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RZEDMOW A AUTO RA
DO POLSKIEGO WYDANIA

Maty naréd dunski, z powoddw tatwo zrozumiatych,
miat zawsze duzo sympatji dla Polakéw. Jedng z naszych
najpiekniejszych i znanych piesni, jest piesn o Wisle, o jej
smutnie szemrzacych falach.

Mysle, ze szum tej rzeki brzmi teraz jak fanfary i rado-
sne okrzyki na cze$¢ szczesliwie nowo odbudowanej Polski.

Urodzitem sie w potnocnym Slesvigu, w krotkim czasie
po zajeciu tej prowincji przez Prusakéw. Wiele lat bylem bez
ojczyzny i dlatego mam tyle sympatji dla Polakow.

Wysoka intelektualna i spoteczna kultura predzej sie
rozwinie, o ile jest potgczona i oparta na rozumnej kulturze
ciata.

Dzien, w ktorym moje ksigzki ukazg sie w Polsce, be-
dzie dniem naprawde radosnym dla mnie, albowiem bede
miat nadzieje, ze przydam sie na co$ w sprawie polepszenia
zdrowia, sity i wytrzymatosci Polakdw.

Z najlepszemi zyczeniami

J, P. Muller

Tring
Anglja






Stowo wstepne autora

Jakkolwiek pierwsze wydanie ,,Mego Systemu" (dun-
skie i niemieckie wydanie 1904 r.) nie bylo wiasciwie prze-
znaczone dla kobiet, to jednak conajmniej potowa moich
zwolennikéw, a w niektérych krajach i wiecej — nalezy do
ptci pieknej; mam wiec nadzieje, ze niniejsze dzietko specjal-
ne — powiekszy jeszcze ich liczbe. Dziewczeta i kobiety nie
majg tyle sposobnosci, co chtopcy i mezczyzni do uprawiania
lekkiej atletyki, sportow, gier, gimnastyki, treningu i innych
¢wiczen na $wiezem powietrzu, lub w sali. A jednak przyszty
rozwoj fizyczny kazdej rasy — zalezy w znacznie wiekszym
stopniu do stanu zdrowia i sit matki, niz ojca.

Zestawiwszy te dwa fakty, a mianowicie pierwszy, ze
kobieta ma mniej sposobnosci do ¢wiczen i drugi, ze potrze-
buje ona kultury ciata wiecej, niz mezczyzna, dochodzimy do
przekonania, ze uprawianie gimnastyki domowej wazniejsze
jest dla kobiet, niz dla mezczyzn. | jeszcze jedno nalezy pod-
kresli¢: o ile pieknos¢ fizyczna jest dla mezczyzn bardzo
przyjemna, to dla kobiet jest ona czem$ wiecej, — jest abso-
lutng koniecznoscia.

Z dnia na dzien staje sie jasniejszem, ze mozna osiagnac
prawdziwg pieknos¢ kobiecg i utrzymac jg za pomocg racjo-
nalnych ¢éwiczen fizycznych, a wiec uprawianie ich jest obo-
wigzkiem kazdej kobiety.

A pieknos¢ jest dziedziczna! Mozna nie moéc pozosta-
wi¢ corce znacznego majatku, ale mozna jej da¢ wiele przez
staranne pielegnowanie jej skory i zdrowia, tak, aby sama czu-
ta, ze ,jej oblicze jest bogactwem", i to bogactwem wielkiem,
gdyz potega kobiecej pieknosci nie ma granic.

W ,,Moim Systemie" znajduje sie kilka rozdziatow, za-
wierajacych rady co do kultury ciata wogoéle i w szczego6lno-
§ci w zastosowaniu do mego systemu gimnastyki domowej.
W ksigzce niniejszej zamiescitem natomiast listy z wyrazami
uznania od wielu pan, ktére pisaty do mnie z réznych czesci
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Swiata. Pewien jestem, ze zdania tych pan beda bardziej prze-
konywujace, niz moje zalecenia, bo gdy ja mogtbym powie-
dzie¢ tylko: ,,Stosowanie mego systemu da Wam najprawdo-
podobniej zdrowie i pieknos¢"”, to moje uprzejme wspoOtpra-
cowniczki zapewniajg, iz ,,przez stosowanie systemu Mullera
osiagnety zdrowie, pieknos¢ i rados¢ zycia!".

Pozatem w ,,Moim Systemie" podano catkowity, cho¢
krétko opracowany, wstep do hygjeny, ktéry zostat nastep-
nie uzupetniony przez moje ,,Wskazéwki hygjeniczne". W tej
ksigzce nie zamierzam zatem powtarza¢ prawidet ogolnych,
zawartych w dzietach poprzednich, co zresztg uczynitoby ten
tom zbyt obszernym, lecz ogranicze sie tylko do przytacza-
nia pewnych wskazéwek, gdy okolicznosci bedg tego wy-
magaty.

Na jedno tylko, a mianowicie na prawiditowy oddech,
potozytem w ksigzce dla kobiet wiekszy nacisk, niz w ,,Mo-
im Systemie”. Przytaczam tez kilka nowych metod, za po-
mocg ktorych czytelnicy moi lepiej rozumie¢ beda znaczenie
prawidtowego ddechu, nietylko bezposrednio po kazdem
¢wiczeniu, lecz i podczas tychze ¢wiczen. Prawidtowy oddech
jest faktycznie rzecza niezmiernej wagi, a jedyng metodg
racjonalng jest ta, ktdra jest naturalna. Musze wiec ostrzec
moich uczniéw przed setkami réznych sztucznych metod od-
dychania, wynalezionych przez réznych teoretykéw i opisa-
nych w grubych tomach. Niektére z tych metod sg tak dzi-
waczne, ze poprostu stojg w sprzecznosci z naturg. Na kon-
tynencie ukazuje sie przecietnie co tydzien nowa ksigzka
,»O sztuce oddychania™, a ja otrzymuje wskutek tego setki li-
stébw od 0s0b, proszacych mnie o zdanie co do takiej, lub in-
nej ,ostatniej” sztuki i metody, gdyz zdania, wyrazone
w owych ksigzkach przecza, jedne drugim, wywotujg zamet
i niepokoj w umystach niedoswiadczonych.

Czytelnicy moi zauwazg pewno, ze ¢wiczenia w niniej-
szej ksigzce sg prawie wszystkie te same, co i w ,,Moim Sy-
stemie". Przyczyng jest to, ze celowosc¢ ich zostata stwier-
dzong na tysigcach przyktadow i ze nadajg sie réwnie dobrze
dla kobiet. Podczas jednak gdy w pierwszej ksigzce szcze-
golnie trudne stopnie kazdego c¢wiczenia bylv opisywane
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drobiazgowo, to w tym tomie objasnione sag przedewszyst-
kiem najtatwiejsze stopnie tych samych ¢wiczen. Pozatem
polecam nowe specjalne ruchy dla poczatkujacych przy nie-
ktérych ¢wiczeniach z nacieraniem. Mam wiec nadzieje, ze
objasnienia moje wydadza sie naog6t zrozumialsze, a ilu-
stracje odpowiedniejsze dla danego celu, niz w ,,Moim Sy-
stemie™.

Zmienione zostato jedynie déwiczenie Nr. 17, ktore
w swej pierwotnej formie nie bylo odpowiednie dla kazdej
kobiety. Mata zmiana jest tez w Nr. 15; dotyczy ona sposobu
nacierania, ktdre jest tu tak przeprowadzone, aby moc za-
dosyc¢uczyni¢ nowej modzie, wymagajgcej szczuptych bioder.
Gdy zmienna moda zawyrokowata pewnego dnia ze pel-
ne biodra sg piekne, to wéwczas Szanowne Panie bedg mu-
siaty wykonywac¢ ¢wiczenie Nr. 15, w ten sposéb, jak to czy-
nig ich mescy wielbiciele.

J. P. Muller
Tring
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Cwiczenie si¢ w glebokiem oddychaniu

Podaje przedewszystkiem opis i objasnienia mojego ¢wi-
czenia oddechowego, nie dlatego, aby nalezato je wykony-
wac przed innemi ¢éwiczeniami, lecz dla tej jedynie przyczy-
ny, ze jest ono najwazniejsze i w czasie catkowitego przera-
biania mego systemu powtarza sie conajmniej 17 razy. Do
pewnego stopnia wszystkie inne ¢wiczenia ,,Mego Systemull,
zarébwno miesniowe, jak i ¢wiczenia z nacieraniem, sg zara-
zem tez ¢wiczeniami oddechowemi, gdyz przywiazuje jak naj-
wiekszg wage do prawidtowego sposobu wdychania i wydy-
chania podczas ruchu. Z tego powodu przy kazdem poszcze-
golnem ¢wiczeniu podaje objasnienia, jak nalezy stosowaé od-
dech. Posuwam sie nawet tak daleko, iz twierdze, ze dla ludzi
stabowitych i poczatkujgcych, niewprawnych najwazniejsza
rzeczg jest prawidtowe oddychanie, a rézne ¢wiczenia ciata
i poszczegdlnych cztonkéw sag — w zastosowaniu do takich
ludzi — tylko rodzajem pewnego dodatku i urozmaicenia dla
uniknigcia monotonji. Nawet jednak przy najpoprawniejszem
oddychaniu w czasie ¢wiczeh miesniowych i z nacieraniem,
odczuwa sie po kazdem z nich potrzebe zaczerpniecia w ptu-
ca jeszcze wiecej powietrza. Dlatego tez wprowadzitem w mo-
im systemie pauzy dla gtebokich oddechow, ze wskazowka,
aby je stosowacC po kazdem c¢wiczeniu miesniowem, czy tez
Z nacieraniem.

Moje ¢wiczenie oddechowe jest bardzo proste i natural-
ne. Nalezy mysle¢ przy niem tylko o jednem, a mianowicie,
aby napetni¢ ptuca mozliwie najwiekszg iloscia powietrza
i oprozni¢ je potem doktadnie. Istnieje oczywiscie okoto stu
roznych ,,metod" gtebokiego oddychania, a niektdre z nich
sg bardzo sztuczne. Probowatem wszystkich i doszedtem do
przekonania, ze gtbwnym celem niektorych wynalazcéw



owych metod musiata by¢ che¢ oszukania czytelnika, lub
natchniecia go petnym leku szacunkiem.

Whetrze nosa stuzy, ze sie tak wyraze, jako dobry filtr
od kurzu i bardzo skuteczny aparat , ogrzewajacy zimne po-
wietrze. Wyciggam z tego wniosek, ze najlepiej jest wdychac
i wydycha¢ powietrze stale przez nos, a nie przez usta. Je-
dyne wyjatki, na jakie sam sobie pozwalam, majg miejsce
w czasie ptywania, kiedy wdycham przez usta, a wydycham
pod woda przez nos, i przy krotkich szybkich biegach, gdy
oddycham zaréwno przez usta, jak i przez nos. Polecane naj-
czesciej wdychanie powietrza przez nos, a wydychanie przez
usta nie jest dobre i szczegblniej w czasie zimna jest bardzo
nieprzyjemne, gdyz wydychane ciepte powietrze powinno stu-
zy¢ do ogrzania btony Sluzowej nosa, ktéra jest silnie ochto-
dzona przez ciggte wprowadzanie zimnego powietrza. Jezeli
sie zauwazy, ze niepodobna wciggnaé przez nos dostatecznej
iloSci powietrza, to nalezy iS¢ do doktora, gdyz mozliwe jest
istnienie narosli, ktdre mozna usung¢ za pomocg tatwej
operacji. Pozatem usuniecie takich przeszkéd w nosie
poleca sie i z innych jeszcze powodow, nietylko dla utatwie-
nia oddychania przez nos.

Cwiczenie oddechowe

Stang¢ zupetnie swobodnie i zrobi¢ jak najgtebszy wdech.
Rece potozy¢ na biodra i rozsung¢ klatke piersiowa, najle-
piej w goére (patrz fig. a). Trzeba napetni¢ powie-
trzem nietylko piersi, lecz i ,,zotgdek™. Przy c¢wiczeniu od-
dechowem duzym btedem jest wysuwanie piersi, a wcigganie
brzucha. Nie nalezy zatrzymywac powietrza w ptucach, lecz
bez zadnej pauzy zacza¢ je wydychac¢ réwno i gteboko, przy-
czem tutdbw znowu opada.

Kazde z nastepnych ,,éwiczen glebokiego oddychania™
sktada sie z dwodch lub trzech takich witasnie petnych odde-
chow. Po powolnych nacieraniach nalezy w czasie wdechu
wznosi¢ rece w bok (patrz fig. b). Aby osiagna¢ dobrg po-
stawe, trzeba Sciggng¢ ramiona energicznie w tyt. W czasie
wydechu rece opuszczac.



