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alonts belydligt,

SODERTALJE GYMNASTIKFORENINGS VERKSAMHET
OCH DESS PLANER

av Ingenior Axel Norling,

»Hélsa och kraft, andlig och kroppslig, bor vara svenske mins k anne-
marke. Iolkets och individens hélsa ar det svenska gymnastiksystemels
mal. Sodertalje Gymnastikforening arbetar i detta syfte. Vill ni hjilpa
ossy, 16d det upprop som vi tillstallde Sodertalje stads innevanare i januari
914, da samtidigt véart arbete med att ordna frivilliga gymnastikféreningar,
Oppna f6r alla, tog sin borjan i Sodertalje Laroverks gymnastiksal.

Foreningen ronte redan frén férsta stund stor tillslutning savil ay
aktiva som passiva medlemmar varav framgick, att den tillkommit i rill
lid och fyllande ett verkligt behov. Ovningarna pagingo under foérsta Arel
tvi kvéllar och tvA morgnar varje vecka med uppehéll under sjilva som-
marmanaderna, och var medlemsantalet vid arets slut 106. Under andra
verksamhetsiret krontes gymnastikarbetet med jdterligare framgangar och
medlemsantalet héjdes till 120. Overenskommelse triffades aven med
ladens bagge idrottsforeningar, vilka forut var for sig periodvis drivil
dymnastik for sina medlemmar och vann féreningen héarigenom ett belyd-
ligl antal aktiva medlemmar, samt kunde genomféra en enhetlig och mera
nlkkunnig ledning av all manlig gymnastik i staden. I samband dérmed
uppdelades évningarna i tva avdelningar, traningsavdelning [6r mera kun
niga gymnaster och motionsavdelning f6r aldre och nyboérjare, med vardera
Ivit Ovningskvéllar i veckan.

Gymnastikarbetet utvecklades #aven under - tredje arbetsiret normall
med en stegring av antalet medlemmar till 177. Under hostterminen gavs

den forsta uppvisningen, anordnad pa Hall for att soka hoja gymnastik-

imtresset darstiades.
['Oreningens verksamhet under f6regaende &r har kinnetecknals av
el 6kning i medlemsantalet eller till 233, invattande av en ny manlig
Wilelning samt startandet av en kvinnlig motionsavdelning. Kvinnlig gym
nostile har férut bedrivits under nagra terminer av Foreningen [6r kvinnlig
mnastik i Sédertialje, men med stora svarigheler att fa ekonomien atl gi
Genom att uppgd som sirskild avdelning i Sodertilje Gymmnastilk
frening, hvars ekonomi alltid varit god och [61jt med 1 utveceklingen, har

,Iu.ln

forutsiittningarna for atl aven den kvinnliga gymnastiken skall slf igenom
Under virlerminen gay foreningens Laviingstrupp en upp-



visning i Sodertilje Léaroverk for allminheten och deltog dareflter i tivlan
i Eskilstuna vid I. Sérmlindska Gymnastikfesten, dar varje gymmast till-
erkandes Svenska Gymnastikférbundets hogsta utmérkelse, gymnastikmérket
i silver, varjamte féreningen erholl diplom. I bérjan av juni manad an-
ordnades en storre gymnastik- och sangarfest i Sédertilje Badpark, dar
tavlingstruppen gav uppvisning infor en publik pa c:a 2,000 personer.
Under héstterminen gavs en uppvisning pa Hall samt en gemensam upp-
visning i Sodertilje Léaroverk av sdvil tavlingstrupp som en juniortrupp.
Foéreningen representerades i Svenska Spelens uppvisningstrupp av fyra
medlemmar och begagnades féreningens vackra fana som ensam officiell
gymnastikfana under spelen.

Under februari och mars manader har féreningen ordnat en del skid-
utflykter fér savil medlemmar som andra, och visade tillslutningen en
6kning fran 28 deltagare forsta gdngen till 60 sista gangen.

Innevarande ar har foreningen av stadsfullméktige i Sddertalje tilldelats
ett kommunalt anslag av 300 kronor samt fran Svenska Gymnastikforbun-
det ett statsanslag av 140 kronor.

Féreningen har i ar fatt i uppdrag av S6dermanlands Gymnastik- och
Idrottsférbund att anordna II. Sérmlandska Gymnastikfesten med tévlingar
om distriktsmisterskapet samt Svenska Gymnastikférbundets marken, och
utgives denna festskrift i samband darmed.

Foreningens planer for kommande termin dr, dels att s6ka erna ylter-
ligare tillslutning av sdvél aktiva som passiva medlemmar, dels att mera
taga hand om den kvinnliga gymnastiken och dels att soka anordna gym-
nastikévningar for pojkar och flickor. Féreningens mal ar alltsd

Gymnastik at alla.

INBJUDAN

LT
1 SORMLANDSKA GYMNASTIKFESTEN I SODERTALJE

PINGSTDAGARNA DEN 27—28 MAJ 1917.

Gymnastikfesten, som anordnas i det fria med Sédertalje Liroverks
gymnastiksal som reserv, kommer att omfatta: ‘
I. Tavlingar i gymnastik f6r manliga trupper.
II.  Uppvisningar av kvinnliga och manliga avdelningar.
II.  Gemensam uppvisning av samtliga i festen deltagande manliga
gymnaster.

