja gyongéd
és szelid, a mely szamba vesz mindenkit,
torédik kinek-kinek a fokozatos fejlesz-
tésével, a nemesebb szeretet érzelmei ut-
jan halad, a hol a szivet uralja az ész s
a hol az akarat rdbeszéld, a hol az 6ssze-
tartds a kolesénods becsiilésbdl fakad s
mintegy a léleknek az onfelildozasra vald
vagyddasa.

Lényegében altalaban véve ilyenfor-
manak Kkell lenni a festi nevelés-nek is, a
mikor okszer(i gyakorlassal az egyént
sderék«-ké akarjuk tenni, vagyis a testet
az egészségnek, erbnek és kitartasnak
olyan allapotaba juttatni, hogy a leg-
nagyobb mértéki munkat a legkisebb
faradtsiggal tegye meg. E czélt pedig
akkor érjiik el, ha a testgyakorlds jol
megalkotott modszereit az egyén élet- és

* »Az elfdradas és a testgyakorlds«.
Irta Tissié Philippe a bordeaux-i egye-
tem liczeomai és kollégiomai testi gyakor-
latainak feliigyelGje. Francziardl forditotta Dr.
Csapodi Istvan. Az eredetivel Ossze-
hasonlitotta Dr. Klug Nédnd or. Huszon-
két dbraval. A Természettudomanyi Tarsulat
Kényvkiado-Vallalat LXIH-ik kotet konyv-
illetménye.

Természettudomanyi Kdzlony. XXXI. kotet. 1899.
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egészségtananak torvényei szerint -alkal-
mazzuk.

A testi nevelés e szerint Kkiterjed az
egyénnek Ugyszélvan egész életére, a hol
figyelemmel kell lenni t6bb kériilményre,
minbk : az 6roklés, sziletés, faj, nem,
Sejlédés, kor stb. . . ., a melyektdl figg
nagy mértékben kinek-kinek derékké
tétele. '

Az 4t5roklodés alapjin a testi neve-
lésben a »kezdet« és »vég« voltaképen
olelkezik. Ha azonban a képzést az egyén
életfolyamatanak megfelelden akarjuk vé-
gig kisérni : mindenekel6tt azon mozza-
natnal kell kezdeniink, midon egy j élet
fakad a masik életben. Figyelmiinket te-
hét az 4téroklés tandval kapcsolatban el-
sGbben is a »mag«-ra és »lalaj«-ra kell
Kiterjeszteniink. Es erre vonatkozélag
Tissié véleménye a kovetkezé: »Nem any-
nyira a maggal kell siirgetosen t6rodni,
mint inkabb magaval a talajjal, a mely-
ben az a mag megfogan . . . A bioldgia,
fiziolégia, pszicholdgia és szocziolégia
mind egy pontban talalkoznak : az anyd-
ban. Minden tarsadalmi kérdés az asz-
szonyban egyesiil. Az asszony, mint
Fouillée mondja, nem zarkézhatik el sajat
egyénében, kiterjeszkedik mdsokra is, 6
az emberiség képe.«

»Az kell tehat, hogy az asszony bé-
kességben teremje meg gyiimdlcsét. Min-
den izgalom nem csupdn 6t farasztja el,
hanem a gyermeket is, a kivel viselGs. A
talajt ne a vihar sGpodrje, ne a szenvedé-
sek razkddtassdk ; a virag-fakadas ma-
gabaszallast kovetel és nyugalmat, mely-
ben a természet minden erejét Ossze-
gyiijtheti, hogy a fakadni késziil6 bimbéba
oltsa. Az asszonynak kincseket kell gyiij-
tenie, az 6 milikddése a gazdadlkodas, hazi
gazdasag.