Bardziej zaavwvansowane uczenice

mogg przy wdechu wznosi¢ sie na palcach (patrz fig. c i d),
a przy wydechu znowu opada¢. Dziata to dobrze na uksztat-
towanie tydek. Silne i wycéwiczone panie powinny gczy¢
dwa catkowite oddechy z jednym przysiadem, przyczem na-
lezy wdycha¢ powietrze przy wznoszeniu sie, a wydychac
przy opadaniu i mianowicie w taki spos6b: wznosi¢ sie na
palce przy pierwszym wdechu (patrz fig. c¢) przysiada¢ jak
najnizej, zginajac kolana, w tym czasie wydychac (patrz fig. e),
nastepnie podnosi¢ sie, kolana prostowac i wroci¢ do pozy-
cji, podanej na fig. ¢, w czasie drugiego wdechu i wreszcie,
robigc drugi wydech, opusci¢ zwolna piety.

Jezeli to ztozone éwiczenie robi sie z wyciggnietemi re-
kami, to odpowiednie ruchy mozna znalez¢ na fig. d, fi d
W czasie przysiadu rece sie opuszcza, a palce mozna za-
cisng¢; nastepnie jednoczes$nie z prostowaniem ndg wznosi
sie rece, a palce prostuje. Te specjalne ruchy majg na celu
nadanie kragtosci przedramieniu oraz tadniejszego ksztattu
dtoniom, pozatem za$ prostowanie krzywych nég i wypetnie-
nie ud.

Radze jednak, aby przysiadéw nie robi¢ dopoty, dopoki
wymagajg chocby najmniejszego wysitku, a wogole nie wy-
konywac ich po szybkich ¢wiczeniach (Nr. 2, 5, 16 i 18). Nie
mozna zapomina¢, ze podczas ,pauz oddechowych'! rzeczg
najwazniejszg jest naturalnie oddech, i ze celem ich jest od-
poczynek po pracy, gdyz sg wiasnie ,,pauzami.

State wykonywanie ¢wiczen oddechowych na Swiezem
powietrzu jest najlepszym s$rodkiem do osiggniecia petnego,
dobrze rozwinietego biustu, Swiezej cery, jasnych blyszcza-
cych oczu, dzwiecznego gtosu i wreszcie wzmozonej energji,
sity zyciowej i radosci zycia.



Osiem ¢wiczen miesniowych

,Cwiczeniami miesniowemi" nazwatem osiem ¢wiczen,
wykonywanych przed kapielg, aby je odr6zni¢ od dziesieciu
¢wiczen z nacieraniem (masazowych), ktore nastepuja
po kapieli. Obie te grupy ¢wiczen moglyby by¢ nazwane
»Cwiczeniami dla upiekszenia figury"”, ewentualnie ,,éwicze-
niami dla upiekszenia cery". Jednak zadna z tych nazw nie
bylaby wyczerpujaca, gdyz ,,Cwiczenia mieSniowe"” sg tez
doskonate dla organéw wewnetrznych, a ¢wiczenia z nacie-
raniem, pomijajac ich znaczenie dla skory, wzmacniaja ner-
wy i organy wewnetrzne i przyczyniajg sie do foremniejsze-
go ksztattowania sie tutowia i innych czionkéw ciata.

Wszystkie kobiety pragng by¢ piekne i mie¢ dobrg fi-
gure, lecz bardzo mato z nich wie, Zze najlepszg droga do osig-
gniecia tych przymiotéw jest ¢wiczenie ciata w dobrem po-
wietrzu. Harmonijne, klasyczne formy i linje moga istniec¢
tylko wtedy, gdy miesnie sg rOwnomiernie rozwiniete, a to
bynajmniej nie nasuwa obawy, aby miesnie kobiety staty sie
twarde, suche i zbyt wydatne, gdyz bedg one zawsze posia-
daty dostateczng warstwe tluszczu. Z drugiej strony c¢wicze-
nia cielesne usung zbyteczng ilos¢ tluszczu, ktdry jest czesto
zmorg wielu pan w srednim wieku. Otrzymywatem listy od
wielu setek ludzi, ktérzy twierdzili, ze wskutek stosowania
mych ¢wiczen, stracili na wadze okoto 20 kilograméw i czujg
sie dzieki temu znowu rzezko i mtodo. Chuda i kanciasto zbu-
dowana kobieta moze za pomocg cEwiczen miesniowych
zdoby¢ w krotkim czasie petniejszg i kragta figure, o wiele
przytem piekniejsza niz wtedy, gdy ciato jej wypetnia sie ttusz-
czem na skutek tuczenia. Poniewaz takie dzialanie posia-
dajg wszystkie ¢wiczenia miesniowe i z nacieraniem, wiec
nie podkreslam specjalnie znaczenia kazdego c¢wiczenia od-
dzielnie.



Cwiczenie oddechowe

b. — 1 stopien. Wdech z wyciggnietemi c. — 2 stopien.. Wdech jak w a, z pod
rekami noszeniem sie na palce

d. — 2 stopie. Wdech jak w b, z podno- e. — 3 stopien. Postawa do gtebokiego f.— 3 stopien. Pierwszy wydech koniczy
szeniem sie na palce wydechu sie w tej postawie



Cwiczenie Nr, 1. Powolne krazenie tutowia

Stang¢ mocno na catych stopach, aby zachowa¢ réwno-
wage, rece na biodrach, gérng czescig tutowia wraz z gto-
wag zatacza¢ duze 'kregi. Narazie robi¢ pie¢ razy w jednag
i pie¢ razy w druga strone. tokcie trzymac¢ odsuniete naze-
wnatrz, glowe do goéry, a plecy przez caty czas prosto. Przy
sktonie w przod kregostup powinien by¢ wklesniety, a nie
wypukty, aby unikng¢ garbienia sie. Figury a, b, ¢, d i a po-
dajg rézne pozycje, ktdre ciato przyjmuje przy wykonywaniu
catkowitego krazenia w jedng strone w réznych jego fazach.
Jezeli wezmiemy te figury w kolejnosci a, d, ¢, b i a, to zilu-
strujemy krazenie, wykonane w przeciwng strone: Szybkos¢
ruchu stosuje sie do oddechu; nalezy robi¢ wdech przy pro-
wadzeniu tutowia w tyt (to znaczy przy zakresleniu tylnej
potowy kota), a wydech, gdy tutdw pochyla sie w przod
(przednia potowa kota).

Bardziej zaawansowane uczenice

moga przy wykonywaniu tego ¢wiczenia trzymacé rece na
karku. Fig, e pokazuje prawidlowg pozycje przy skionie
w przod, zas fig. f — pozycje wadliwa.

Cwiczenie Nr. 1 rozwija wszystkie tak zwane ,migénie
gorsetowe" i nadaje goérnej czesci tutowia klasyczne ksztal-
ty, a calemu ciatlu gracje. Pozatem przyczynia sie¢ do pod-
wyzszenia wzrostu i ma dobry wplyw na trawienie.

Gilebokie oddechy z rekami na biodrach
Zrobi¢ dwa, lub trzy gtebokie catkowite oddechy.

Cwiczenie Nr. 2. Szybkie wymachy nog

Oprze¢ sie jedng rekg o porecz t6zka, ciezkie Kkrzesto,
lub inny mebel i wymachiwaé¢ wyciagnieta nogg w tyt
i wprzod krétkiemi, ostremi ruchami. Im wiecej ma sie
wprawy, tern szybciej mozna wymachiwaé. Cwiczenie musi
by¢ wykonane bez przerwy; miedzy wymachem w tyt



i w przéd nie moze by¢ zadnej pauzy. Osoby poczatkujgce,
powinny zaczyna¢ od krétkich wymachéw jedng noga, po-
tem trzeba odwrdcic¢ sie i zrobi¢ te samg liczbe wymachow
druga noga. Osoby, posiadajace juz pewng wprawe, robig
wiasciwg liczbe wymachdw dwustronnych, a mianowicie
16 kazda noga; trzy ostatnie nalezy zrobi¢ mozliwie jak naj-
wyzej, tak wprzod, jak i w tyt, aby rozrusza¢ staw biodrowy.
Jezeli sie robi to éwiczenie, stojagc na matym stoteczku, to
umozliwia sie przez to nacigganie stopy podczas wymachow.
Figury a i b pokazujg, jak daleko wyrzuca sie noge przy
pierwszych 13 dwustronnych rzutach, a fig, ¢ daje przykiad,
jako wysoko w przod idzie noga przy trzech ostatnich rzutach.
Oddech przy tern ¢éwiczeniu nie moze sie zgadza¢ z rytmem
ruchu, nalezy tylko uwazac, aby przez caly czas spokojnie
i gteboko oddychac.

Zaawansowane panie

moga przy wymachach nég potozy¢ obie rece na biodra:
w ten sposéb ¢wiczenie zyskuje jeszcze jedno znaczenie, sta-
jac sie doskonatem ¢éwiczeniem réwnowagi (patrz fig. d).

Cwiczenie to nadaje udom i dolnej czesci plecow dobre
formy, a biodrom kragtos¢ i piekne linje.

Cwiczenie oddechowe

powinno skiada¢ sie z dwoéch lub trzech catkowitych gtebo-
kich oddechow.

Cwiczenie Nr. 3. Powolne wznoszenie tulowia

Potozy¢ sie na podtodze i wsungé palce ndg pod jakis$
mebel, n. p. pod komode (jezeli niema dla palcéw dos¢ miej-
sca, nalezy wyciggna¢ do potowy dolng szuflade). Wted"i
wznies¢ goérng czes¢ tutowia do postawy siedzacej i znowu
opas¢ w tyl; powtérzy¢ to kilka razy. Poczatkujgce mogg
przy podnoszeniu i opadaniu podpiera¢ sie rekami (patrz
fig. a), przy pewnej wprawie trzymacé trzeba jednak rece na
biodrach (patrz fig. b). Przy opadaniu w tyt nalezy robié



Cwiczenie Nr. 1

b — Dalszy ciag tegoz ¢wiczenia. kWdech
Jest juz fu skonczony

d. — Wydech konczy sie i zaczyna sie ¢. — Troche. trudniejsz%/ stopien teyo same- f.—Wadliwa postawa. Plecy muszg by¢ zu-
znowu” wdech go ¢wiczenia. Ruchy takie jak poprzednio petnie proste



Cwiczenie Nr. 2

L ISt ']

— Fi j i otki b.—Figura ta pokazuje granicejwyrrachu

& Flgu@yﬁgléﬁﬁujﬁog%rwlfﬁi krotkiego w przgd. Odd)echac' Jspcg)kojnieejj gjlleboko
1

c. — Zakonczyé ¢wiczenie trzema diugiemi d.—Gdy sie juz posiada wprawe, odrznca

wymachami, jak na niniejszej rycinie sig Krzesto, jako podpore



wdech, przy podnoszeniu tutowia wydech. Skilon w przéc
powinien by¢ bardzo energiczny, gdyz wptywa to doskonal
na trawienie.

Zaavwansowane uczenice

trzymajg rece na karku (za gtowa), a wznoszenie i opada-
nie tutowia moga po jakim$ czasie powtarza¢ dwanascie ra-
zy. tokcie muszg by¢ przytem silnie odciggniete w tyt, a gto-
we nalezy przez caly czas trzymac prosto. Fig. ¢ pokazuje
postawe poprawng, a fig. d bardzo wadliwg. Mitode i bardzo
silne panie mogg robi¢ to samo ¢wiczenie, siedzgc na krzesle
(fig. e i f). Przy wykonywaniu tej trudnej odmiany ¢wiczenia
Nr. 3 nalezy zaczyna¢ wydech, zanim sie dojdzie do samego
dotu, aby uniknaé przez to pauzy w oddychaniu. Cwiczenie
to wptywa na wyrobienie klasycznych ksztattéw goleni, dol-
nej czesci brzucha i pachwin. Wzmacnia tez w najwyzszym
stopniu calg dolng czes¢ brzucha i posiada przez to pierwszo-
rzedne znaczenie dla miodych kobiet. Gdyby kazda dziew-
czyna od najwczesniejszej miodosci przerabiata codziennie
regularnie te dwanascie ruchdéw, to przewlekte, bolesne i nie-
bezpieczne porody nalezatyby do przesztosci, z wyjgtkiem
oczywiscie wypadkow, gdzie wchodzi w gre wadliwa budowa
kostna.

W réznych dzietach, traktujacych o kulturze ciata, mozna
znalez¢ c¢wiczenie, podobne do wyzej opisanego, nigdy jed-
nak nie poleca sie opierania nég w sposdb podany przeze
mnie. A jednak, gdy nogi nie sg ustalone, to wyniki ¢wicze-
nia sg bardzo nieznaczne, chyba, ze kto$ posiada ciezki dot
ciata, a bardzo lekka gore.

Tutdw bowiem musi by¢ zawsze podnoszony miarowo za
pomoca miesni dolnego brzucha, a nie przez jakies gwattow-
ne szarpniecie tutowiem lub rekami.

Glebokie oddechy z rekami na biodrach.