‘ Tom d.omare. komma att fungera Svenska Gymnastik{érbundels ord-
Orande, Major Einar Nerman, skiljedomare, samt Kapten Hakon Rodhe
och Lojtnant Bertil Uggla.
Forening (avdelning), som Onskar tivla, skall félja en av de av
" . 4 ki 3 . . A . . . . i y y
omarna uppsatta dagévningarna, vilka tillkinnagivas och ulsindas sex
veckor fore tavlingarnas avhallande.
IFérening (avdelning 0 T giv isni f Al
' o '8 (av 6111‘1110.), som oOnskar giva uppvisning, dger rillighel atl
I,; v villja rorelserna i sin dagbévning, av vilken en avskrift skall insindas
| selkreterar o ~ o AT . s . :
- s |\l.(l( aren for Sédertilje Gymnastikfrening, senast en vecka [Gro
dppvisningens héllande. Ur publiksynpunkt ar det onskvirt, atl dessa
I o . o ). . o i Y . Ve . it
‘ovningar ej innehalla samma rorelser, som de [6r tivlingarna uppsatla
Varjie i Gy stikfes Itag: ‘Orbi g et
o | Gymnastikfesten deltagande gymnast skall (6rbinda sig all
ith f ) o TS 19111 i
KA1 en gemensam uppvisning, och for den skull hava s noggrannl
o mojligt inlart det faststdllda programmet, som utsiindes tillsamman
el (I“ '(" . vl arn e« ]« a1 1 1 A M : :
[6r tévlingarna, sa att uppvisningen kan forsiggh efter (v sam
ningar,
L(“(l.'!l‘(‘ [or gemensamma uppvisningen bliva Lijtnant Gustal Lilje
reng Biskilstuna och Ingenior Axel Norling, Sodertilje, l
Anmillan om  deltagande i tivlan eller uppvisning skall, senast den

| \[' i 1) ae 1 o le v U i Y 3
1) insiindas Gl sekreteraren (61 Sodertilje GymnastiklfGrening, och



vara atf6ljd av anmélningsavgiften Kronor Fem (5) per férening (av-
delning). Férening (avdelning), som ej kan uppstilla fullstindig tavlings-
eller uppvisningstrupp, #ager ratt att anmala enskilda representanter {or
deltagaude i den gemensamma uppvisningen. Anmélningsavgift 50 ore
per person eller 5 kr. per forening. Efteranmélan mot dubbel avgift ar
{illaten till den 10 maj.

Uppgift & de redskap, som av de olika avdelningarna komma att
medféras eller behévas, torde insindas samtidigt med anmalningen.

Fullstindig namnuppgift 6ver ledare och gymnaster, om mojligt aven
fotografier, skall insandas till sekreteraren forv Sodertilje Gymnastikfor-
ening, senast en vecka fore Gymnastikfestens bérjan.

Tavlings- eller uppvisningstrupp skall ikna minst 12 gymnaster i
ledet. Maximitid fér varje trupp 45 minuter, av domarna anbefallda uppe-
hall ej inberiknade, och betygsattas inga rorelser, som utforas efter denna
tids utgang. Varje deltagare i tavlingstrupp skall under tavlingen bara ett
pummer, anlingen 4 brést eller skarp.

Fér tavlingarna uppsittas tvA dagovningar, en svarare I och enm
lattare II.

Dagévning I skall gilla for
Grupp 1. Trupper i tivlan om distriktsmasterskapet.

Dagoving II skall gélla for

Grupp II. a) Andra allmanna och militira gymnastik- och idrottsfor-
eningar.

b) Liroverkens och folkskolornas gymnastik- och idrotts{or-
eningar.

Ingen gymnast far tivla 1 mera an en grupp eller underavdelning
av grupp.

Varje tivlande avdelning, sdval i grupp I som II, som uppnér em
viss av domarna bestimd poingsumma, erhaller Svenska Gymnastikfor-
bundets marke i silver, och den som uppnér en viss lagre poangsumma,
samma maéarke i brons.
i Grupp I, som erhdllit hogsta sammanlagda poangsumma. Ledare er-
haller samma mérke som avdelning, men kan ej tilldelas mera an ctt
marke varje ar. Till varje i tivlan eller uppvisning deltagande avdelning,
6verlimnas dessutom Svenska Gymnastikférbundets diplom, upptagande
ledarens och gymmnasternas namn.

Tiden for respektive avdelningars upptradande bestammes omedelbar
efter anmalningstidens utgdng. Tavlingarna ga av stapeln under Pingst=
dagen och gemensamma uppvisningen Annandag Pingst.

Distriktsmésterskapet tilldelas tavlande avdelning]

Alla omkostnader for resor och uppehall bestridas av deltagarna
sjalva. Inkvartering beredes om mdjligt alla deltagare, som sa o6nska, i
skolsalar eller familjer, till lagsta mojliga pris. Anméalan hirom skall
insdndas samtidigt med anméalan om deltagande i Gymmastikfesten.
plagnad kan erhallas a stadens hotell till nedsatt prius.

Varje deltagare i Gymnastikfesten erhaller gratis entrébiljett till sam
tidigt anordnad Gymmnastik-Basar i Badparken den 26—28 Maj.

T

Sodertalje 1 Mars 1917.

SODERTALJE GYMNASTIKFORENING

Erik Bernstrom.

Kapten. Ordférande.

Axel Norling.
Ingenior. Sekreterare,

TR TR TR LA

BED(")MNINGSBES.TAMMELSER.

Domarnas antal_ skall wvara tre, av vilka en, som ulses av Svenska
Gymnastikférbundet, skall vara skiljedomare. Ovriga domare ulses ay
Sodermanlands Gymnastikférbund och skola godkénnas av Svenska Gy
nuslikforbundet. .