A csalad szekrénye valdsagos gyiij-
temény. Nyisd ki a paraszt asszony.
szekrényét: tele van zsufolva vastag,
durva, nehéz, de erls és tartds vasson-
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nal, mely hosszi hasznilatra nemzedé-
kekre van szanva. Ennek Osszeszerzésé-
ben telik minden gydnyorisége, csaknem
minden drome, egész biiszkesége ; a fehér-
nemi jészagy, levenduldtdl vagy anizstdl
illatos, a szekrény is erds, a zara jol csu-
kédik. Nyisd ki a nagyvarosi . . . holgy
szekrényét: a csupasz polczokon leg-
tobbnyire csak néhany kénnyl, széllel
bélelt fehérnemt fekszik, csipke, fatyol-
szOvet, de milyen kevés! Minek venne,
minek halmozna f6l?! A mikor Kkell,
kapni a boltban, olecsé pénzen, azutan
meg olyan finom holmi, gy kindlja ma-
gat! Minek a fehérnemiit mosatni? Mire
valé az a falusias nagy mosds, a roppant
nagy szapulé kad, benne a sok hamu
meg az er6s lig? Minek a varrdssal to-
r6dni? . . . 16bb id6 jut a nagyvilagi mu-
latsagra vagy a miihelyi munkara. Csak-
hogy az izgalom is nagyobb am, nagyobb
az elgyOngiilés ; tobbszér kiizd jogaért a
férfival az a szegény teremtés, kinek az
a hivatdsa, hogy életet adjon és a kinek
az a sorsa, hogy iddnként megsebesiil-
jon! Szegény aldozatok, siessetek ujra
megtolteni szekrényeteket, j6 puha vagy
durva, fehér vagy nyers vaszonnal, mind-
egy! de a magatok ujja varrja! »A
szekrény az anyal mikodés képe. A
szekrény az — asszony.«

Az atoroklés és a koriilmények hatasa
kovetkeztében tehat az egyén vagy »ép
testtel« sziiletik vagy pedig »gyonge ideg-
zettel<. Es a mikor arrél van szé, hogy
okszerdi gyakorldssal megkezdjitk a test
nevelését, nem szabad szem eldl tévesz-
teniink ez allapotokat; sot ellenkezdleg
épen ezekhez a meglévl viszonyokhoz
és fejlddésbeli fokozatokhoz, nemkiilon-
ben a fajra és nemre vald tekintettel kell
alkalmaznunk azokat a mdédszereket, me-
lyekkel eljuttathatjuk a derékségnek bi-
zonyos fokara az egyéneket, gy az egész-
ségeseket, mint a gyongéket.

K kilénbdzé mddszerek kozil, me-
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lyeket a testi nevelésben alkalmaznak,
kétségkiviil legjobbak, a mennyiben leg-
inkabb bevéltak, a svéd és amgol mdd-
szerek, melyekhez hozzavehetjik a Tis-
sié-féle franczia rendszert, a mely tu-
lajdonképen ama KettGn alapszik és elég
jonak igérkezik.

»A svéd forna plasztikai, kiiléndsen
az izmok fejlesztésére torekszik azon el-
vek szerint, melyeket alapitdja, Ling
megallapitott. Inkabb a test alsé szaka-
szaval foglalkozik, mint a felsével; f6-
képen szabad gyakorlatokat iizet s négy
csoportra oszlik: 1. egészségi vagy ne-
veld torndra; 2. gydgyité tornira és
masszéaldsra ; 3. katonai vagy kiizdé tor-
nara; 4. atlétai vagy szini tornara. Ez
a torna az egyszer(rQl tér at az Ossze-
tettre ; nem haladnak, mielGtt a mozgds
tiszta alakot nem oltott. Keriilik mindazo-
kat a gyakorlatokat, melyek a lélekzést
akadalyozzak, a mellkast Osszenyomjak,
avagy mértéken follll fejlesztenek bizo-
nyos izomcsoportokat. Mindegyik gya-
korlatnak hatarozott czélja van, t. i. ré-
szenként mikodtetik a testnek ezt meg
amazt a részét, a médszer alapitéja sze-
rint, élénkebb vérkeringést vagy lélekzést
keltvén.