Cwiczenie Nr. 4. Powolne skrety tutowia ze skilo-
nami w bok

Stana¢ jak wskazuje fig. a, w pozycji zasadniczej z lek-

ko zaci$nietemi piesciami. Zwolna skreca¢ goérng czes¢ tu-



Cwiczenie Nr. 3

a. — Wdycha¢ przy podnoszeniu sig, a wydychac przy opadaniu b. — Gdy sie nabierze sit, trzyma¢ rece na b.uchben
¢. — Po nabraniu jeszcze wiecej sity, ktas¢ rece na kark. Plec N iarad iai < 4
J misza b)?c' %upefr/lie prostee Y d. — Nie przybieraé takiej postawy. Prostowaé tutéw zwolna
e. — Najtrudniejsza forma cwiczenia. f. — Zanim sie dojdzie do tej pozycji robie, wdech i zaczynaé na-

tychmiast ‘wydech



towig w lewo, podnoszac jednoczesnie rece do poziomu i ro-
bigc gleboki wdech (fig. b). Bezposrednio potem nalezy
wraca¢ do postawy zasadniczej, opuszczajac wolno rece i ro-
bigc wydech. Nastepnie robi¢ to samo ¢wiczenie w prawo
rowniez z wdechem i podnoszeniem rgk (patrz, fig. ¢c) —
i wraca¢ z wydechem, opuszczajgc rece. Trzeba wykonac
10 takich skretow bez zadnej przerwy miedzy niemi — pie¢
w lewo i pie¢ w prawo, zawsze na zmiang. Tempo ruchéw
uzaleznione jest od oddechu, z ktorym musi sie zgadza¢. No-
gi muszg sta¢ mocno na poditodze i w tem ¢wiczeniu i przy
innych skretach (Nr. 7 i 13). Skrecac¢ tutow trzeba tylko w pa-
sie, nigdy przy pomocy ruchu nég lub bioder.

Bardziej zaawvwansowane

mogg kazdy skret potagczy¢ ze skionem w bok w pozycji
skretu; rece muszg by¢ przytem caly czas wyciaggniete. Ru-
chy nalezy wykonywaé¢ w nastepujagcym porzadku: skrecié¢
tutow w lewo (fig. b), pochyli¢ sie zwolna w bok, az zacisnie-
ta w pies¢ prawa reka dotknie podtogi (fig. d), potem pod-
nies¢ spokojnie tutdw do postawy z fig. b, skreci¢ go w pra-
wo, jak na fig. ¢, pochyli¢ sie wolno w bok i dotkng¢ podtogi
lewg piescig (fig. e), poczem wréci¢ do postawy z fig. c. Po-
wtarza¢ to, az sie wykona dziesie¢ skretéw naprzemian
w kazdg strone ze sktonem w bok. Jezeli nie jest sie jeszcze
dostatecznie wyrobiong, to mozna przy skionie w bok zgina¢
kolano: prawe, gdy prawa reka dotyka podtogi (patrz fig. d),
a lewe, gdy skion jest ku lewej rece. Przy prawidiowym
skrecie w pasie, mozna wykona¢ skltony w bok bez zginania
kolan (patrz fig. ¢). Figura f podaje wadliwe wykonanie skto-
nu w bok, gdyz na niej tutéw nie jest wcale w skrecie. Ro-
bigc ¢wiczenie Nr. 4 dla zaawansowanych, nalezy wdychac
powietrze przy prostowaniu sie i pierwszym poiskrecie,
a wydycha¢ przy drugim poét-skrecie i sktonie w bok.

Potem nastepuja gtebokie oddechy z rekami na biodrach.



Cwiczenie Nr. 5. Szybkie krazenie rekami

Zrobi¢ niewielki ,,wygodny" wypad w przdd, powiedz-
my, prawa noga, rece wyciggng¢ w bok i kragzy¢ niemi tak,
aby dionie zwrécone w dot zakreslaty mate kotka. Koétka te
powinny by¢ robione od przodu w tyt; to znaczy , ze dionie
muszg iS¢ w dot przy zakreslaniu przedniego poétkola, a w goé-
re, zakreslajac poétkole tylne. Figury a i b pokazuja, jak wy-
soko i jak nisko majag sie rece wznosi¢ i opada¢ przy wyko-
nywaniu tych matych két. Kota koricowe powinny by¢ bar-
dzo duze, aby stawy ramieniowe rozruszac¢ i uczyni¢ gietkie-
mi (fig. ¢ i d). Nastepnie zmienia sie pozycje nog, wypad trze-
ba teraz zrobi¢ noga lewa i krazy¢ rekami w strone prze-
ciwng, tak, aby rece szty w goére w czasie przedniego poétko-
la, a w dét w czasie tylnego. Dionie powinny by¢ teraz zwro-
cone w gore. W miare nabierania sit, nalezy krazy¢ coraz
szybciej. Przy pewnej wprawie powinno sie moc zrobi¢ 16
kot w kazda strone, przyczem trzy ostatnie z kazdych 16-tu
majg by¢ mozliwie jak najwieksze. Figury c i d pokazuja jak
wysoko i jak nisko prowadzi¢ trzeba rece przy duzych ko-
tach. Tutaj, tak jak w ¢éwiczeniu Nr. 2, ruchy nie moga sie
stosowa¢ do tempa oddechu. Nie mozna nigdy zapominac

o tern, ze przy duzych kotach nalezy oddychac¢ réwno i gte-
boko

Bardziej zaawansowane

powinny robi¢ wiekszy wypad i pochyli¢ sie przytem troche
w przod (patrz fig. ¢ i f), musza jednak zwraca¢ uwage, aby
krazenia nie robi¢ zbytnio do przodu. Ramiona trzeba do-
brze Sciggna¢ w tyt Na figurach ci¥ pokazano, jgk daleko
przy poprawnem wykonaniu ¢éwiczenia powinny iS¢ rece
w tyt i w przéd w czasie wykonywania matych két w chwili,
gdy dtonie sg zwrécone w dot. Wypady rozwijajg nogi, wpro-
wadzone sg jednak do ¢wiczenia i dlatego jeszcze, aby przy
krazeniu rekami mozna byto tatwiej utrzymac réwnowage.
Krazenie za$ rekami nadaje piersiom, plecom i ramionom
ksztatty klasyczne.

Tu nastepujg giebokie oddechy z rekami na biodrach.
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Cwiczenie Nr. 4

a. — Pustawa zasadnicza b.— lutéw skreco[ny w lewo, wdech sku¢- c. — Ten sam mch w prawo
czony
d. — btopien trudniejszy e.  Kuch, wykonany z Kolanami zupetnie 1. — wadliwa pozycja: tutéw nie jest
prostemi w skrecie



Cwiczenie Nr. 5

[ M
c. — Zakonczy¢ trzema kotami, tak wy-
Soko, jak tutaj

a.—Dtonie w dot, maly wypad, mate kotka, b. — i nienizej, niz tutaj
nie wyzej, jak ‘tu pokazano ' ’

d. — a tak nisko, jak tutaj e.— Stopien trudniejszy. Fotografja poka- f. — Granica matych kotek w tyt
zuje granice matych kétek wprzéd



Cwiczenie Nr. 6. Powolne krazenie nogami

Potozy¢ sie na plecach i kragzy¢ zwolna lewa noga, tak
aby stopa zakreslata dos¢ duzy krag. Kolano i stopa muszg
by¢ w czasie ¢wiczenia zupetnie wyprostowane (patrz fig. a).
Przy kazdorazowem wznoszeniu nogi robi¢ gteboki wdech,
a przy opuszczeniu wydech. Dwa ostatnie kota zrobi¢ mo-
zliwie wielkie, aby wyrobi¢ stawy biodrowe (patrz fig. b).
Nastepnie kragzy¢ w ten sam sposéb prawag noga, robiac mniej
wiecej sze$¢ srednio duzych két, a na zakonczenie zakresli¢
dwa wielkie kota. Potem powtdrzy¢ éwiczenie lewg noga,
krazac nig tym razem w przeciwng strone, i to samo zrobic
prawa noga, réwniez w przeciwng strone.

Poczatkujgce niechaj podtozg rece pod kark i unosza
cokolowiek gtowe, aby méc obserwowacé noge i kontrolowac
ruchy. Pézniej, gdy sie juz umie wykonywac¢ krgzenie prawi-
ditowo, mozna trzymac rece i gtowe zwyczajnie na podtodze.

Bardziej zaawansowane

powinny krazy¢ obiema nogami jednoczesnie (patrz fig. c);
przytem, gdy nogi spotykajg sie, trzeba je za kazdym razem
mocno scisngé. Nalezy wykonywac¢ ruchy powoli, zgodnie
z oddechem. Na kazde catkowite koto, zrobione nogami, wy-
pada catkowity oddech. Jezeli sie tak rzeczywiscie robi, to
¢wiczenie staje sie bardzo trudnem; dobrze jest wiec przy
wykonywaniu go po raz pierwszy opuszcza¢ nogi na podio-
ge po kazdem, catkowicie zakreslonem kole, dla matej pauzy
oddechowej. P6zniej mozna wszystkie osiem krgzen przera-
bia¢ bez przerwy.

Nastepnie trzeba krazy¢ nogami osiem razy w przeciw-
ng strone. Podczas zakornczenia kazdego z tych okresow
¢wiczenia, robi sie wielkie kota, i wtedy naturalnie nogi mu-
szg sie krzyzowac, i nie mozna ich Sciska¢, jak poprzednio
(patrz fig. d).

Cwiczenie to nadaje forme klasyczng gérnej czesci pod-
brzusza, a udom pozadang petnos¢; biodra stajg sie tadnie
zaokraglone, a ledzwie szczupte. Jest ono drugiem z rze-



du co do znaczenia przy wzmacnianiu podbrzusza i popra-
wianiu trawienia.

Glebokie oddechy.

Cwiczenie Nr. 7
Powolne skrety tutowia (ze ,,sktonem w przod™)

Stang¢ w postawie takiej, jak w c¢wiczeniu Nr. 4 (a)
i wolno skreca¢ tutdéw w lewo, podnoszac rece w bok i ro-
bigc gteboki wdech (patrz ¢wiczenie Nr. 4 b). Te wstepne
ruchy sg zupetnie takie same, jak w pierwszej czesci ¢wicze-
nia Nr. 4. Rozpatrzymy teraz dalszy cigg ¢wiczenia Nr. 7.

Sktoni¢ tutéw, patrzac w lewo, nad lewa noga, trzyma-
jac plecy wklesto; jednoczesnie opuszcza¢ rece i robi¢ wy-
dech (patrz fig. 7 a). Nastepnie wznies¢ znowu rece, wroécic
tutébw do postawy, przedstawionej w ¢wiczeniu 4 (b) i bez
pauzy zaczgC robi¢ skret w przeciwng strone, jak w ¢wicze-
niu 4 (c). W czasie prostowania sie i pierwszej czesci skretu,
gteboko wdycha¢ powietrze. Teraz skioni¢ tutdw nad pra-
wag noge, patrzgc w prawo, opuszczajgc przytem rece i ro-
bigc wydech (patrz fig. 7 b). Nastepnie prostowac tutow,
wznies¢ rece (Ewiczenie 4 c¢) i wykonac¢ skret w lewo (éwi-
czenie 4 b). Skioni¢ tutdw po raz drugi nad lewa nogg, be-
dac zwrécong w lewo, robiac wydech i opuszczajagc rece
(fig. 7 a) i t. d. naprzemian w jedna i drugg strone. Wszystkie-
go razem nalezy wykonaé dziesie¢ skretdbw w postawie pro-
stej i dziesie¢ ,sktonéw w przod“, pie¢ w lewo i piec
W prawo.

Uwagi podane przy ¢wiczeniu Nr. 4, tyczace sie poru-
szania nogami i biodrami i szybkosci ruchdéw, stosujg sie tez
i do ¢wiczenia Nr. 7.

Bardziej zaawwansowane

moga trzymacé caly czas rece wzniesione i robi¢ skrety nie
w postawie pionowej, jak byto opisane powyzej, lecz wtedy,
gdy tutéw znajduje sie jeszcze w skionie. Ruchy bedg wow-
czas nastepowaly po sobie w takim porzadku: z postawy

12



JemozAziy 16ou 31s bzsnw yoetoy ydAznp Azid — p W0y 1Waznp ewo |y JAzouoxez

9WaZaIM-



¢wiczenia 4b skioni¢ sie w lewo (fig. 7c), i, bedac w sktonie,
skrecac¢ tutow, nie prostujac go, tak, jak pokazano na fig. 7d
Potem skioni¢ sie w prawo (fig. 7e), zrobi¢ skret, jak na
fig. 7f, nastepnie znowu w lewo (fig. 7c), dalej skret, jak na
fig. 7d, az do sktonu w prawo (fig. 7c) i t. d. Gdy sie wy-
konywa c¢wiczenie w ten trudniejszy sposOb, to skilada sie
ono wilasciwie tylko z dwoch taktow, ze skretu i ruchu
»W przéd" w przeciwng strone. Wdech musi by¢ robiony
w czasie skretu, a wydech przy ruchu , w przéd”. Duzym
btedem jest skion zbyt gleboki ze spuszczong glowg i wy-
puktemi plecami. Gtowa powinna by¢ trzymana w ciggu ca-
tego ¢wiczenia w gore, a plecy w czasie skretéw proste,
ewentualnie nawet wkleste, gdyz to lepiej wplywa na krego-
stup.

To ¢wiczenie dziata doskonale na nerki i organy trawie-
nia, nadaje klasyczne linje Srodkowej czesci ciata, wyrabia
dobry sposéb trzymania sie, elastycznos¢, gietkos¢ i gracje
i jest najlepszem ¢wiczeniem, gdy sie je prawidtowo robi, na
zwigkszenie wzrostu.