Rorelserna skola wufféras enligt anvisningar i den dr 1912 ulgivin
Giymnastik- och idrottsinstruktion f6r armén och marinen (G. I)», On
lkns avvikning i utférandet eller forekomma i tavliingsdagovningarna 1o
relser, som ej dro upptagna i G. I., skola erforderliga fndringar och siir
lilda rorelsebeskrivningar bifogas programmelt.

Varje ledare
crnn,

ager ratt att, utom de i dagévningarna angivna rorvel

medtaga andra sadana (ur publiksynpunkl), dock hogst fved 1 in
Iningsvarvet, hogst fvd i huvudvarvet och hogst en i avslulningsvaryel,

ST inslvvalda 1avelear ¢ 3 . '
cunn sjadvvalda rorelser kunna héja (eventuellt sinka) bedomningsresul
inlel

Domarna sialta belygsiffror [frdn 0 Lill 10,
now Trein 2 HIE 20 enligt efterfoljande,

Koeflficientsiflrorna vl



A. De tvd domarnas bedomning utféres sdlunda:

Tl dninssanve s e i e Koefficient 4
Huvudvarvet:
Grupp . L:» Spannbojande rérelser............... ]
IConizerandeSnonRelSCIu S HE: } & 5
Aniledamde monelsenisl St SR E e J
Gruppl Ll HawronelSer st ol i es el s s % 1
Grupp IIL: Balansrorelse pasmedskaps o oo | :
% sadgelyeliing D o s I % 3
Grupp IV: Rorelser for ryggens muskler......... 3
. ,, framsidans muskler ... 27 2
Grupp V: Vazelsidiga balrorelser ©................. » 4
GruppiVIE S Gangdoch fl opmileil i el S et 5 4
Graup pRVAElEET o SR sai . | R R 5 7
AN OV ATSEb: (g o v ke e e e b AR 5 2.

Vid tavlingsdagévningarnas faststillande bestimmes den vardeprocent,
som de olika i varven och grupperna ingdende rorelserna skola hava.

B. Skiljedomaren bedémer i huvudsak:

1. Lystring, precision och samtidighet, omfattande aven

jamnhet, likformigt utférande, takt och rytm......... Koefficient 12
9. Utférandet i évrigt, omfattande hallning, andning, form

OO ISOISEING My Ml oo asaunacnsenssnss06600a0a0am03008080 60000 5 20
3. Kraft, energi, mjukhet, behirskning och djarvhet......... 5 7
4. Allméan ordning inom avdelningen (redskaps hanterande),

uppstillning, forflytining, anvandning av tiden m. m. 5 5

Summan av alla domarnes betyg delas med tre och utgor den er-
héllna kvoten slutresultatet.

Domare ager anbefalla kortare uppehﬁll samt repeterande av vissa
rorelser. Den harfér anvinda tiden franriknas.

Domarnes detaljbetyg offentliggoras icke.

Kort skriftligt bedomande av utférandet gores, efter de ovriga do-
marnas hérande, av skiljedomaren och tillstalles deltagande fGreningar
genom Sédertilje Gymnastikférening.

T

TAVLINGSDAGOVNINGAR

UPPRATTADE AV

Kapten HAKON RODHE och Léjtnant BERTIL UGGLA

DAGOVNING I.

Inledningsvarv

a) St. 2 A-lyftn. framdt — uppit under Havn. pd t&; 2 Kn. bojn. {ill nig-
sitt. under A-deln. (2 ggr.). Atergéng.

b) Vingsluttdst. Vixel Hvd.-vridn. (1—4).

¢): St. 2 Hl-site i fiyra nikti. (2 gort 1 vanje):

d) Str. gang (b) st. (intag genom 2 A-svingn. framdt — uppdt) R. boju,
bakat och framit — nedat samt halvvinghalvvilgdng. (b) st. Sidobojn,
Atergang. y

) St. Inl. till fritt hopp med 2 A-svingn. utit—uppdt, sinkn. utdt-nedat,

Huvudvary

I. Spannboj. Havn. pd ti, &tfoljd av Str. slutst. R-bojn. framdt — neddt samt
Kr.-hang. 2 Kn.-str. och spinhing. Djuphopp framat.
Il. a) Hang. Omslagsgdng (Rundgang) avslutad med Fr.-hidng.
till Jamvig.
b) Motir.-hdng. 2 A-ging med Vixelsid. Havn. avslutad med Fr.-hiing.
Overkastn. till Jamvag.
(endera a) eller b)
I1l. Famn (c) gingst. Balansgdng framédt med Famnvaghalvst. mellanstn, Afet
ging genom Tvirsitt »Kvarn bakat«.
Kn.-uppbojn. med 2 A-lyftn. framét;  Kn.-strn. bakdt med 2 A-lyltn,
uppat: Famn (c) vagtistédj. 2 A-lyftn. uppat 2 ggr. Aterging.
V. a) Valvstupst. 2 A-bojn.
V1. a) Halvspannsidfall. B-lyftn.
VIl Vanlig marsch; Marsch p& t&; Spréngmarsch; Marsch med Kn.- och Vrist
strn.; Nopzgrann marsch.
[l, ¢) Stupvaghing. Omslagsgdng (baglina).
d) Lodhing. forflyttn. snett uppat i lodlinor (Resning) 2 A.-hoppn, ner,
(endera c) eller d)
V. b) Str. mothalvst. R.-falln. bakit (:) Stoden i Utfall (b) st

Overlkasti,

PV St

VI, b) Vilsidmothalvst. Sidobojn. (:) " " " g
VI 1. Anspringande Fritt hopp i hojd (minst 1 meter).
- i Overslag (plint pd tviren).
i " Grenhopp (hidst pd lingden).
4., s Mellanhopp (hést pd tviren).
- Tigerhopp (hidst och plint).