Az angol mddszer nem mas, mint a
szabad levegén valé jatszas. Csupa gya-
loglas, hegymaszas, futds, ugras, jaték,
sport. A t(dot, a szivet mlkodteti, élén-
kiti a 1élekzést és vérkeringést futas vagy
kiizdés révén ; az embert szembe allitja
embertarsaival, egyszersmind a termé-
szetbe helyezi. Ennélfogva ez a torna
idit6. A jaték a jellemnek kitiing préba-
kove. Ez az érczolvadék, mely fGlveszi
az igazi képet, melyet a nevelés gyakran

" elhomalyositott. Lehull az alarcz, s ki-ki

a maga természetében, a maga jellemé-
ben jelenik meg, természet és jellem egy
f6 eszmének van a szolgalatdban : le kell
gyo6zni az ellenfelet.

Ime! még Tissié sem tagadja az an-
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gol modszer kitiind voltat, a mely leg-
inkdbb megkozeliti a természetes gyakor-
latot, a mennyiben jobbara jd#ék-bél 4ll.
Azonban a testgyakorlatnak sem ezt a
moédjat, sem pedig a svéd-tornit nem
tartja minden tekintetben kifogastalan-
nak, kiilonosen pedig nem minden nem-
zetnél egyforman alkalmazhatonak. Azt
mondja ugyanis, midén a két mddot
Osszehasonlitja : »Hivei vagyunk az an-
gol médszernek, mert sohasen hatraltatja
a lélékzést, s mert mindig a szabad leve-
gbén {izik ; de meg kell jegyezniink, hogy
tetemesen eltér a svéd maddszertdl, masok
a hatd szerei, a mikor az emberi test
kilonféle részeit mukoédteti. Az angol
tornaban az egész test egyforman dolgo-
zik ; a test alsé szakasza a futds, ugras,
hegymaszas stb. soran miikédik ; a felsd
szakaszat hasonléképen miik6désnek in-
ditja az evezés, a rugdélabda, a cricket s
mindazok a sportok, melyekben két csa-
pat kilzd egymassal. Tehat mindegyik
izomcsoport a maga felelGsségére miiks-
dik az egész szervezetnek kisebb-nagyobb
javara. A svéd tornaban ismeretlen ez a
maga szakallara dolgozas, elejét veszi az
a tudoméanyos mdédszer, mely okszerlien
szabalyozza mindenik iziilet mozgésat.
Ez a torna inkabb gydégyité, mintsem
iiditd, azért egy kissé unalmas. Inkdbb
orvossag, mint taplalék ; nincs benne
semmi lélek. Annal lelkesebb az angol
mddszer, s6t nagyon is az, mert ez a
torna buzgo vetélkedést kelt, gyakran igen
is nagyot — a sziv rovésara.

Mar pedig minden testi gyakorlatban
"leginkdbb a mozgaté erdre kell nézni, ez
a mozgat6 pedig nem az izom, hanem az
agyveld. Azt hittik tehat, j6 munkét ki-
sérliitnk meg, ha hozzafogjuk az agyveldt
az izomhoz, az agyvelSt egyiitt fejleszt-
jik az izmokkal, olyan” 6sszetett médszer
révén, mely a tagfejlesztd svéd mddszer-
b6l koleson veszi, a mi az emberi test
mindenik nagy iziilete korill, mindenik
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izomcsoport szabalyos fejlesztésére kitiing
hatasi; de madsrészt belevesszilkk ebbe
a modszerbe a szabad levegdn vald gya-
korlast és vetélkedést azon lélektani ok-
bél, hogy mindenkit a természete szerint
kell szérakoztatni.« Ezek alapjan Tissié
a régi franczia torna helyett — mely nem
egyéb, mint az inkabb filozdfiai, mintsem
a gyakorlatban bevédlé elméletét6l meg-
szabaditott német mddszer — megalkotta
az & pszichodinamikai médszerétl, a mely
tagnevels, mint a svéd, a lélekzésre hatd,
mint az angol, de egyszersmind a-lélekre
is haté.