Gilebokie oddechy z rekami na biodrach.

Cwiczenie Nr. 8. Opadanie ciata ze zginaniem rak

Stanac¢ przy oparciu t6zka, przed ciezkiem krzestem, ko-
modag, czy parapetem okiennym, oprzec sie o dany przedmiot,
pochyli¢ w przdd i zgina¢ oraz prostowac kilkakrotnie rece.
Przy pewnej wprawie mozna to zginanie rgk wykona¢ dwana-
Scie razy. Jezeli uzyty do tego mebel jest stosunkowo wy-
soki, a ¢wiczaca stoi blisko (patrz fig. a), to ¢wiczenie wyda
sie bardzo tatwe. Nawet gdy ¢wiczaca jest juz w wieku dos¢
podesztym, to ¢wiczenie 8, wykonane w ten sposéb nie grozi
Zzadnem zmeczeniem.

Jezeli sie jednak stoi dalej od punktu oparcia, to oczy-
wiscie ¢wiczenie staje sie przez to trudniejsze (patrz fig. b).
Podczas gdy przy innych ¢wiczeniach, jak to mozna byto zau-
wazy¢, wdech wypadat przy ruchu w gére, lub w tyt, a wy-
dech przy ruchu w dot, lub w przéd, to przy éwiczeniu Nr. 8
jest wkasnie odwrotnie. Tutaj mianowicie trzeba wdychaé
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Cwiczenie Nr. 7

a —Skrecac tutow w lewo, robigc wdech. ¢. — Trudniejsza forma ¢wiczenia
Nastepnie sktoni¢ sie w lewo, robigc wydech

d.—Skret tutowia, podczas sktonu w lewo e. — Skion tutowia w prawo f. — i skret w czasie skionu



powietrze przy ruchu w dot, gdyz tokcie ida nazewnatrz i klat-
ka piersiowa rozsuwa sie, za$ przy podnoszeniu sie — nalezy
wydychac.

Bardziej zaawansowane

powinny to éwiczenie wykonywac¢ na podtodze, opierajac sie
na dtoniach i palcach nég. Dionie muszg by¢ zwrdcone pal-
cami do $rodka. Za kazdym razem, gdy rece zginaja sie, na-
lezy glowe zwrdci¢ w bok (patrz fig. ¢). W ten sposob cate
ciato moze nizej opas¢ na podtoge i unika sie mozliwosci od-
dychania kurzem z dywanu czy podtogi. Pozatem skrecanie
glowy w bok, naprzemian w kazdg strone, jest doskonatem
¢wiczeniem szyi. Wazne jest bardzo, aby ciato byto przez caty
czas prosto trzymane. Wysuwanie posladkéw, jak wskazuje
fig. d, lub opuszczanie dolnej czesci tutowia, jak na fig. e —
jest wadliwe,

Gdy sie nabierze sit, to mozna za kazdym razem, gdy cia-
to za pomocag rgk opada, podnie$¢ jedng noge (patrz fig. f).
Kolano musi by¢ jednak bardzo proste. Podnoszenie nog ro-
bi sie kazda naprzemian.

Cwiczenie Nr. 8 czyni rece kragtemi i petnemi, rozwija
pier$ i nadaje catym plecom i ledzwiom tadne ksztatty.

Potem nastepuja gtebokie oddechy z rekami na biodrach,
ale w tym wypadku bez podnoszenia sie na palce lub zginania
kolan, nawet dla silniejszych i zaawansowanych ¢wiczgcych.
Trzeba je powtoérzyc¢ trzy razy, to znaczy wykonac sze$¢ cat-
kowitych gtebokich oddechéw, gdyz éwiczenie to poprzedza
bezposrednio kapiel. Bardzo dobrze jest by¢ spocong przed
kagpielg. Trzeba jednak zrobi¢ odpowiednig pauze, aby od-
dech i rytm serca wrécity do normalnego stanu, nim sie wez-
mie kapiel.
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Kapiel
Nalezy bra¢ kapiel po ¢wiczeniu Nr. 8, przed c¢wiczeniami
Z nacieraniem.

Szczegotowe wskazowki, co do tego, jak urzadzi¢ sobie
nietylko prysznic, ale i prawdziwg kapiel za pomocg malej
przenosnej wanienki podano w dzietku, zatytutowanem ,Mdgj
system™. Zamieszczono tam réwniez opis wanienki z odnos-
nemi ilustracjami. W tejze ksigzce znalez¢ tez mozna dokiad-
ne objasnienia, uzupetnione czterema ilustracjami, w jaki spo-
sob nalezy osuszac¢ ciato zwyktym recznikiem. Trzeba pod-
kresli¢ te okolicznos¢, ze w czasie, gdy pisatem mojg ksigzke,
nie byto zwyczaju uzywania codziennej kagpieli. Mdéwie: ,,nie
byto", gdyz pochlebiam sobie, ze przyczynitem sie w pew-
nej mierze do spopularyzowania codziennej kapieli. W ni-
niejszem dzietku specjalnem, instrukcje podobne sg juz oczy-
wiscie zbyteczne: niema potrzeby méwic¢ dzi$ Polkom, jak sie
trzeba kapa¢. Poprzestane jedynie na zaleceniu czytelnicz-
kom, aby braly kapiel w okreslonym czasie, t. j. po przero-
bieniu o$miu ¢wiczen miesniowych i wszystkich opisanych
wyzej ¢wiczen gtebokich oddechdw. Branie kapieli na samym
koncu jest wskazane tylko wtedy, gdy wszystkie éwiczenia
mozna wykonywa¢ nago, a wiec w czasie wielkiego upatu,
lub w miejscowosciach o klimacie zwrotnikowym. Wdéwczas
moznaby wykonywaé na zmiane, jedno ¢wiczenie miesniowe
i jedno z nacieraniem, w nastepujgcym porzadku: Nr. 11, 10,
1, 12, 2, 13, 3, 14, 4, 15, 5, 16, 6, 17, 7, 18, 8, potem kapiel,
osuszanie sie i Nr. 9. Po kazdem ¢wiczeniu powinny naste-
powa¢ odpowiednie gilebokie oddechy. Osoby, ktére majg
rano duzo zajecia, powinny roztozy¢ sobie materjat ¢wiczeb-
ny tak, aby rano przerobi¢ osiem ¢éwiczeh miesniowych z ka-
pielg (przytem, jezeli woda jest za chtodna, wykagpac sie
i ubra¢ przed c¢wiczeniami), wieczorem za$ ¢wiczenia z na-
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Cwiczenie Nr. 8

d. — Wadliwa postawa

a. — Najtatwiejszy stopien. Sta¢ (blisko b. — Troche trudniejsza forma
wysokiego mebla

c. — Forma tegoz c¢wiczenia dla zaawansowanych f. — Najtrudniejsza forma ¢wiczenia



cieraniem i kapiel powietrzng. Kto jednak ma do$¢ czasu,
ten lepiej powinien przerobi¢ rano caty system (18 ¢éwiczen
i kapiel), a wieczorem, przed pojsciem spac, powtorzy¢ jesz-
cze nacierania z kapielg powietrzna.

Poniewaz styszatem, ze w ostatnich czasach odzywaty
sie tu i owdzie glosy, potepiajgce codzienng kapiel, przeto
chce skorzysta¢ ze sposobnosci, i wypowiedzie¢ sie w tej
sprawie. Dr. John H. Ciarke, lekarz angielski, pisze, ze ka-
piel codzienna jest nietylko zbyteczna, ale wrecz niebezpiecz-
na dla zdrowia. *tatwo zrozumiec¢ zrédio takiego mylnego
sadu, uprzytomniwszy sobie, ze doswiadczenie wielu lekarzy
tyczy sie ludzi chorych. Nie nalezy zapomina¢, ze mowa tu
0 kroétkiej codziennej kapieli, a wiasciwie prysznicu, czy po-
rannem myciu w tazience, lub pokoju sypialnym, nie za$ o ja-
kiems$ dtuzszem ptywaniu, ani o wyczepujacej tazni tureckiej.
Dr. Ciarke zupeinie stusznie twierdzi, ze codzienne mycie
catlego ciala mydtem jest szkodliwe gdyz odbiera skoérze zbyt
wiele naturalnego tluszczu. Tu wiasnie wedlug mnie tkwi
gtobwna podstawa nieporozumienia ze strony dr. Clarkea i in-
nych przeciwnikéw codziennej kapieli. Opierajg bowiem oni
swoj sad na btednem mniemaniu, ze kapieli uzywa sie jedy-
nie, jako $rodka do pozbycia sie brudu. Zwracam uwage,
ze wystarczy codzienna powietrzna kapiel z mojemi c¢wicze-
niami z nacieraniem, lub tez z innemi suchemi nacieraniami
ciata w potaczeniu z jedng w tygodniu kapielg, przy kto-
rej uzywa sie mydta. Codzienna kapiel nie jest réwniez je-
dynym s$rodkiem hartujgcym, gdyz pod tym wzgledem mozna
goraco poleci¢ kapiel powietrzna. Jako tagodnie dziatajgca
jest bardzo odpowiednia dla oséb stabych, lub nerwowych,
ktorym nie stuzy kapiel zimna, a cieptej nie moga uzywac,
gdyz nie znoszg zimnego prysznicu, koniecznego dla wywo-
tania reakcji po cieptej kapieli. (Osoby takie powinny uzy-
wac goracej kapieli).

Codzienna kagpiel powinna przedewszystkiem orzezwiac
i odswiezaé. COz na Swiecie moze orzezwic lepiej, niz poran-
ny prysznic, lub krotka kapiel? Zresztg nie chcac sie powta-
rza¢, odsytam czytelnikbw do moich ,,Wskazéwek Higienicz-
nych™.

2 17



Cwiczenia z nacieraniem
(Wykonywa¢ zaraz po kapieli, lub oddzielnie wieczorem).

Cwiczenia z nacieraniem sg to ruchy gimnastyczne, do-
brane na podstawach naukowych, potgczone z gladzeniem,
czy nacieraniem skory, dzieki czemu cata powierzchnia ciata
zostaje systematycznie i gruntownie polerowana. Nalezy
wykonywac nacieranie wewnetrzng strong dtoni, zaczynaé
za$ od zwyklego gtadzenia skory, gdy jednak sity ¢wiczacego
wzrosng, trzeba to robi¢ coraz energiczniej, by stato sie ro-
dzajem masazu, jezeli nie dla glebiej pod skoérg potozonych
miesni wewnetrznych, to dla tysigcznych matych miesni, po-
taczonych ze skérg za pomocg naczyn krwionosnych. Mies-
nie te rozwijajg sie i wzmacniajg w ten sposob lepiej, niz przez
jakikolwiek inny zabieg. Powinno sie masowaé wszystkie
cztonki ku sobie, nie od siebie i pamieta¢, by zuzywac wiecej
sity wiasnie w Kierunku ku sobie. Jezeli skoéra jest sktonna
do bolesnego $cierania sie, to w poczgtkach mozna uzywac
przy nacieraniu wrazliwych miejsc waseliny, lanoliny, lub
jakiego innego preparatu, dopoty, dopoéki skoéra i cebulki wio-
sowe nie stang sie odporniejsze.

Kto wykonywa przez pewien czas te c¢wiczenia, ten
w rezultacie zdobywa sobie skére zdrowsg i piekng, silng
i elastyczng, a jednak delikatng, miekka, jak aksamit, pozba-
wiong wszelkich plam, pryszczykéw i innych oszpecen. Jed-
noczesnie ¢wiczenia te nadajg dioniom tadny ksztalt, a pier-
siom i ramionom mitg dla oka kragtos¢ i harmonijne linje.
Przy opisie poszczegélnych c¢wiczen zaznaczam specjalne
dziatanie kazdego ¢wiczenia.

Nalezatloby jeszcze zwréci¢ uwage na dwa punkty. Wy-
konywanie nacieran na swiezem powietrzu powinno by¢ dla
nas ideatem. Nie dla kazdego jednak jest to mozliwe. Wy-
konywa sie wiec przewaznie ¢wiczenia w sypialni przy otwar-
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Cwiczenie Nr. 9

¢.— Nastepnie naciera¢ plecy miedzy ramio-
nami, siegajac mozliw e najnizej



tem oknie. Trzeba réwniez pamieta¢ o tem, ze, chcac wy-
konywac ¢éwiczenia zupetnie prawidtowo, nie wolno mie¢ na
sobie zadnej odziezy. Zatgczone fotografje przedstawiajg
osobe ubrang tylko dlatego, ze to bylo konieczne z tatwo
zrozumiatych wzgleddéw.