Hdgst tvd sjdlyvalda hopp.



Avslutningsvary

a) Vingst. Vilst. Strst. Havn. pd t& och 2 Kn.-bojn. till nigsitt. (Utfores:
1) hastic Hivn. pid td& och Hfif,; langsam Kn.-bojn. och strn. samt
nedat sikn. till Vingst; 2) hastig Havn. pa td och nackfist. 0. s. v.
till Viist,; 3) Strst. Hivn. pd t4 och 2 A.-strn. uppét o. s. v. till Str.
tast.; 4) hastig Stin).

b) Famn (a) st. R.-bojn. bakat till Bojbagst. 3 ggr.

c) St. 2 A.-rundn. under Sidovridn.

DAGOVNING II.

Inledningsvary

a) St. 2 A.-rundn. med Hivn. pa ta.

b) St. Hvd-bojn. bakat.

c) Bojst. R.-bojn. bakdt och Str.-gr. st. R.-bojn. framdt — nedat.
d) Famn (c)gr.st. Sidovridn.

e) Vingst. Hivn. pd t4 och 2 kn.-bojn. till nigst. och nigsitt.

Huvudvary

[. Spinnbéj. Hivn. pd t& &tfoljd av Ryggmot. stuphing. pa ribbstol. -

II. a) Mot fr.hdng. 2 A-gdng med vixelsidig Havn. avslutad med Djuphopp,
sats och Fr.-hing. Overkastn. till jamvag. Overslag och Djuphopp
framat.

III. Famn(c) gangst.

hjasshojd).

1V. Famn(c) kr.-halvst. 2 A.-lyftn. uppét.

V. Vingvagvrist. stodj. R.-bojn. framat (ribbstol).

VI. a) Str. mothalvst. R.-fillning bakét »

VII. a) Vilsidmothalvst. Sidobojn. »
VIII. Vanlig marsch; Marsch pa ta, Sprangmarsch.

Balansgdng framét med Str. halvkn.-st. mellanstln. (bom

+
VI. b) Stupfall.F-flyttn.framat.med raka B.
VII. b) Halfvingsidfall.B-lyftn. -
VI 1) Anspring. Fritt hopp i h6jd (minst 80 cm.).
2) » Sidhopp med atvindn. (bom eller plint).
3) " Grenhopp (bock).
Hogst tva sjilvvalda hopp.

Avslutningsvary

a) Famu(c)gr.st. Hifn, pd t4 med 2 A-lyftn.uppat;Str.gr.tist. 2 Kn.-bojn.
med A-deln. 3 gor. Aterg&ng.
b) St. 2 A-rundn. 2 ggr.

10

MASSUPPVISNINGSPROGRAM
UPPRATTAT AV
Lojtnant GUSTAF LILJEGREN.

Inledningsvary

I. a) St. F.-flyttn. t. sida o. hivn. pid t& under 2. é—svér}glz. utat, u.pp;il.’ hl..".
gr. tast. Kn-bojn. och 2. A.-deln. Str. gr. tast. ohalsankn. VI‘lii}.l. 0 &
A.-framforbojn. Famn(a) gr. vridst. R.-bojn. bakdt o. 2. A~féring uld

angsamt). |
b) gg?ggﬁng ()b) Lindrig R.-bojn. bakat under 2. A.-str. uppét (Iangsamt), S
biggang (b) st. R.-bojn framat. :
¢) Str. vridst. 2. A.-str. utdt, uppét, utat. °
d) Famntdstodst. R.-bojn. bakit o. 2. A-lyftn. uppat.

Huvudvarv

[I. Spinnbojst. hivn. pd ta.
t. fritt hopp.
[1l. Underhing. 2 A.-gdng (bom). s :
Mottranhing. 2. A.-gng m. vixelsidig havn. (bom).
Hang. Omslagsgéng (Rundgéng) (bom).
Mothing. sidesforflyttning (bom). i il
|V. a) Balansgdng med famnkrokhalvst. mellanstillning (bom axelhojd).
b) Strst. 2. A-deln. under B.-forn. utét.o
V. a) Famnvagtéstodst. 2. A -str. uppz‘it’, uEat.
b) Str. kn. halvst. lindrig R.-bojn. bakat 0. 2. A.-deln.
VI, Stupfall. 2. A.-bdjn. . 4 .
VIl, Gang och l6pning. Marsch m. strickn. av frémre .bex}cts knd o. vrisl,
(Noggrann marsch). St. 2. A.-rundn. under sxdi)vrldmng. o
VI Halvstr. utfalla) st. m. effacering forflyttn. framat undel.'. /\.-Sl'(l\.lll‘lull;',.
IX, a) Anspring gr.-hopp (hdst och plint pd lingden, bock dven 1 strom).

Str. st. R.-bojn. framat, neddt. Vingst. inledn.

b) " mellanhopp (hast pd tviren). ) :

) " sidohopp m. dtvandn. (hédst ell'. plint pd tviren).
d) " fakthopp (hést langden, dven 1 strom).

e) " hojdhopp (hoppstéll, dven i strom).