Tissié szerint ugyanis — mondja az
6 tanitvanya, Dr. Caminade, ki e
rendszert kidolgozta — az izommozgas
csak mdsod fontossagy, az 6 figyelmét
killénésen a mozgas kozvetetlen oka, a
lelki. inditék, a pszichodinamia Kkotdtte
le. Azért is, miel6tt a testgyakorlds soran
a gyakorlatokat tétetné, azt puhatolja,
hogy kinek-kinek lelkére hogyan hat min-
den a gyakorlat pillanatdban. Az § ide-
geinek visszahatdsa szerint szabja meg
azon mozgasok vagy erofeszitések szamat
és mértékét, a melyeket tétetni akar;
egészen jogosan gondolja, hogy annal
biztosabban hathatunk, ha az eredé okon
kezdjitk. F6 gondja, hogy elkerillje a
nagy elfaradast, csillapitsa az izgalmat és
kedvet keltsen a néha magukban véve
unalmas vagy faraszto testi gyakorlatok
irant, fokozatosan osztja be Oket, s el is
éri velok, hogy a gyermekek, a kik ter-
mészetok szerint 4llhatatlanok, o6romest
megteszik ; sét ezek a gyakorlatok any-
nyira érdeklik oket, hogy a lelki egész-
ség els6 alkoté része, a j6 kedv, minden
mozgast konnylivé tesz nekik. Tissié szd-
mot vet az Orokléssel s kinek-kinek a fej-
lettségével, teste alkotasdval, kiilénféle
élettani és lelki tulajdonsagaival, 4. m.
itélG tehetségével, akarataval, értelmével,
jellemével, természetével, izgékonysaga-
val, Ugyszintén idegeinek azon egyiitt-
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hatéjaval, a mit mindenkire nézve az el-
faradasnak vald ellendllas, az alvas sordn
valé$ folidiilés stb. tesz nyilvanvaléva.

Valdéban, hogy j6l és sikerrel alkal-
mazhassuk az egyénre a testi nevelést,
ismerni kell a benne nyilvanulé torvé-
nyeket és ezekhez szabni a torna mod-
szereit, a testgyakorlatokat élete egész
folyaman. »Nagy hibat kovetnénk el, ha
ugyanarra a moédszerre, ugyanazon gya-
korlatokra, ugyanazokra a tornaszerekre
vagy ugyanazokra a sportokra koteleznok
a gyermekeket, mint a felndtteket.« Fo-
kozatosan kell azokat beosztani az egyén
koranak és fejlédésének megfeleléen és
pedig olyan forman, a min6 az iskolai
oktatds menete. E szerint a testi gyakor-
latokat is négy osztalyra oszthatjuk leg-
czélszer(ibben, 0. m. 1. neveld jdtékra,
mely az izom elemi tanitasat teszi;
2. erbfeszits jatékra a kdzépoktatas alsé
felének megfelelSleg; 3. sporiszerti gya-
korlatra, mind a kézépoktatds masodik
fele és végiil 4. a tulajdonképeni sportra,
mely a felsé oktatdst alkotja.

A nevel6 jdtékok a testgyakorlatnak
azon formai, melyek a fiatalabb gyerme-
keknek valok egészen a 12—13. évokig.
Ilyenek az ismeretes gyermek-jatékok és
minden olyan gyakorlat, mely nem igen
erflteti meg a gyermeket, nem kivin nagy
figyelmet, vagy sokaig egy helyben ma-
radast. Es itt mindenek felett figyelembe
kell venni a természetet ; engedni Kkell,
hogy a gyermek teste szabadon fejlédjék
egyszerl és konny(l gyakorlatok soran.
Hagyjuk azért 6t szabadon jatszani; le-
gyen neki sok levegéje, vize, szappanja,
homokja, pazsitja stb. .férjon, futkosson,

ugraljon elfiradas és veszedelemben for-

gas nélkiil. Keriilni kell minden bonyo-
lédottabb gyakorlatot, melyek fejlédésére
karos hatassal vannak. Az e korra sza-
bott tornanak inkabb gydgyiténak kell
lenni, mint iskoldzénak. Ebben a korban
lehet leginkabb megjavitani a hibas test-

tartast, ha élettani terv szerint mikédte-
tik a killonféle iZomcsoportokat és iziile-
teket. A gyermek izmaival és érzékeivel
tanul. Az&ff testi nevelését is ezekhez
kell szabni..