Cwiczenie Nr. 9. Nacieranie nog i karku

Oprze¢ sie reka o jakis mebel, porecz t6zka, czy ciez-
kiego krzesta i gladzi¢, ewentualnie naciera¢ podeszwag jed-
nej stopy gorng powierzchnie i strone wewnetrzng drugiej.
Robi¢ to tak dtugo, az sie stopa zupetnie rozgrzeje, a miesnie
nogi zaczng odczuwac¢ zmeczenie. Wowczas odwroéci¢  sie
i zacza¢ naciera¢ w ten sam sposOb drugg stopg. Po skon-
czeniu tego nacierania, zaczg¢ naciera¢, najpierw jedng re-
ka, pOzniej druga, szyje dookota, przy krtani w dét i w gore
i od karku miedzy topatkami rowniez w dot i w gore. Nie
zapomina¢ o tem, by tym szybkim ruchom nacierania towa-
rzyszyty réwne, glebokie oddechy.

Bardziej zaawansowane

moga oba te ruchy potgczy¢, wykonywujac jednoczesnie
¢wiczenie jedng reka i jedng noga. Po 25 — 30 takich na-
tarciach powtarza sie to samo drugg reka i druga noga.

Na fig. a pokazano nacieranie gérnej powierzchni sto-
py, oraz poziome nacieranie szyi dookota na fig b pionowe
masowanie krtani; fig. zas ¢ wyjasnia, jak nisko nalezy sie-
ga¢ miedzy topatki przy nacieraniu plecow.

Cwiczenie to przyczynia sie do wzmocnienia gtosu i na-
daje mu petne brzmienie; poza tem zaokragla i wypeinia
szyje. Jezeli kto$ cierpi na ziebniecie ndg, to powinien po-
wtorzy¢ to éwiczenie na koncu systemu, przed ubraniem sig,
lub wieczorem przed udaniem sie na spoczynek.

Po wykonaniu wszystkich nacieran naste-
puja gitebokie oddechy, ewentualnie z wy-
ciggnietemi rekami,
jako zakonczenie ¢wiczenia z nacieraniem. Wiekszos$¢ ru-
chéw nacierania w ¢éwiczeniach Nr. 9 — 18 wykonywa sie
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rekami zgietemi, energiczne wiec wyciagniecie rgk po ¢wi-
czeniu bedzie doskonatym odpoczynkiem.

Cwiczenie Nr. 10. Glebokie przysiady bez podno-
szenia sie na palce, wraz z nacieraniem rgk, ramion
| dokota pach

Poczatkujgce powinny rozdzieli¢ to ¢wiczenie na dwie
czesci: przysiady i nacieranie. POzniej dopiero nalezy pota-
czy¢ te ruchy. Stana¢ na rozstawionych nogach, t. j. w po-
stawie rozkrocznej, wznie$¢ zwolna rece w przéd do pozio-
mu, dionie powinny by¢ zwrdcone w dot; jednoczesnie robié
gteboki wdech. Nastepnie wykona¢ gleboki przysiad, nie
podnoszac sie na palce (patrz fig. a). Dla utrzymania rowno-
wagi, trzeba ciggle mie¢ rece wyciagniete w przéd. Potem
podniesc¢ sie, opuszczajgc rece. Poniewaz wydech trwa przez
caly czas przysiadania i wstawania, wiec caty przysiad musi
by¢ wykonany dos$¢ szybko. Nalezy powtorzy¢ cate cwicze-
nie kilka razy, nie wiecej jednak, niz dziesie¢. Pamieta¢ o tem,
by wdech zaczynat sie zawsze w chwili, gdy sie wznosi rece,
a wydech, gdy sie zgina kolana i potem w czasie prostowania
kolan i opuszczania rak.

Po przysiadach nastepuja ¢éwiczenia z nacieraniem, kto-
re trzeba wykonywaé w nastepujacy sposob: wyciaggnac rece
w przod i rownomiernie a silnie naciera¢ prawg reke — lewa,
od palcéw w goére, poprzez ramie az do karku (patrz fig.
b i c), a nastepnie pociagnieciem réwnem, lecz mniej silnem
z powrotem do pozycji, przedstawionej na fig. b. Nie robigc
zadnej pauzy, wykreci¢ prawg dton, potozy¢ ja pod lewa re-
ke i silnie naciera¢ te ostatnig w gore az do pachy, jak poka-
zuje fig d, a nastepnie ku sobie poprzez lewa piers fig. e).
Tu unosimy prawg reke i przekladamy w tyt na lewg to-
patke, ktorg klepiemy kilkakrotnie. Prawa reka przechodzi
przytem pod lewg, ktorg zgina sie w ten sposéb, aby jej dion
mogta uchwyci¢ mocno prawe ramie (patrz fig. f). Nastep-
nie lewa reka zsuwa sie z prawego ramienia wzdiuz prawej
reki, silnie nacierajac jej gdrng powierzchnie w dot, az obie re-
ce zostang, jak na poczatku, wyciagniete w przod.
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Lewa reka jest teraz gotowa do wykonania ruchéw
identycznych z temi, jakie wykonywata prawa. Czytelnicz-
ki, ktére chca je sobie dobrze uprzytomnié, niech przeczyta-
ja opis raz jeszcze, wstawiajgc tylko wyraz ,,lewa" tam, gdzie
jest ,,prawa" i odwrotnie. Nalezy wykona¢ dziesie¢ takich
catkowitych ruchéw, naprzemian to prawa, to lewa re-
ka. Poniewaz wygodniej jest robi¢ wydech w czasie pierw-
szej potowy cEwiczenia, przeto lepiej jest zrobi¢ wdech przed
rozpoczeciem ruchu (to znaczy w czasie spokojnego wzno-
szenia rak).

Bardziej zaawansowane

moga taczy¢ przysiady z nacieraniem, W czasie pierw-
szej potowy catkowitego ¢wiczenia z nacieraniem musi by¢
wykonany przysiad i wyprostowanie ndg. Wdech nalezy roz-
poczyna¢ na chwile przd tem, nim sie osiagnie pozycje, przed-
stawiong na fig. f, oczywiscie z wyjatkiem tego wypadku,
gdy sie éwiczenie rozpoczyna; wydech zas w chwili zginania
kolan, jednocze$nie z poczgtkiem ruchu nacierania.

Cwiczenie to czyni petnemi chude i zle sformowane re-
ce, ramiona stajg sie kragte i mocne, ,,solniczki" wypetniajg
sig; znika tez szorstko$¢ z zewnetrznej strony rak, zmarszcz-
ki na tokciach ustepujg, a kolana nabierajg formy klasycznej.

Nastepujg gtebokie oddechy, ewentualnie z wyciggnie-
temi rekami.

Cwiczenie Nr. 11. Powolne skilony tutowia w tyt
I w przdd, potgczone z nacieraniem przedniej i tyl-
nej strony ciata oraz nég

Cwiczenie wstepne

Zanim zacznie sie wykonywac¢ prawidlowo c¢wiczenie
z nacieraniem, dobrze jest wyuczy¢ sie samych ruchéw ciata
i odpowiedniego oddychania.
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Cwiczenie Nr. 10

a. — Cwiczenie wstepne dla poczatkujacych b —Naciera¢ silnemi pociggnigeciami w gére ¢ —az do karku i z powrotem do punktu
wyjscia
-l. — gdy powraca sie do postawy b. to e. — potem poprzez lewg piers f. — Prawa reke poprowadzi¢ pod lewg
ualezy wykona¢ jedno silne pociagniecie lewg dionig chwyci¢ prawe ramig

do wysokosci obojczyka



Stang¢ z rekami na biodrach, skitoni¢ gérna czes¢ tuto-
wia, zginajagc plecy mozliwie gleboko w przdd (patrz fig. b),
nastepnie wyprostowac sie i skiloni¢ energicznie w tyt tu-
téw, a rowniez i glowe. Skioni¢ sie znowu w przéd i w tyt
i powtdrzy¢ ten podwdjny ruch Kilkakrotnie, lecz nie wie-
cej, niz 20 razy, Szybkos¢ tych ruchéw uzalezniona jest od
oddechu; nalezy robi¢ wdech, gdy sie prostuje tutéw, a wy-
dech podczas sktonu w przdéd.

Nacieranie

Oprze¢ rece o0 gorng czesc¢ stopy (patrz fig. b) i nacie-
ra¢c w gore wzdtuz goleni, przedniej strony ud, podbrzusza
i piersi, jednoczesnie prostujac sie, pochylajac w tyt i robigc
wdech.

Figura e pokazuje jedng z pozycyj w czasie trwania
diugiego nieprzerywanego nacierania, a fig. d podaje, jak
rece po natarciu piersi podchodzg ruchem kotowym pod
obojczyk. Potem nalezy skioni¢ sie w przdd, a rece poto-
zy¢ mozliwie wysoko na plecach, jak pokazuje fig. e, Te-
raz naciera si¢ w dot dolng czes$¢ placéw, ledzwie, posladki,
tylng czes$¢ ud i tydek, pochylajac sie coraz nizej i wydycha-
jac powietrze. Figura f pokazuje jedng z pozycyj w czasie
trwania tego drugiego nieprzerywanego nacierania. Gdy sie
dosiega kostek, nalezy przeprowadzi¢ dionie znowu do po-
tozenia, jak na fig. b, poczem zaczyna sie nanowo tgczny ruch
nacierania przodu ciata wraz z prostowaniem tutowia i po-
chylaniem go w tyt. Po pewnej wprawie ¢wiczenie to mozna
powtarza¢ do 20-tu razy.

Cwiczenie Nr. 11 jest najwazniejsze ze wszystkich éwi-
czen z nacieraniem, gdyz wptywa w najwyzszym stopniu na
ksztattnos¢ i pieknos¢ catego ciata.

Nastepujg gtebokie oddechy, ewentualnie z wyciagnie-
temi rekami.
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Cwiczenie Nr, 12, Powolne skiony tutowia w obie

strony z odpowiedniem wycigganiem jednej, a zgi-

naniem drugiej nogi, potgczone z nacieraniem ud,
bioder i podbrzusza

Cwiczenie wstepne

Stang¢, jak pokazuje fig. a, z rekami na biodrach, stopy
rozstawione dos¢ szeroko. Zgigé lewe kolano, skianiajac je-
dnoczesnie tutéw w bok nad prawag noga, ktéra powinna by¢
mozliwie sztywna (patrz fig. b). Zwolna wyprostowac tutéw
i wréci¢ do pozycji podobnej jak na fig. a, przyczem obie
nogi muszg by¢ wyprostowane; jednoczesnie robi¢ wdech. Wy-
trzymac tak chwile, zacza¢ wydech, i skiania¢ teraz tutow
w bok nad lewg noga, zginajgc prawe kolano jeszcze z wy-
dechem. Potem znowu wyprostowac sie, robigc wdech i wy-
ciggajac prawa noge, w tej pozycji uczyni¢ matg pauze (fig. a),
-zacza¢ wydech i skiloni¢ sie poraz drugi nad prawag noge,
konczac wydech (fig. b). Te kotyszace ruchy powtarza¢ na
przemian w prawo i w lewo, robiac razem 12 skionéw tu-
towia.

Nacieranie

Gdy sie juz umie doktadnie wyzej opisane ruchy, mozna
do nich dotgczy¢ odpowiednie nacieranie. Za kazdym ra-
zem, gdy przy koncu wydechu tutéw jest przechylony w bok,
nalezy oprze¢ rece o zewnetrzng strone kolana, wzglednie
uda (fig. ¢), i naciera¢ w gore wzdtuz biodra i boku, docho-
dzac do pozycji, przedstawionej na fig. d. Gdy juz tutdw jest
wyprostowany i wdech zrobiony, trzeba zacza¢ wydech i jed-
noczesnie przesuwac dlonie przez podbrzusze znowu w gore
do pozycji, pokazanej na fig. e. Nastepnie nalezy sie pochy-
lic w przeciwng strone i naciera¢ drugie udo i biodro w zu-
petnie taki sam sposéb, poczem wykona¢ takiz sam ruch
poprzeczny przez podbrzusze, tylko oczywiscie w przeciwng
strone. Cwiczenie to powtarzaé, nacierajac to jedna, to druga
strone. Jak widzimy, nacieranie ud i bioder odbywa sie
zawsze z dotu do gory, a nigdy z gory na dét. Czesto spo-
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Cwiczenie Nr. 11

a. — Cwiczenie wstepne — Zaczyna¢ od nacierania podbicia c. — Ruch nacierania_przy stopniowem
posuwaniu sie w gore

d. — Tu sie koriczy nacieranie w gore e. — Rece w pozycji prz ,*zaczynaniu na- f.  — Nacieranie w do6t nap6t skoriczone
cierania w d6



tykanym btedem jest tutaj krzyzowanie rak. Trzeba zwracac
uwage na to, aby reka, znajdujaca sie przy poczatku nacie-
rania nizej na kolanie, zachowala to nizsze potozenie przez
caly czas i przy poprzecznem przesuwaniu sie przez ,zo-
tadek"”. Podczas, gdy gorna reka w tym punkcie odwraca
sie, nizej potozong reke nalezy tak trzymac, aby byta ciagle
zwroécona palcami w dot, gdyz wtedy moze lepiej uciskac
podbrzusze i zrobi¢ energiczny masaz miesistg czescig dtoni.
U ludzi szczuptych, gdy miesnie sg swobodnie puszczone,
taki masaz moze doskonale dziata¢ na wnetrznosci. Gdy sie
jednak napreza miesnie podbrzusza, to masaz ten oddzia-
tywa na tluszcz, znajdujacy sie pod skoérg i stopniowo go
redukuje; tegie panie powinny to d¢wiczenie wykonywac
W spos6b ostatnio opisany, gdyz Nr. 12 jest najlepszem ¢éwi-
czeniem na usuwanie zbytniego otluszczania. Oprécz tego
skiony tutowia dziatajg doskonale na watrobe i nerki — na-
turalnie wtedy, gdy sa wykonywane rzeczywiscie w bok, a nie
skosnie w przod, co jest czesto spotykanym btedem (patrz
fig. f). Nie nalezy tez nigdy prébowac dosiegng¢ goleni poni-
zej kolana, gdyz o ile robi sie prawidtowo sktony w bok, jest
to niemozliwe. Nastepujg gtebokie oddechy, ewentualnie
z wyciggnietemi rekami.,

Cwiczenie Nr. 13. Powolne skrety tutowia naprze-

mian w prawo i w lewo z jednoczesnem krazeniem

rekami i uciskiem w dot jedng reka, podczas, gdy
druga naciera plecy i ledZzwie

Cwiczenie wstepne

Sias¢ na krzesle i obja¢ nogami nogi krzesta.