[) Vingsidtastodst. svikthopp m. F.-ombyte.

Avulutningsvary

a) Thst. Kn,-bojn. t. nigst. o. nigsitt. under 2. A.-lyftn, utdt o, 2. A-lram
forbojn. Famn(a) nigsitt. 2. A.-slagn.

Iy) Vinggrst. sidovridn. s ;

¢) St, 2. A~lyftn, framdt. Rickst. 2 A.-forn. utat och F.-flyttn, framit un
der bakre hitlens lyftande. ‘ 4 ,
Pramidstodst, 2. A.-lyftn, uppdt och R.-bojn. bakit under frimre hitlens
[yltande.



GYMNASTIKENS NUVARANDE STALLNING | SODER-
MANLAND OCH NAGRA UTVECKLINGSLIN]ER

Av Lojtnant Gustay Liljegren,

Emer  ani S 00 det i Sverige arbetats P& att lara svenskarne
inse behovet av sarskilda kroppsc’ivningar Som motvikt mot kulturlivets
Pa den fysiska halsan si nedbrytande verkningar.

Denna sanning — g4 sjalvklar fér en gymnast eller idrottsman, som
provat pa vad gymnastik ocl idrott betyda for valbefinnandet — har doclk
Aannu ej trangt in i det allméanna medvetandet, och dven om de allra flesta
upphort att betrakta kroppsévningarna som ett déraktigt tidsfordriv ocl
till och med erkinner, att de #ro nyttiga, sa ar det ett férsvinnande fatal,
som inse, att kroppsévningar aro ett nodvandigt behov f{ér envar.

Det ar nimligen blott en brikdel av en procent av svenska folket
utom skoldldern som sysslar med frivilliga regelbundna kroppsévningar.

Anledningarne dartil] aro sikert médngahanda, men vad gymnasliken
betraffar si ar ett sakert och det &r, alt det ej beror pa gymnastikens
bristande formaga att tillvinna sig intresse, men aft diaremot en av huvud-
orsakerna 4r den bristande planmissighet, som kinnetecknat arbetet fér
gymnastikens popularisering,

Det @r f6rst pad de sista fem, sex dren, som man borjat arbeta efter
stora, breda linjer, och som den lasta organisation tillkommit, varpi ar-
betel méste vila,

Ett utslag av denna organisation ér Sédermanlands Gymnastikférbund
el av de f6rsta linsférbund {6 gymnastik, som bildats i Sverige och som
man hoppas snart skall foljas av en hel rad andra férbund anslutna til]
riksorganisationen Svenska Gymnastikférbundet.

Dessa forbunds motto #p: »Gymnastik &t allay. Men f6rverkligandet
av detta ar en uppgift, som ej ar uppnéelig inom den narmaste tiden. Ty
innan gymnastiken tringt igenom alla samhéllsklasser, innan den hunnit
satta sin skonhetsprigel pa alla Aldrar och ingjutit sin kraft, sin smidig-
het och sin livsstegrande anda hos hela folket, ha sikert ménga intresserade
krafter forslitits.

Ja  materialet, som det galler att ta hand om, ar rikligt, pralktiskt
sett oandligt, och det ér vardefullt ehuru vanskétt, Det éar det dyrbaraste
-och Aadlaste materiella arv vi ha mottagit frén vAara fader, och som vi ha
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ser om de lokala betingelser som folkskolorna méaste ha for att kunna ta
hand om barnens gymmnastik.

Gymnastikinspektérerna ha endast att pd oévertygelsens vag soka fd
fram lokaler och dartill synes behévas generationers avbete.

Alt pa detta sitt flytta 6ver denna viktiga angeligenhet pé vara efter-
kommande, kan man dock ej std till svars for.

Statens oavvisliga skyldighet borde vara att hir ingripa for att har
genom  ekonomiskt stéd ge mojlighet att realisera bestimda foreskrifter
-om &ndamalsenliga gymnastiklokaler vid varje folkskola.

Det ar detta statliga ingripande, som i Danmark kunnat leda till en
sd forvAnande allméan utbredning av svensk gymmastik.

Kunde gymnastikférbunden fa till stind ett samarbete med gymnastik-
inspektorerna kanske virdefullt utbyte kunde vinnas & émse hall.

Kontakt bér aven sékas med andra ideella rérelser, som ha folkets
lyftande i estetiskt och fysiskt hinseende till mal.

Ingen av dessa synes sa direkt som nykterhetsrérelsen syfta mot sam-
ma mal som gymnastiken, namligen folkhilsans hojande. :

Nykterhetsrorelsen inskrinker sig till att vilja ta bort ett gift, som
friter pad folkhalsan; gymnastiken vill foéra det fran skadliga inflytelser
[rigjorda ménniskomaterialet fram till hégsta méjliga funktionsférméaga.

Det synes darfér, som om dessa rorelser pa ett lyckligt sitt kom-
pletterade varandra, och att de borde lamna varandra sitt émsesidiga stod.

Nykterhetsrérelsen skulle genom att upptaga gymnastiken pa sitt pro-
gram [d ett mera positivt inslag och tillforas ett intresse, som i hog grad
skulle ha f6rmégan att binda de nya nykterhetskimparna med karlek vid
det viktiga arbetet f6r rasvirdenas omvéardnad och beéstind,

Ingen rérelse har som nykterhetsrérelsen mdajlighet att bereda sina
medlemmar gymnastik. Overallt i socknarna ha de byggt sina ordenshus,
och dessa skulle for ringa kostnader kunna inredas med enkel gymnastik-
altiralj.  Dessa inredningar skulle kunna géras réintebirande genom att
lokalerna om dagarna uthyrdes till folkskolornas gymnastik, vilket pa cn
del hall i Sverige praktiseras.