Mikor eljé az a kor, a mikor az ifju
mér nem gyermek, de még nem is ember,
nagyon Ovatosaknak kell lenniink, hogy
mily gyakorlatokat kell vele tétetni. E
13—16 évig terjedd id6pont tulajdonképen
az egyén atalakulasanak kora és ekkor
foghatjuk erdfeszits jétékokra, mindk a
zsivanyosdi, a kiilonféle ugrasok, lab-
dazas, kotélhuzas, versenyfutas, dszas,
czélbalbvés, 6klozés, bottal vivas, gya-
loglas, szabalyozott kerékparozas stb.
Azonban semmiféle olyan futast nem sza-
bad megkisérleni, hogy ki birja tovabb,
egészen a 21 éves korig ; az ifjusag gyors,
de rovid cselekvésre valé és nem tartds
miikodésre.

Sportszersi gyakorlatokkal, melyek-
ben benne van Ugyszélvin minden sport
csirdja, a 16—20 éves ifjak foglalkozhat-
nak. Ilyenek : a gyaloglds, hegymaszds,
futds, vivas, csbénakazas, kerékparozas,
kiizdés, Oklozés, labdakergetés, hosszu
méta, lovaglds stb. Azonban itt is valo-
gatni kell, nemcsak kinek-kinek az ereje,
hanem a lelki tulajdonsagai szerint is. E
korban mar szabadabban meg lehet en-
gedni a szereken valé gyakorlatokat, azon-
ban csak az élettani térvények pontos
megtartasaval.

Az ifji odahagyja az iskola padjait
s tovabb akarja magdt gyakorolni. A mi-
kor a felndtt kort elérte, kivalasztja a
gyakorlatok koziil, a melyet leginkabb
szeret, speczidloskodik. A jiték mivé-
szetté kiilonodik, azaz spori-ta, melyre
az ember minden igyekezetét, minden he-
vét raforditja. A gyermek-ifju felkoti a
mellvértet, a serdiilt ifji tdmad, az em-
bernyi ember mivészetiil {zi a vivast;
ilyen formdn tesznek a lovagldssal, az
evezéssel, a kerékparozdssal, a czélba
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lovéssel, az tszassal, a hegymadszassal,
a rugb labdaval, criket-tel, a base-ballal,
a kotélhuzassal stb. Ezek a fulajdon-
képeni sportok, melyek nagyobb foki
izomerdkifejtéseket s Gsszetettebb mozdu-
latokat feltételeznek.

A jé! megfogalmazott és-a bioldgia
torvényei szerint alkalmazott testi gyakor-
latokkal Kétségkiviil 'szép eredményeket
érhetiink el az egyének és nemzedékek
testi nevelésében. Ha azonban alkalma-
zdsukban tul megylink a kell6 hatirokon,
nagyban hozz4jarulunk nemcsak ahhoz,
hogy az egészséges testet is fdradita te-
gyiik, hanem még bizonyos koéros alla-
potot is teremtiink, miné a sugallkatésdg
és a gépiesség allapota. Ezek altal pedig
csak a mar sziiletésiiknél fogva gyonge
ideghi-ek szamat szaporitjuk, a kik mar e
szerint természetiiknél fdradiak, vagyis
olyanok, »a kikben lasst a helyrepétlas,
hogyha az életfolyamat erdbeli vagy tap-
lalkozasbeli egyensiilya megbomlott, akar
valami fizikai, akar chemiai hatds érte
eredetileg a kozponti vagy a kornyéki
idegrendszert.«