Zrobi¢ skret tutowia w prawo, zakre$lajac jednoczesnie
dobrze wyciagnietg reka prawg tuk szeroki z dotu w tyt, do
gory (patrz fig. a), a gdy tutdw znowu wraca w przod, reka
idzie do przodu w doét, az dioh dotknie lewego kolana, na kto-
rego goérng powierzchnie powinna silnie uciska¢ przez kilka
sekund. Jednocze$nie lewa reke wykreca sie w tyt i naciska
grzbietem dioni miedzy topatki. Nastepnie lewa reka zo-
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staje opuszczona, wyciagnieta i w czasie skretu tutowia
w lewo — zakresla koto w tyt, do géry i do przodu w dét,
gdzie dion uciska prawe kolano, przyczem tutéw robi zno-
wu skret w przéd. W tejze chwili prawa reke prowadzi sie
na plecy i t. d. naprzemian w prawo i lewo. Gieboko wdy-
chaé¢, gdy reka zakres$la tuk, a wydycha¢ przy uciskaniu ple-
cow.

Wykona¢ dwanascie ruchéw przy dwunastu gtebokich
oddechach. Uciskanie plecéw musi by¢ robione ptaskg dio-
nig 0o wyciagnietych palcach. Nie nalezy robi¢ ruchu od
pychania, lecz naciska¢ tak, aby wszystkie miesnie ramie-
nia i przedniej strony tutowia byly naprezone. Jezeli sie
umie unieruchomic¢ biodra w czasie skretu, to mozna robic
¢wiczenie stojac, uciskajac reka komode, czy jakis inny me-
bel (patrz fig. b). Trzeba pamieta¢, aby ciato byto pochy-
lone ku przodowi, gdy sie uciska plecy. Rozpowszechnio-
nym btedem jest wykonywanie skretu przy koricu catkowi-
tego ruchu, zamiast na poczatku.

Nacieranie

Zamiast trzymacé¢ reke spokojnie na plecach, trzeba
grzbietem dioni robi¢ nacieranie zygzakiem od topatek az
do posladkoéw (patrz fig. b). Przerobi¢ do szesciu razy takie
silne nacierania podczas kazdego wydechu.

Przy dostatecznej wprawie nalezy wykonywac to éwi-
czenie, majac stopy ustawione réwnolegle i bardzo blisko
siebie tak, aby tatwo byto przenosi¢ réwnowage z jednej no-
gi na drugg (patrz fig. c). UciskaC trzeba teraz nie jakis$
przedmiot, lecz kolano, ktére podnosi sie tak, aby udo miato
linje poziomg, a noga od kolana wisiata pionowo z palca-
mi, zwréconemi wyraznie w dot. Prawa reka uciska sie lewe
kolano (patrz fig. d), jak w ¢wiczeniu wstepnem i odwrotnie.

Jezeli uciskanie wykonywa sie silnie i prawidtowo, to
¢wiczenie to jest doskonatym s$rodkiem na rozwiniecie biu-
stu. Bardzo wprawne osoby mogg naciera¢ w gore biodra
i bok bezposrednio przed zaczeciem zygzakowatego naciera-
nia plecow (patrz fig. c).

Potem nastepuja gtebokie oddechy.
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Cwiczenie Nr. 12

a. — Cwiczenie ""ﬁ?pge* pozycja poczat b.— Zgia¢ lewe kolano, prawg noge trzymac ¢ — Pozycja przy zaczynaniu nacierania
W sztywno, tutéw pochyla¢ w przéd

d. — Nacieranie w gére konczy sie tutaj; i ; ; . : . . .
A pogprzeecznie grzuech J e,—Poprzeczne nacieranie kofczy sie tutaj f. — Bledna pozycja przy zaczynaniu



Cwiczenie Nr. 13

a—Cwiczenie wslepne dla poczatkujacych b.—Lewa reka robi nacieranie zygzakiem

c. — Gdy tutéw robi skret w prawo, lewa " d.—Cwiczenie dla zaawansowanych. Pod-
reke przerzuca sie na prawe biodro noszenie kolana i uciskanie go reka



Cwiczenie Nr. 14. Podnoszenie nogi w bok, pota-
czone z nacieraniem bokow tutowia, ud i kolan

Cwiczenie wstepne

Stana¢ jak na fig. a, piety ztaczone, rece na biodrach,
przyczem palce rgk muszg by¢ zwrécone w dét. Nie poru-
szajac rekami, podnosi¢ nogi kolejno w bok mozliwie wyso-
ko. Kolana muszg by¢ wyprostowane, nawet wcisniete,
a stopy naciggniete (patrz fig. b). Wykona¢ takie podno-
szenie ndg osiemnascie razy, dziewie¢ razy kazdg noga na-
przemian. Jezeli sie ma krotki oddech, to nalezy robi¢ wdech
przy podnoszeniu nogi, a wydech przy opuszczaniu jej . P6z-
niej, gdy sie zrobi postepy w oddychaniu, lepiej jest wdychac
powietrze w czasie podnoszenia i opuszczania jednej nogi,
a wydycha¢ podczas odpowiedniego ruchu drugiej.

Nacieranie

nalezy dotgczy¢ wtedy, gdy juz umie sie wykonywac
zadowalajgco podnoszenie ndg nie tracgc rownowagi. Za
kazdym razem, gdy sie podnosi noge, odpowiednia reka musi
naciera¢ w doét bok, biodro, udo i kolano (fig. c). Gdy noga
ma zmieni¢ kierunek ruchu, dton przesuwa sie pod kolano
i naciera teraz w gore wewnetrzng strone uda (patrz fig. d),
poczem wraca na swoje miejsce na boku z palcami, zwréco-
nemi w dot, a druga reka i druga noga powtarzajg tez same
ruchy. POzniej nalezy stara¢ sie, by reka dawac silny opor
ruchowi nogi, zaréwno przy podnoszeniu, jak i przy opuszcza-
niu jej. Jezeli sie to robi, to ¢wiczenie staje sie nadzwyczaj
waznem dla rozwiniecia doskonatej formy bioder. Nadaje ono
nietylko wdziek linjom, lecz i dobrg postawe a takze wyrabia
umiejetno$¢ utrzymania réwnowagi.

Oddech nalezy stosowac¢ tak samo, jak w c¢wiczeniu
wstepnem.

Potem nastepuja gitebokie oddechy.
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Cwiczenie Nr. 14

a. — Ruch wstepny b.—Podnosi¢ nogi naprzemian w bok jak najwyzej
L i
c.— Gdy sie noge podniesie, nalezy reke zsuwac d. — Przy spuszczaniu nogi reke przesuwa
w dot po zewnetrznej stronie i mocno uciska¢ sie na strong wewnetrzng i_naciera sig ud !

noge i pachwing az do pozycji zasadniczej



Cwiczenie Nr. 15. Podnoszenie kolan z nastepujacem
pOZniej nacieraniem piet, nog, przedniej strony tuto-
wia, oraz poprzecznem nacieraniem ledzwi i bioder

Stanac z pietami ztgczonemi. Potem podnies¢ jedno ko-
lano mozliwie jak najwyzej do piersi, nie pochylajac sie
w przod; przytem uja¢ dtonmi piete (patrz fig. a). Bezposred-
nio potem zaczg¢ opuszczaC noge, przesuwajgc przytem
dtonmi, kazdg z jednej strony, po kostce, tydce, kolanie
i udzie (patrz fig. b) i robigc gteboki wdech. Gdy sie jest
zndéw w pozycji poczatkowej, zostaje sie w niej przez chwile,
przyczem nastepuje wydech. Potem powtarza sie te same
ruchy drugg nogg, robigc wdech, a nastepnie wydech w cza-
sie pauzy. Powtoérzy¢ to dziesie€ razy, tak, aby kazda noga
byta podniesiona naprzemian piec razy.

Bardziej zaawansowane

powinny nacieraC roéwniez przednig strone tulowia
i kazda pier$ naprzemian — obiema rekami, a pauzy odde-
chowe mogg zuzytkowacé na nacieranie ledzwi i bioder w dot,
jednoczesnie z obu stron. Ma sie to odbywaé w nastepujacy
spos6b: zamiast opuszcza¢ rece w bok, trzeba je prowadzic¢
w goére nacierajgc przod ciata, az obejmag jednag piers i natrg
ja (patrz fig. ¢) — prawg pier$ po nacieraniu prawej nogi,
a lewa po nocieraniu lewej nogi — poczem rece puszczajg
piers i zsuwajg sie wzdtuz bokdw +— prawa reka po prawym
boku, lewa po lewym — skad znowu z tokciami, energicznie
w tyt podanemi (patrz fig. d), kazda reka zaczyna naciera¢
do tylu potrojnym zygzakiem ledzwie i biodra. Potem zo-
staje sie w pozycji poczatkowej, od ktérej mozna nanowo
zaczyna¢ cwiczenie. Gtéwna rdéznica miedzy dtugiem, nie-
przerywanem nacieraniem, wyzej opisanem i odpowiedniem
nacieraniem z Nr. 11, polega na tem, ze tutaj w Nr. 15 jest
ono wykonywane na jednej nodze i jednej piersi naprzemian,
gdy tymczasem w Nr. 11 odbywa sie jednocze$nie na obu
nogach i piersiach. Zasadniczg roznicg jest jeszcze i to, ze
w Nr. 15 ciatlo pozostaje w czasie nacierania w pozycji nie-
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Cwiczenie Nr. 15

a.—Podnie$¢ kolano i uciska¢ dtorimi boki b. — Opuszcza¢ noge, uciskajac ja silnie
sto dtonmi

.— Prowadzi¢ nacieranie w gore poprzez d. — nacieranie za$§ w dét przez boki e. —Jak nie nalezy wykonywaé ¢wiczenia
podbrzusze i jedng piers i biodra



zmiennej, a w Nr, 11 przechodzi ze sktonu w przéd do posta-
wy prostej i sktonu w tyh.

Wdech w tem ¢wiczeniu ma miejsce przy nacieraniu
nogi i przodu ciata, a wydech w czasie nacierania bokdow.
Cwiczenie to nadaje tydkom i biustowi skoriczong forme
i dziala na wyszczuplenie bioder. Figura e podaje biedny
sposOb wykonywania ¢wiczenia Nr. 15 z pochyleniem w przéd
i nienaciagnietg stopa.

Potem nastepuja gtebokie oddechy, ewentualnie z wy-
ciggnietemi rekami.

Cwiczenie Nr. 16. Szybkie skiony tutowia w bok,
potaczone z nacieraniem bokow, bioder i ud

Stang¢, jak na fig. a, piety zlgczone, rece na biodrach.
(Zwr6ci¢ uwage na réznice w potozeniu dioni tu i w Nr. 14,
fig. a). Zrobi¢ gteboki wdech i jednoczesnie skioni¢ tutdow
mozliwie najwiecej w bok, na prawo, przyczem zsuwac pra-
wg dion po zewnetrznej stronie prawej nogi w dét dopdty,
dopoki reka nie wyprostuje sie zupetnie, lewa za$ nacierac
w gore lewe biodra i bok tak wysoko, az reka ztozy sie we
dwoje (patrz fig. b). Nastepnie przerzuci¢ tutéw do pozyciji,
pokazanej na fig. ¢, robigc wydech, i naciera¢ lewa dionig
w dét i prawg w gore. PoOzniej wdychajac powietrze, wro-
ci¢ do pozycji z fig. b i powtorzy¢ owe ruchy, przypomina-
jace pompowanie 20 razy, to znaczy po dziesie¢ sklonow
w kazdg strone.