Gymnastikforbundet star nér som helst redo att genom anordnande
av  gymnastikledarkurser skaffa det behévliga antalet instruktérer {or ett
dylikt arbete.

Ja, vilka utvecklingslinjer gymnastiken #&n kommer att [6lja, sakert
ir, att den trots allt motstind, trots all svenskens likngjdhet och troghet,
en ging skall std som segrare, och trégheten skall under tiden férvandlas
Ll den starka disciplinerade och behirskade ménniskans frejdiga och
ljusa dadlust,

1

EN SUND SJAL I EN SUND KROPP.

Av Komminister Carl W. Andeer.

Vad ir jag? Den minst skolade tinkare gor sig den frdgan, och den vetens
skapligt tranade forskaren soker att pd sitt satt besvara den. Fér aft fa ett klarl
begrepp om frigans innebord 1at oss anstilla en inventering av oss sjilva., Vi
4ro kroppsliga varelser med en underbar organisation av huvud, kropp, lemmar
och organ, som ha sina olika funktioner att fylla. Vi ha fortskaffningsapparat,
andningsapparat, virmeapparat, ventilationsapparat, sekretionsapparat, kemiskt labos
ratorium 0. s. v. och allt har naturen ordnat dndamélsenligt och fullkomligt hos

. den normalt utvecklade minniskan. For att underhilla denna kombinafion av

apparater méste jag &ta, andas, vila, motionera och sova enligt lagar som av
naturen &ro bestimda.

Men vi dro ocksd psykiska varelser med intelligens, sociala instinkter, mo-
raliska begrepp, estetisk kinsla och religiost medvetande. Rika strommar av
tankar, idéer och kanslor villa upp inom oss, som befrukta hela vart inre liv,
Detta visar oss att vi 4ro inte enbart kroppsliga varelser, som somliga mena,
utan dven psykiska visen. Nodvindigt som det ar att hélla vart fysiska jag |
gott stdnd, 4r det minst lika viktigt att halla psyket vid sd full vigér som moj
ligt. Det ena skola vi gora och det andra inte lita, om vi vilja ha en sund
sjil i en sund kropp. En osund kropp dr sillan en boning for en sund sjil
och en sund kropp férslappas och férsvagas av ett osunt psyke. Det finns en
lag, som vi si latt glomma, och det &r, att kroppen har inflytandc ver sjilen
och sjilen over kroppen, detta i ldngt stdrre utstrackning én vi sjllva ana, Del
normala 4r att sival mitt kroppsliga som mitt sjilsliga jag fungerar kraftigl och
harmoniskt.

Hialsa 4ar nigot relativt och graderat. Ingen ménniska dr fullkomligt frisk
ill varken kropp eller sjil, ty alltid dr det ndgot som fatfas oss. Men | den
min jag skéter min kropp efter rationella principer och i den mdn jag inte 161
summar att ta hinsyn till mitt psyke, nér jag fram till den hogsta mojliga form
av hilsa, och alla rationella strivanden i-den riktningen dr for varje minniska en
oavvislig plikt. Géra vi inte det, s& ha vi inte rattighet att fordra det mesta av livet,

Det gives en intim forbindelse mellan fysisk och psykisk hilsa, ty de o
beroende av varandra. Psykets nira beroende av kroppen kan ses pi el si
vanligt fall som virt dtande. Man éter for mycket, for fort, for ofta, f6r minga
slags ritter pd en gdng, nir man Ar trott eller tinker intensivt, for gott kamrat
skaps skull eller for att hedra virdinnan, Katastrofen kommer, {y man blir illa
mdende. Men detta illamdende inverkar pd vdrt psyke. En viss depression i
sinnet infinner sig och sjilen insvepes i ett tocken. Det gir inte aft thnka Iclart
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och man ar inte lingre sig sjilv. Rubbningar i matsméltningen framkalla ocks&
rubbningar i sjilsorganismens funktion. Vissa personers retliga sitt att bemota
andra ha ofta sin rot i en dilig matsméiltning, i kalla fotter eller i en svar tand-
viark. Orsaken till detta &r, att hjarnan stir i psykets direkta tjinst. Psykiska
processor och hjérnprocesser std i forbindelse med varandra och hjirnans vilbe-
finnande beror direkt eller indirekt pad hur var kropp "kanner sig”. Andnings-
organen, sekretionsorganen o. s. v. ha sitt stora inflytande 6ver hjarnan och i den
min hjirnan drabbas fir virt psyke lida. Kroppen ar sjilens medium. Blir
mediet sjukt inverkar det genast p& vart lynne. Den psykiska hilsans férsta regel
ar darfor denna: "hall kroppen sund och frisk!" Men vi vinda p& bladet och
siga, att kroppslig halsa beror i allra storsta grad pd sjilslig hilsa. Kroppens
kontroll och skotsel &r i forsta hand ett psykiskt arbete, ty psyket dikterar varje detalj
i det arbete, som kroppen utfér. Tankar, idéer, kinslor och stimningar modifiera
tarmarnas, kortlarnas och nervernas funktion, magens arbete och hjértats slag.