Ez az elfiradas lehet festi és lelki;
mind Kkett szdmos okbol eredhet. Igy a
testi elfdradds szarmazhatik a n6vésbdl,
foglalkozasbél, az izmok tdlfeszitésébét,
zsigerbeli okokbdl, az érzékekbll és a
kornyezet hatasabol. A lelki elfdradds
pedig lehet elmei eredetii, izgalombdl
eredd, alom és fajdalom okozta elfaradas.
Mindezekkel az allapotokkal részletesen
és behatoan foglalkozik Tissié, s kiiléno-
sen lélekiani szempontbol tanulmanyozza ;
majd Ovo és gydgyité médszereket is
ajanl a faradtsag ellen, melyre vonat-
kozdlag véderedményiil a kovetkezGket
mondja : »A testi gyakarlat-mértéke vagy
id6tartdsa kinek-kinek az izgékonysaga-
hoz legyen aranyositva a faradt ideglie-
ken .. ..
gliekre nézve minden elmei gyakorlat,
mely nagyon lekéti a figyelmet, faraszto,
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s ezt a faradtsagot az akarathoz kotott
testi gyakorlat csak néveli. A gyorsasag,
mellyel a test haztartasa valamely izom-
gyakorlat utin, mind a hémérséklet, mind
az elfiradds dolgaban, helyredllitja az
egyensulyat, legyen a testi nevelésnek
alapja.« _

»A faradt 4llapot atdroklédik. Ezen
a réven fontos tarsadalmi faktor, kivalt a
demokrata tarsadalomban. El kell azért
simitani az igen erés razkdédasokat, me-
lyek a népet megrendithetik s elGrehala-
dasaban hatréltatjak. Az elfaradas fel-
tiizelhet némely Kitiiné tulajdonsagokat,
igy az emlékezetet, képzeletet, a gondo-
latok szerencsés kapcsolasat stb., s ezzel
tévedésbe ejthet; de csokkenti a figyeld
tehetséget, megszakitja az igyekezet és
az akarat folytonossigat, unalmat Lelt.
A faradt ideglieknek gyakran igen kifejl6-
dott fontolgaté tehetsége eldli az elhata-
rozé tehetséget. Kormanyzdnak mennyi
a szénok, mennyi a miikedvels ! de mi-
lyen kevés a jellemes, erds akaraty, tevé-
keny ember! Nemzet és egyes ember, ha
faradt, mindig kész annak az urnak en-
gedelmeskedni, a ki erével, erdszakosan
foltolakodik. Krezvén sajat gyongeségét,
védelmezdre van sziiksége ; nem termett
rd a figyelésre és hosszas erdfeszitésre,
inkabb lemond a sugallhatdsag és nagy-
képiiskddés révén. Onuralom nélkiil pe-
dig nincsen — szabadsag! Harczolni az
elfiradast okozo hatdsok ellen, tehat az
elmei, az izgalmi és a testi elcsigazas
ellen, az izgaté szerek s koztik a leg-
veszedelmesebb, a szesz ellen: tarsa-
dalmi kotelesség teljesitése ez, mely aldl
sekinek sincs joga kivonni magat.«

E tarsadalmi kotelességet pedig leg-
inkabb teljesitjiik, ha a jol alkalmazott
testi neveléssel visszaadjuk fajunknak az
erejét, derékségét, a melyet meg ugy
ériink el, ha a testgyakorlast altalaban
véve a kovetkezd figyelembe vételével al-
kalmazzuk : »Naponként, fokozatosan,
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“de nagy-clfiradas nélkiil, mindig nagyobb
erbfeszitést kell tenni, mint az el6z6 na-
pon tettiink, mindaddig, mig szert tesziink
a derékségre, a mi egyedenként valtozik.
Sohasem szabad neki rugaszkodni. Bir-
junk és tudjunk lélekzeni. Nem szabad
tilmenni a kdnnyed pihegésen. Nem kell
a szivet megerGltetni, hanem a kénnyfl
lélekzetvételhez aranyosan miikédtetni.
Keriiini kell a hosszas vértédulast keltd
gyakorlatokat ; hagyjuk abban a gyakor-
latot, mihelyt 140—160-at ver az eriink.
Keriilni kell az étkezésben, virrasztasban,
elmei munkaban valé kihagasokat. Szi-
gord Onmegtartéztatishoz kell ragasz-
kodni. Ne igyunk szeszes italt! Atlkal-
mazkodni kell az el6bbeni nap taplaléka-
hoz; a kellé pillanathoz kell alkalmazni
az izgatlkat. Az izgatd szereket nagy 6va-
tossaggal kell hasznalni. Ne fogjunk gya-
korlashoz éhomra, sem pedig azonnal az
evés utan, varjunk két 6raig a napszaki
fGétkezések utin! Sohase gyakoroljuk
magunkat éjjel ! Az alvés legyen az erd-
pétlds ; ne legyen se nehéz almunk, se
nyugtalan, se nyomaszté! Altaliban éjje-
lente nyolcz Orai alvas kell. Minden gya-
korlas artalmas, mely az éhséget elfojtja
s a szomjusagot néveli. Az agyvel6 meg-
terhelése novekszik a testi megerdltetés-
ben. Arra a kis faradtsagra torekedjiink,
a mi edz és. kerliljik a nagyobb faradt-
sagot,a mi elerétlenit, s6t megzsibbasztja
az ontudatot. A tesigyakorlasban mindig
szamot kell vetni a hdrom 6 miikodés-
sel: a mozgassal, taplalkozassal, elmé-
vel.« Végsé eredményiben a festi nevelés
egy télelbe foglalva, igy fejezhetd ki Tis-
sié szerint: Az ember az izmaival jdr,
a tidejével szalad, a szivével vdgtal, a
gyomrdval birja a futdst, az agyvelejével
ér czélhoz.