Bardziej zaavwansowane

moga stopniowo zwieksza¢ szybkos$¢ ruchéw, az sie
to stanie rodzajem rzutéw z jednej strony na druga. W ta-
kim razie w czasie jednego catkowitego oddechu trzeba wy-
kona¢ kilka dwustronnych ruchéw. Nalezy jednak pilnie
baczy¢, aby zwiekszenie szybkosci ruchéw nie wptyneto
ujemnie na poprawno$¢ wykonania c¢wiczenia: tuldw mum
by¢ za kazdym sktonem pochylony jak najnizej w bok; wszel-
kie skrécenia i niedociggniecia sa niedopuszczalne.
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Cwiczenie Nr. 16

a. — Sta¢ prosto z rekami na biodrach b. — Potem pochyli¢ tuléw w prawo i na-
ciera¢ obydwa jego boki

c.—Nastepnie pochyli¢ sie w lewo, znowu
nacierajac boki



Cwiczenie Nr. 17

a. — Potozy¢ obie dtonie na podbrzusze b. — Pochyli¢ sie lekko w przéd, uciska¢ dtorimi
i zrobiC przytem gteboki wdech do wewuatrz i w gore, robigc wydech

Cwiczenie to nadaje klasyczne ksztatty srodkowej cze-
sci tutowia, wptywa dodatnio na nerki i watrobe, a silny
ucisk rgk na boki doprowadza jak najpewniej do osiggniecia
szczuptych bioder.

Po ukoriczeniu ¢wiczenia glebokie oddechy.

Cwiczenie Nr. 17. Ruchy podbrzusza do wewnatrz
I nazewnatrz, potaczone z oddychaniem brzuchem
oraz masazem

Stanaé¢, jak na fig. a, z dilonmi na dolnej czesci pod-
brzusza, zrobi¢ gteboki wdech, napetniajgc ,,brzuch” jak naj-
wiekszg iloscig powietrza, a wiec wydymajac go przez to. Na-
stepnie, robigc wydech, pochyli¢ sie lekko w przdd, weciskac
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rece do wewnatrz i posuwac je ku gorze, jak gdyby sie chcia-
to cate wnetrznosci wsunaé pod zebra (patrz fig. b). Gdy
rece zwolnig swoj ucisk, — muszg jednak dalej leze¢ na
podbrzuszu, — trzeba znowu zrobi¢ wdech i wydaé brzuch.
Potem uciska sie brzuch w czasie wydechu (fig. b), nastep-
nie wydyma sie go w czasie wdechu (fig. a) i powtarza sie
to wszystko dziesie¢ razy.

Bardziej zaawansowane

beda mogly pdzniej wciaggnaé brzuch bez pomocy rak,
czynigc to jedynie miesniami podbrzusza, wzmocnionemi
przez rézne inne ¢wiczenia. W ten sposOb osigga sie cat-
kowite opanowanie muskulatury brzucha, co jest niestycha-
nie wazne dla kazdego, kto chce zachowa¢, czy odzyskac
swe miodziencze zdrowie i Swiezos¢.

Cwiczenie Nr. 18

a-—Pochyli¢ sie w tyt, zrobi¢ wdech i na- b.—Potem pochyli¢. sie wprzéd i naciera¢
cierac piersi w gore ledzwie "I siedzenie w dot
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Cwiczenie Nr. 18. Szybkie skiony tutowia w tyt
I w przod, potagczone z nacieraniem piersi i ledzwi

Stang¢ jak w ¢wiczeniu Nr. 11, z rozstawionemi noga-
mi (w rozkroku). Przechyli¢ tutéw w tyl, robigc wdech,
i nacierajgc piersi zupelnie tak samo, jak w ostatniej fazie
¢wiczenia Nr. 11 (patrz fig. a). Nastepnie pochyli¢ sie
w przod nie zginajac i nie garbigc plecéw, robi¢ wydech
i jednoczesnie naciera¢ w dot ledzwie i posladki, mniej wie-
cej w ten sposéb, jak w Srodkowej czesci diugiego naciera-
nia w dot w ¢wiczeniu Nr. 11.

Potem skioni¢ sie znéw w tyt i powtdrzy¢ to 20 razy,
w czem bedzie dziesie¢ sktonéw w przdd z wydechami i dzie-
sie¢ w tyt z wdechami Figura b pokazuje, jak daleko w przod
nalezy pochyli¢ tutdw o plecach prostych a nawet wkle-
stych. Trzeba zwrocié uwage na réznice miedzy pozycja
w tern ¢wiczeniu, a pozycjg w ¢wiczeniu Nr. 11, fig. e i f, tam
bowiem plecy sg wgiete w tuk, wzglednie zgarbione. Miedzy
lig. a niniejszego ¢éwiczenia i fig. d ¢wiczenia Nr. 11 zachodzi
rowniez mata réznica: w ¢éwiczeniu Nr. 11 mianowicie gtowa
i tutdw sg pochylone dalej w tyt.

Bardziej zaawansowane

powinny zwieksza¢ stopniowo szybkos$¢ ruchéw, przy-
czem w czasie jednego catkowitego oddechu trzeba wyko-
na¢ kilka dwustronnych ruchéw. Cwiczenie to dziata na
zjedrnienie biustu i wyszczuplenie ledzwi. Wykonywane
szybko wzmacnia cate podbrzusze. Po ¢wiczeniu giebokie
oddechy, ewentualnie z wyciggnietemi rekami.
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Moje specjalne ¢wiczenia karku

Wszystkie kobiety, czy tez miode dziewczeta, bez
wzgledu na wiek, powinny codzienn przerabia¢ osiemnascie
¢wiczen ,,Mojego Systemu“. Kazda kobieta, ktéra ukon-
czyta 25 lat zycia, musi robi¢ codziennie masaz twarzy. Poda-
ne za$ nizej specjalne ¢wiczenia karku i szyi przeznaczone
sg dla osob, majgcych zbyt cienkie szyje, wychudzone figu-
ry, lub zlg postawe. Gdy po dwu do szesciu miesigcach sto-
sowania owych specjalnych ¢wiczen, szyja zaokragli sie
i nabierze tadnego ksztattu, a sposob trzymania sie ulegnie
poprawie, nalezy ich zaprzesta¢. Uprawiajgc je dalej, moz-
na narazi¢ sie na to, ze szyja zbytnio zgrubieje i bedzie sie
wydawata zbyt krotka. ,,M06j System" obejmuje dostatecz-
ng liczbe ruchow glowy, a wiec tem samem cwiczen szyi,
aby moc zachowaé normalne ksztalty szyi, gdy sie je juz
uzyskato.

Cwiczenie szyi Nr. 1. Skiony gtowy w tyt i w przod

Schyli¢ nisko w przdéd gtowe, obejmujac jg z tylu re-
kami o splecionych palcach (patrz fig. a). Przy wznoszeniu
glowy, rece powinny przeciwstawi¢ temu silny opér. Przy
sktonie gltowy w tyt, podtozy¢ rece pod brode i znéw stawiac
opor ruchowi w doét. Powtérzy¢ te ruchy w tyt i w przod
od dziesieciu do piedziesieciu razy.

Cwiczenie szyi Nr. 2. Skiony gtowy w bok

Pochyli¢ glowe w prawo, a lewa reke potozy¢ na le-
wym boku gtowy, jak pokazuje fig. c. Nastepnie pochyli¢
gtowe zwolna w lewo, pokonywujac opor lewej reki. Gdy
gtowa skloni sie juz wyraznie na lewo, trzeba zdjg¢ reke le-
wa, i w ten sam sposOb potozy¢ prawag na prawym boku.
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Cwiczenia szyi

a. — Podnosi¢ zwolna gtowe, dajac opér b. — Spuszczaé gtowe w dot, dajac opor
rekami rekami

c. — Pochylanie gtowy w bok z oporem d. — Zwrot gtowy w bok z oporem. (Skret)



Teraz, pochylajac gtowe w prawo, trzeba pokona¢ opér pra-
wej reki i t. p. Powtarza¢ to naprzemian w prawo i w lewo
od pieciu do dwudziestu razy.

Cwiczenie szyi Nr. 3. Zwroty gtowy w bok

Zwroci¢ gtowe w prawo i lewg reke potozy¢ na lewy
policzek, jak to pokazuje fig. d. Nastepnie powoli zwracaé
glowe w lewo, przyczem lewa reka stawia silny opor. Gdy
gtowa zwrdci sie juz zupetnie w lewo, zdjaé lewa reke i po-
tozy¢ prawag na prawy policzek, aby zndw przeciwstawic sie
ruchowi gtowy w prawo.
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Moje specjalne ¢wiczenia stop

powinny by¢ wykonywane przez wszystkie kobiety
i dziewczeta, ktére majg stabe, lub brzydkie stopy. Jezeli cho-
dzi o piekno, to sklepienie stopy ma bardzo duze znaczenie.
Nawet najksztaltniejsza stopa nie moze by¢ uznana za zu-
petnie piekng, jezeli nie ma symetrycznie sklepionego podbi-
cia. Poza tem c¢wiczenia moje sg niezawodnym $rodkiem na
rozgrzanie nog w ciggu kilku minut. Cwiczenia te mozna ro-
bi¢ w kazdej porze dnia, czy siedzac w fotelu, czy lezac w t6z-
ku, czy tez przed péjsciem spac.

Cwiczenie stopy Nr. 1. Podwojne wyginanie stopy

Cwiczenie to mozna podzieli¢ na cztery takty:

Takt pierwszy: Wygig¢ jaknajwiecej w gOre stope
w kostce oraz palce (patrz fig. a).

Takt drugi: Wygiag¢ palce w dot, nie poruszajgc stopy
w kostce (patrz fig. b.)<

Takt trzeci: Naciggna¢ stope w kostce, podczas gdy
palce sg nadal wygiete w dét (patrz fig. c).

Takt czwarty: Podnies¢ palce w goére, trzymajgc stope
nadal wyciagnieta w dot (patrz fig. d).

Poczatkowo c¢wiczy¢ kazdg stope osobno, pézniej obie
jednoczes$nie. Gdy sie juz te ruchy umie, nie trzeba liczy¢
kazdego taktu oddzielnie, tylko kazda catkowita grupe ru-
chow — i powtarza¢ to az do zmeczenia.

Cwiczenie stopy Nr. 2. Krazenie stopami

Trzymajac catg noge spokojnie, krazy¢ stopg w stawie
kostkowym w ten sposéb, aby wielki palec zakreslat jak naj-
wieksze koto. Gdy sie poczuje zmeczenie, zaczg¢ krazenie
drugg stopa zupetnie tak samo. Gdy i ta stopa zmeczy sie,
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zacza¢ znowu pierwszg, ale juz w przeciwnym kierunku i po-
wtorzy¢ w ten sam sposOb druga, W krotkim czasie docho-
dzi sie do takiej wprawy, ze mozna krgzy¢ obiema stopami
jednoczes$nie az do zmeczenia, bez obawy zaszkodzenia so-
bie.

Cwiczenia stop

b. — Palce zgiag¢ w dot, nie poiuszajac
stopy w kostce

c. — Naciaggna¢ stope w dot, podczas gdy d. — Podnie$¢ palce w gore, podczas gdy
palce pozostaja nadal wygiete stopa w kostce pozostaje’ naciagniets
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Masaz twarzy

Rozdziat bedzie krétki. Za wiele juz pisano na ten te-
mat. Mowie ,,za wiele", gdyz przewaznie pisano rzeczy bez-
sensowne.

Dziwne doprawdy, jak tatwo jest otumani¢ szeroki
0got za pomoca stow, pieknie brzmigcych. llez to pieniedzy
traci sie na roézne mascie, kremy, srodki upiekszajgce, uzy-
wane do masowania twarzy. Ogloszenia, reklamujgce owe
kosmetyki, a zajmujgce nieraz cate strony w gazetach, sg
najlepszym dowodem, jaki zbyt majg owe bezwartosciowe
srodki, sprzedawane po niebywale wysokich cenach. Musze
tu zaznaczy¢ raz na zawsze: jedynie przez prace rgk i pal-
cOw przy nacieraniu, a wiec masaz, mozna osiggna¢ dobre
skutki, nigdy za$ przez zadne mascie, ani drogie esencje.
Przy nacieraniu nie potrzeba uzywac¢ nic inego, jak tylko
substancje, zawierajace czysty tluszcz, a wiec waseline, lub
lanoline. Wszelkie drogie mascie, reklamowane w pismach,
sg poprostu tluszczem wieprzowym, pomieszanym z perfu-
mami. Kazdy, znajacy sie na farmakologji potwierdzi ten
fakt.

Najlepszym $rodkiem na usuniecie zmarszczek jest
uciskanie ich i rozcieranie wzdtuz i wpoprzek wewnetrzng
strong ztozonych i wyprostowanych palcow. Z poczatku ro-
bi sie to lekko, pozniej za$ silnie. Nie zapomina¢ w czasie na-
cierania 0 wyprostowaniu skoéry. Jezeli chodzi o zmarszczki
poprzeczne na czole, to przy masazu trzeba $ciggnaé brwi
w dot, jezeli za$ o usuniecie zmarszczek pionowych, nalezy
podnies¢ brwi w gore.