Man har sokt bota fysiska lidanden medels psykisk lakekonst. Trollkonster,
besvarjningar, "'kloka gummor’’ och mera sidant ha ett stort kapitel i kulturhisto-
rien. Nu framtridder den psykiska ldkekonsten i den experimenterande psykologens
laboratorium och psykiatrikerns mottagningsrum; man vill it den psykiska orsaken
till det fysiska lidandet. Humbugsannonserna frin firmor som driva sitt geschift
med patentmedicin inverka pi svaga minniskors psyke till dess de kopa varan.
De tro sig ha alla de sjukdomar som annonsen omtalar.

D& nu_kropp-och sjil si influera varandra, blir varningen dnnu mera aktuell
— hall kroppen vid basta mojliga halsa! HAll sjilen vid full vigér! Det ar tre
stora fakta vi ha att géra med i detta problem. Dessa &ro irftlighet, fostran och
miljo. Aro dessa goda faktorer, di giller det att bygga vidare pd den grundval
vi fatt, dro de daliga faktorer, giller det en kamp pi liv och dod att bekimpa
alla depraverande inflytanden och skapa nya virden, som gynna oss i vér strivair
att ernd det efterlingtade mélet — en sund sjil i en sund kropp.

Detta 4ar en tid dd det sannerligen fordras sunda kroppar och sunda sjélar.
Kampen for tillvaron ar hird och grottekvarnen mal fort och sikert. Var kropp
behéver hirdas och trénas; idrott, gymnastik och friluftsliv bor évas av alla, som
¢j aro for gamla eller svaga att pd si satt soka foroka sin kroppsliga vigér. Var
sjil far inte snirja sig fast i ensidigheter, som skymma hans blick, utan vi méste
forsoka blicka ut pd livet och pd minniskorna i full foérvissning om att det gar
att &tervinna den forlorade jamuvikten och samlingen. Livsglad, dédlysten och
handlingskraftic méste den vara, som skall segra i kampen. Att sloa till, d& livet

darute sjuder och jiser, det Ar att siga farvil till livslust och arbetsglddje, det &r

alt si smdningom bli levande déd — och begraven. Malet bor vara att hélla
kropp och sjil sunda, friska och spinstiga sd linge som mojligt in i dlderns host,
men det kan endast ske genom en mdlmedveten kropps- och sjilstraning.
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GYMNASTIKEN EN KOMMUNENS ANGELAGENHET

Av Professor N. F. Sellén.

Med noje efterkommer jag den begiran, som framstalldes till mig all
yttra mig o6ver ovanstiende amne, vars sanning dock borde vara s sjitlye
klar och obestridlig, att nigra ord ej behévde spillas darpa. Sorgligl nog
torde likvil uppfattningen inom vida kretsar om samhillets forpliktelse
att sorja for den personliga halsovarden icke ga uti den i aAmnets formu
lering antydda riktningen.

Att sjukvdrden ar en det allmannas angeldgenhet, har daremot (riingl
in i folks medvetande. Darpd offras arligen hundratals miljoner., Sjul
hus, sanatorier, Vanf('ireanstalter’m. m. finnas uppférda for detta andamil,
massor av lakare med kostsam och langvarig utbildning syssla diirmad,
en talrik sjukvardspersonal stir till den lidande allmanhetens tjanst o, 8, v,

Friskvdrden Aaterigen #gnas jamforelsevis liten uppmérksamhel [rin
det allménnas sida. Huru den enskilde skoter sin halsa, darom hekymra
sig samhallet foga. Och dock har onekligen individen harutinnan en he
staimd skyldighet icke blott mot sig sjalv utan aven mot samhbillet, dir
han har att fylla sin plats som en nyttig och arbetsduglig medlem,

Att samhallet val kénner sin befogenhet att ingripa i den enslildos
levnadssétt, det visar exempelvis nykterhetslagstiftningen. Att det | vissn
fall kénner sin férpliktelse att draga férsorg om de allménna belingelsernn
for ett sunt liv, darpad kan stiadernas halsovardsnamnder Ljana som bhevis,
Men sa snart det galler den direkta kroppskulturen, da stir samhillel |
stort sett oférstaende mot saval sin rTitt som sin plikt.

Forntidens kulturfolk stodo i detta avseende betydligt fram[Gr nutidens,
[ orientens gamla kulturstater gjordes hygienen till en religionssak, I
del religiosa bruk avsigo hos dem den personliga kroppsvirden genom
rorelse eller andra naturliga medel. Dieten, badet, kroppsovningen o, &, v,
voro dar helgade sdsom religiésa aligganden.

Dessa traditioner utvecklades redan i det forntida IHellas till sin full
komlighet. Friskvirden blev dir en vetenskap som stod [ram/(6r sjulk
virden. I lagstiftningen fastslogs den enskildes forpliktelse mot stalen all
virda sin kropp. Kroppskulturen blev en offentlig angeliigenhel. Gymna
stiklokaler, idrottsplatser, bad o. s. v. uppfordes inom de olika kommu
nerna. En talrik stab av larare och ledare dvensom annan hitlsovirds
personal anstalldes, vilka stodo till medborgarnas (6rfogande vid doerus
sundhetsvard.

[ vir tid ar kroppsdvningarnas betydelse f6r barnuppfostran timligen

17



allmént erkind. Gymnastiken ar obligatorisk inom statsunderstodda skolor,
ehuru den méngenstides sarskilt pd landsbygden ar en dod bokstav. Det
Aterstdr oandligt mycket att gora for att tillforsikra dven skolungdomens
fysiska uppfostran den tid och den stillning, som dess vikt och betydelse
tér den i tillvixt stadda kroppen betingar. Overtygelsen om dess néd-
vandighet ar dock allmén.