A testi nevelésnél az eloadottak alap-
jan arra. kell azért térekedniink, hogy
»legyiink erosek testben és erkdlcsben,
kovacsoljuk a nemzedék akaratat és aczé-
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lozzuk jellemét. Adjuk meg neki az erGt,
mert ¢csupéan az er ingathatatlan. A sza-
vak hatalma csak annyit ér, a mennyit a
tettek adnak neki. Olyan férfiakat képez-
z{ink, a kik semmit6] sem félnek, hacsak
a szenvedélyeiktdl nem. Készitsiik el a
jové harczaira, melyekkel szembe kell
szallanunk, a nélkill, hogy kivannok, de
a nélkiil; hogy megijednénk tSlik. Hogy
ha a télajt, azaz az asszonyt meg kell
becsiilni, hogy békességben teremje meg
gylimélesét : a férfinak, a ki magaban
hordja a testerdt, szintén olyan j6 aczél-
bél kell kovacsolva lennie, mint annak a
fegyvernek, melyet hivatva van tlizhelye
és szabadsaga védelmére forgatni.«

* *
*

»Szazad végén éliink — mondja végul
befejez6 soraiban Tissié —, a mikor min-
den szédité sebességgel alakul at. A tu-
domany, melyet csak azok szemében ért
bukas, a kiknek rosszul emészt a gyom-
ruk, naprol napra Ujabb szemhatart tar
elénk. IdG és tér, az elkiilonités és 6nzés
e két megteremtdje, nincs tobbé ; a nem-
zetek gyorsabban és bens6bben érintkez-
nek. A gondolat és irds szabadsaga révén
minden eszmét meg lehet védeni, a nem-
zeti egyén finomodik, nevelddik e min-
dennapi vitatkozasokon. Uj hajnal deriil
egy Uj vildgra, eliizi a meddd, csaléka és
vétkes kétségeskedés kodét. Az ifjusag
megnyitja fiilét az emberi szenvedés ki-
altdsai el6tt, érzi, hogy cselekednie kell.
A haza javdra valé jatszds a torna-ter-
mekbe, a pazsitokra, orszagutakra hajtja.
Elni akar szabadon, tele tiidével, ép agy-
velgvel, ép izmokkal, ép szivvel. Kony-
nyitsiik meg neki ezt az Gj létet. Legyen
meg mindenikiinkben az Osszetartozas
érzése, --vallja azt mindenikiink, hogy
szent munkat. kell teljesiteni, hazafias és
emberséges munkat. Tagitani akarjuk a
mellet és a gondolkozast, erGsiteni az
izmokat és az akaratot. Ugyes, bator,
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fiiggetlen és jo férfiakat akarunk ne-
velni ; egészséges, kedves és szép asszo-
nyokat.<«

Vajha e lelkes szavak nalunk is meg-
tennék kellé hatdsukat, és minél tdbben
akadninak a mi testi nevelésiigyiinknek
is olyan -buzgé, faradhatatlan hivei, mint
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Tissié, kik a mar megtort uGton tovabb
haladva, minél nagyobb kifejlédésre jut-
tatnak népiink, nemzetiink testének
»formd«-jat is, hogy igy szellem és anyag
kardltve, de nalunk is még inkabb gydzve
— tovabb haladhassanak ! '

LENGYEL BALINT.

Biré Lajos leveleibdl.

IX. Chyzer Kornél-hez.

Méltosagos Uram !

Sok bajom van, miéta visszaj6ttem
I'Jj-Guineéba.Legtébb bajt okoznak nekem
a sebek. Még idej6ttom elGtt olvastam a
Wallace konyvében, hogy 6t is mennyire
megkinoztdk. Olyan orvosok, kik egy
ideig itt praktizaltak, okat a lazzal hozzak
kapcsolatba ; ilyennek allitotta egy ta-
pasztalt orvos-misszionarius is, ki Afri-
kaban gyiijtétt tapasztalatait egy konyvbe
foglalta Gssze a trépusi betegségekrol.
Ez »Furunkel« nevet ad neki. Mint voros
folt jelenkezik a bGron, bor alatt folyvast
keményebbé és fajdalmasabba valik, végre
a bor feliiletén felfakad, s benn genyedés
latszik. De ez nem folyds, hanem mint
fehérre valtozott bor erésen tapad, eltivo-
litani nem lehet. Varni Kell vele, mig a
genyedés annyira hatol, hogy az egész
bort ateszi az izomig s lyukat hagy. Ez
a proczedura hetekig tarthat. Azutan las-
sanként djra képzddik a bor a helyén, de
teteje folyvast genyed. Rosszabb még,
hogy ha egyszer begydgyult, a helyén és
kérnyékén egész sereg apré seb keletke-
zik, mik sokszor nagy, egész tenyérnyi
foltta olvadnak 6ssze s e helyen egészen
elpusztitjdk a bért, mig lassan Ujra kép-
z6dik. A baj soha se terjed 4t az izomra,
csupdn a bdrre, még pedig a bér minden
rétegére. A leggyakoribb a labakon, de

Simbang, ij-Guinea,“lSQ‘%. méjus 25.
eléfordul a test minden résién. Ben-
sziiltteken gyakran latni elnyomorodott
labfejet, kivalt ujjakat a labon és kezen.
Minél tdbbszor Gjul ki ugyanazon a he-
lyen, annal rosszabb és anndl tovabb tart.
Ujonnan j6tt, vagy atutazé orvos rendesen
a higannyal gyégyithatd, Eurdépaban is
gyakori bajnak nézi a sebeket: de a
tapasztalat ezt rendesen megczafolja.

A lazzal Osszefiiggése abban nyilat-
kozik, hogy mig e sebek uralkodnak, a
szenved6 14zté! mentes. Ha kevés seb van
és nem alkalmatlan helyeken, ‘a ben-
sziilott nem is torédik vele, s6t Stephans-
ortban allitotta_ Dr. Wendland, ki ott
harom évig orvos volt, hogy a benszilott
munkésok eltitkoltak elbtte, hogy ne ke-
zelhesse, vagy, ha bekdtotte, a legelsé
alkalommal eltavolitottak a kotést s meg-
tisztitottak az orvossagtol. Hogy l1aztdl
mentesek, mig e sebeik vannak, igen jol
tudtak. A bensziilotteknél nagyon gyako-
riak e sebek (jabim nyelven : kamé). Mig
kevés van, nem {igyelnek rea; ha vala-
melyiken elhatalmasodik, annak kiilon
kunyhét hevenyésznek s abban lakik,
mig meg nem gyogyul. Egyszer( orvos-
lasuk abban 4ll, hogy az illets folyvast
leszedi a varrt s a sebet nyitva hagyja.

Eurédpaiak koziil csak az kapja meg,
a ki sokat jar a benszildttek kizt, vagy
koztik él. Nem tudok esetet, hogy az