Deuna hygieniska sanning misskéannes dock néstan lika allmént, da
det galler den mogna &ldern. Nar ungdomen lamnat skolan, lamnar den
i regeln #aven tanken pé regelbunden kroppsdévning bakom sig. Fyrtio-
Aringen ar fullkomligt 6vertygad att kroppsdvningar icke langre tillhéra
denna alder.

Deras reguljaira och metodiska utévning &r emellertid fullt ut lika
nédvandig for den mognade dldern som fér ungdomen. Ménniskokroppen
tenderar namligen stindigt att anpassa sig genom en materiell forindring
i form och struktur efter individens livsvillkor. Brist pA muskelévning
medfér silunda mycket snart den muskulésa fiberns uppmjukning och
slapphet. Frinvaron av vil uttagna rorelser i ledgingarna har i slaptag
stelhet i desamma. Otillracklig kroppsévning i allménhet atféljes av trog-
het och minskad effektivitet i livsfunktionerna. Redan efter endast négra
veckors kroppslig overksamhet har méanniskan icke langre samma kraft
eller samma motstandsformaga mot tréttheten eller samma rérlighet som
forut, emedan organen férindrat sin struktur. Fortsétter densamma under
en langre tid intrader férr eller senare rubbningar i det allmanna valbe-
finnandet med A&tfoljande nedsatt arbetsformaga och fértidig dlderdoms-
svaghet.

Detta giller icke bloit den, som genom sin livsuppgift i mer eller
mindre framtridande grad dr démd till kroppslig overksamhet utan aven
industri- eller kroppsarbetaren. Fér dessa senare instélla sig yrkessjulk-
domar av olika slag, vilka till stor del bero pd den kroppsstillning, ar-
betaren maste intaga, och pi den stérning i jaimnvikien kroppsorganen
emellan, som arbetets enahanda, stindigt upprepade rorelser medféra.

Det ar stora samhallsvarden, som frigan ror sig om, direkta genom
ékning i omkostnaderna i sjukvérd, fattigvard, invaliditet m. m., indirekta
genom en forminskad arbetsprodult. Mot allt detta finnes intet annat som
‘hjalper an en systematisk friskvard av individen sjalv med hjilp och bistind
fran arbetsgivarnas, kommunernas och statens sida.

Var Lingska gymmasiik har bland de hygieniska medlen sin fram-
skjutna plats, sin sarstallning. Den kan av intet annat ersattas. Den ar

lillganglig for fattiga och rika, svaga och starka, unga oeh gamla, stilla-
sittaren och kroppsarbetaren. For alla ar den en kélla till hilsa, en mot-
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GYMNASTIKENS BETYDELSE FOR INDUSTRIEN

Av Direktor Per Nordeman,

; Vi behdva inom industrien psykiskt och fysiskt sunda och starka mifin -
niskor, som i kanslan av sin inneboende kraft, genom harmoniskt balan-
serade personligheter, genom yrkesskicklighet, arbetsgladje och kirlek il
=deo o¥ika uppgifter, som forelagts dem, genom strivan efter enkelhel el
nTatthghet 1 njulningar av alla slag férm& adla arbetet och dérigenom
1‘)“1draga att dtminstone de sunda elementen av de olika samhallsklassernn
féras varandra narmare och ménskligheten nirmare den av alla dtrddda

livsdugligheten och livslyckan med allt vad de olika manniskorna inno.
fatta i detta begrepp.

. I{lgelltillg torde sd verksamt bidraga att skapa industrimin och indi-
strikvinnor med ovan antydda egenskaper som en rationell kroppslkultuy
genom vetenskapligt utbildad och ledd gymmastik och idrott, lampad efter
de olika individernas arbete och fysiska Leskaffenhet.
¢ Vi béra darfor strava efter att gora kroppsutbildningen till en hels
folkets egendom eller med andra ord upptaga en kraftig kamp [Or o
verklig folkgymnastik. i T 3

Sversot o et st o oaoin s on S o

; andlost diskuterandeom en hel
méangd mer eller mindre nyttiga saker; jag skulle anse det i hégsia prad
lyckligt, om denna energi i stallet omsattes i levande kraft gvnm: en all
min tavlan att tillegna sig storsta moéjliga matt av psykisk och fysisk ul
bildning, ty darigenom skulle allt det, som tidigare varit tsremAl for sl
heta strider helt omarkligt och utan strid erhallas sasom en helt naturlig
sak. Jag namner med avsikt den psykiska och fysiska uthildningen ge
mensamt, ty jag betraktar dessa som en enhet, did det med 4 undanlng

vikt mot vart kulturlivs nedbrytande, hilsofientliga inflytande. Idrollen
ar dess komplement. :
Forutsattningarna {6r bada éro dock att ledarekrafter, lokal och pluts
sti till forfogande. Och detta dr kommunens angeligenhet, vars betydelse
icke far underskattas. Lagstiftningen skulle hir kunna komma (il hjilp
genom en lag, som tvingade alla kommuner att av sin budget :‘irligvu.u\'
silta en viss summa till en fond for gymnastiklokaler och idrotlsplats, och
en annan lag som bestiimde, att nir en hjilpbehdvande kommun kunde
uppvisa sig hava samlat halva summan, skulle staten giva resten,