Chcac rozmasowaé zmarszczki, biegngce od bokow
nosa do kacikéw ust, lub tez inne zmarszczki na policzkach,
nalezy, masujac lewy policzek, $ciggng¢ mocno usta w prawag
strone i odwrotnie. Gdy sie masuje zmarszczki, ciagngce sie
od lewej strony uszu wzdtuz do szyi, trzeba zwréci¢ glowe
w prawo i odwrotnie. Podczas masowania podbrodka odchy-
lic gtlowe w tyt.
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Jak osiggna¢ szczupte biodra

Czesto, szczegOlniej w ostatnich czasach, zapytywano
mie, jaki jest najlepszy $rodek na to, aby zapobiec gromadze-
niu sie ttuszczu na biodrach, lub aby go mozliwie zreduko-
waé. Korzystam teraz ze sposobnosci, aby odpowiedzie¢ na
owe pytania. Istnieje cale mnostwo réznych sSrodkow dla
osiggniecia tego celu, ale najlepszym, gdyz najnaturalniej-
szym, najzdrowszym i najprzyjemniejszym jest ¢wiczenie fi-
zyczne. Cwiczenia dla usuniecia zbytecznego ttuszczu na bio-
drach sg czesciowo charakteru ogolnego, czesSciowo specjal-
nego (to znaczy lokalnego). Ogolne ¢éwiczenie ma za cel prze-
ciwdziatanie gromadzeniu sie tluszczu i usuwanie tluszczu
ze wszystkich czesci ciata, a wiec i z bioder. Do ogdlnych
¢wiczen nalezg wszystkie rodzaje atletycznego sportu i gier,
gry w pitke, jazda na rowerze, wioslarstwo, ptywanie i t. d.
jezeli oczywiscie uprawiane sg wytrwale i energicznie.
Poniewaz jednak najczesciej ttuszcz osadza sie na biodrach,
wiec trudno jest pozby¢ sie go za pomocg ¢wiczen ogolnych.
Dlatego muszg by¢ stosowane ¢wiczenia lokalne, ktére dzia-
taja albo wewnetrznie, albo zewnetrznie. Pierwsza grupa
sktada sie z éwiczen, ktére oddziatywujg bezposrednio na
miesnie bioder i uwalniaja je od tkanki tluszczowej, znajdu-
jacej sie na wioknach miesni i pomiedzy niemi. Najlepsze
z tego rodzaju ¢wiczen sg nastepujgce numery ,,Mego Syste-
mu": Nr. 2, wykonywany w szybkiem tempie; duze kota
z Nr. 6 (choéby i kazdg noge oddzielnie); podnoszenie nogi
w bok w Nr. 14, — z silnym oporem reki, uciskajgcej podno-
szgcg sie noge; podnoszenie kolan z Nr. 15.

Druga grupa sklada sie z réznych ruchéw masazowych,
ktore dziatajg wprost na tluszcz podskorny. Najlepsze sa:
mocny masaz przy podnoszeniu noég w Nr. 14, zygzakowate
nacieranie w dot z Nr. 15; silne nacieranie w dot i w gore
z Nr. 16.
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Cwiczenia takie i masaz bioder sg jedynym $rodkiem,
za pomocg ktorego mozna zmniejszy¢ ilos¢ zebranego tam
thuszczu. Istnieje précz tego jednak, jak juz wspomniatem,
jeszcze cate mnéstwo Srodkéw na zredukowanie tluszczu
wogole. Chciatbym omowié najczesciej stosowane.

Kapiele tureckie dziatajg szybko, ale ostabiaja nieraz
serce i czynig ciatlo sklonnem do zaziebien.

Ochudzajgce pigutki skutkujg silnie, ale diuzsze ich za-
zywanie szkodzi kiszkom. Ludzie, obdarzeni od natury sil-
nemi i zdrowemi narzadami pokarmowemi, bedg zawsze tyli,
jezeli nie przestana jadac¢ wiecej, niz to jest potrzebne dla za-
stgpienia materyj zuzytych przez c¢wiczenia cielesne, czy
umystowa prace. Ludzie za$ o stabych organach trawiennych
pozostanag zawsze szczupli, bez wzgledu na to, ile jedza, gdyz
wieksza cze$¢ pokarmOw przechodzi przez ich ciato niestra-
wiona. Co sie tyczy tak zwanych ,,odttuszczajgcych” pigutek,
to zawierajg one zwykle rozne trucizny, ktére moga uszko-
dzi¢ dziatalno$¢ najsilniejszych organow trawiennych. Przy
zazywaniu takich pigutek dana osoba napetnia swoéj zotadek
pokarmem, ktéry nie bedzie strawiony, wobec czego i gro-
madzenie sie ttuszczu nie bedzie miato miejsca. W ten sposob
jednak kiszki i zotgdek niszcza sie,. Osoby, ktére uzywaty
tych pigutek, musza pozniej wzywacé lekarza w beznadziejnej
sprawie naprawienia zta, ktoére juz sie nie da odrobi¢. Glo-
dowe kuracje dajg wyniki nadzwyczajne, ale dzialajg tak, jak
kgpiele tureckie, ostabiajgco, a stosowane zbyt czesto, lub
zadlugo, moga by¢ niebezpieczne. Wazne jest, aby zu¢ po-
karm dlugo w ustach, gdyz w ten sposéb potrzebuje sie go
o wiele mniej, by mie¢ wrazenie sytosci, niz gdy sie predko
potyka jedzenie.

Picie wiekszej ilosci wody wptywa najrozmaiciej, a cza-
sem w zupetnie przeciwny sposéb na rozne indywidualnosci.
To samo bywa z tlustem jedzeniem: u niektérych oséb wy-
wotuje ono bardzo predko uczucie nasycenia i w ten sposGb
nie dozwala im zbyt duzo jesc.

Jabtka i pomarancze sg prawie zawsze bardzo pomocne
przy usuwaniu tluszczu, a i z innych wzgledéw sg dla zdro-
wia ogromnie pozyteczne.
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Ciato kobiety powinno mie¢ na catej powierzchni réw-
nomierng warstwe tluszczu. Przyczynag tego, ze tkanka ttu-
szczowa rozwija sie najwiecej na biodrach, jest to, ze bardzo
czesto gorna czes¢ bioder dzwiga ciezar sukni, co zmusza
ttuszcz do gromadzenia sie na czesci nizszej. Ciezar ubrania
powinien spoczywac¢ na ramionach. Gdy suknia jest mocno
opieta w pasie, to przeszkadza osadzaniu sie tam ttuszczu,
a skutek tego jest taki, ze ponizej pasa gromadza sie podwoj-
ne, albo nawet potréjne warstwy ttuszczu.
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Ideat kobiecej pieknosci, a gorset

(Rozdziat ten przettumaczony jest z jednej dunskiej ksigzki
mego piodra).

Trzeba przyznaé, ze obecny ideat kobiecej pieknosci
jest niestety bardzo spaczony. Wspotczesne dziennikarstwo,
za pomocag bezwartosciowej i rozwleklej gadaniny, robi
wszystko, aby narzuci¢ kobietom niemadre i szkodliwe mody
zdegenerowanych paryzanek, a nieodzownym warunkiem
pieknosci bohaterek romansow jest blados¢ twarzy. Owa
blado$¢, posiadajgca czesto, wedtug stow autora, odcien
zo6kawy, lub zielonkawy, jest wyrazng oznakag niezdrowia,
wywotanego niedostatecznem pielegnowaniem ciata, albo no-
szeniem gorsetu,—zwykle nawet tylko tern ostatniem. Oczy-
wiscie mozna znalez¢ i inne przyczyny, wchodzace w gre,
zaleznie z jaka klasa ludnosci ma sie do czynienia, wiec n. p.
niedostateczne odzywianie sie biednej szwaczki i jej niszcza-
ca organizm praca w zepsutem powietrzu pracowni, albo tez
w wypadkach, gdy jest to kobieta zamozna, — rozrywki miej-
skie, ujemnie wplywajace na nerwy, nocne przesiadywanie
nad romansami i t. d. Jest co$ odpychajagcego w tern idealizo-
waniu bladej, chorobliwej kobiety, ktorej namietnosci sg
wywotywane sztucznie, a ktdra nie zdolna jest do prawdzi-
wej mitosci. | chociazby byta jak najbardziej interesujaca,
bedzie mogta da¢ =zaledwie staby odblask rzeczywistego
szczescia w mitosci.

Sztuki piekne, malarstwo i rzezba przyczynity sie tez
do utworzenia tego nieracjonalnego ideatu piekna. Na obec-
nych wystawach malarskich petno jest obrazéw z potswiatka
francuskiego, a w salonie Paryskim jest naturalnie jeszcze
gorzej. Porownajmy naprzykitad Cleo de Merode z jakagkol-
wiek postacig rzezby artystycznej Falgnieres'a. Zaznaczam
przytem, ze nie wybieratem specjalnie przykiadu, ktéryby
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najkorzystniej ilustrowat moje twierdzenie, tak dalece wierze
w zwyciestwo prawdy. Cleo mogtaby by¢ prawdziwg piek-
noscia, gdyby jej artysta nie potraktowat tak zle, bo
chociaz bezwatpienia starat sie uczyni¢ swe dzielo jaknaj-
piekniejszem, to jednak kazdemu zdrowemu mezczyznie mu-
si sie ono wyda¢ odrazajacem. Brzydkie zwaty tluszczu znie-
ksztatcajg piersi i biodra, podczas gdy ramiona, konczyny
i pas sg 0 wiele za szczupte i pozbawione sity; wszelkich
muskularnych czesci, ktore charakteryzujg zdrowe postaci
antyczne i sg oznaka sity i wytrwatosci, bynajmniej nie psu-
jac piekna linji dziewczecych figur, niema u Cleo absolutnie.

Gorset mozemy uwaza¢ w naszych czasach jako typo-
wy symbol poddanstwa kobiet. Kobiety, prawdziwie wolne
i samodzielnie myslace, nigdy nie zgodzg sie znosi¢ mak, ztg-
czonych z uzywaniem gorsetu. Kobiety, szanujgce sie i rozu-
miejace swa wartos¢ nie przystatyby nigdy na to, by je wkia-
dano w jakie$ formy i szkodzono zar6wno ich zdrowiu, jak
i zdrowiu ich dzieci, tylko dlatego, ze moda tego wymaga, lub
dla zadowolenia ztego gustu ludzi mato oswieconych, nie ma-
jacych zmystu i zrozumienia prawdziwego piekna.

Istnieje niestety duza liczba ludzi, ktérzy uwazajg, ze
cienka |, talja“, okragta w przekroju — zupetna sprzecznos¢
z naturalnemi ksztattami ludzkiemi — jest wilasciwie cechg
dobrej figury.

Im wiecej miodych ludzi zostanie w tym wzgledzie
oswieconych, tym mniej z nich zaofiaruje swa mitos¢ bladym
ofiarom gorsetu, czy zaniedbania fizycznego. Mitos¢ nie jest
do tego stopnia $lepa, aby mezczyzna pozwolit sie opanowac
namietnosci, nie postuchawszy zawczasu rad zdrowego roz-
sadku i zmystu praktycznego. Tylko nieuk i gtupiec moze sie
zakocha¢ w parze tadnych oczu, do ktorych nalezy jeszcze
elegancki gorset, zgrabne trzewiczki i szykowny kapelusz, —
a wiec strgj kobiety, ale nie kobieta w rzeczy samej.

Poniewaz gorset mozna uwaza¢ za wiasciwg przeszko-
de do emancypacji kobiety z pod tyranji mezczyzny i mody,
wiec korzystam ze sposobnosci, aby sie troche blizej tym te-
matem zajg¢ i zaagitowa¢ na rzecz tak nazwanego przeze-
mnie w mych dawniejszych pismach ,,gorsetu miesniowego",
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ktéry przystoi prawdziwie wolnej kobiecie. Nazwatbym to
teraz chetniej ,,miesniowym pasem*! aby unikng¢ najlzejsze-
go nawet zwigzku z tem znienawidzonem paskudztwem, ja-
kiem jest zwykly gorset. Gorset nalezy odrzuci¢ ze wzgle-
déw moralnych, higienicznych i estetycznych.

Kobiety, niepotrzebujecie sie przeciez wstydzi¢ tego,
ze Bdg wlalt w Wasze serce i Waszg krew pragnienie mitosci
mezczyzny i tesknote zostania matkami! Z czystem sumieniem
macie moralne prawo zadac¢ spetnienia tych pragnien, od
ktérych zalezy Wasze zdrowie i szczescie doczesne. | wiecej
jeszcze, — powinnyscie sie wstydzi¢, ze psujecie Wasze
wspaniate ciatlo pod zitudnym pozorem, czy przekonaniem,
iz za pomoca S$cisle przylegajacej ostony — nienaturalnego
przyrzadu do prostego trzymania sie — poprawiacie arcy-
dzieto natury, bo jest niem ciato ludzkie, dopdki mu jest do-
zwolone rozwijac¢ sie i wykonywa¢ jego wiasciwe funkcje
W zgodzie z prawami natury.

Przeciwstawianie sie tym prawom jest poprostu blu-
Znierstwem! A wydanie na Swiat dzieci przez takie kobiety,
nie jest niczem innem, jak grzechem, wystepkiem przeciw
moralnosci.

Co chcg wihasciwie osiagng¢ kobiety przez noszenie gor-
setu? Chcg nadac sobie pozoér, ze sg ciensze w pasie, lub tez
petniejsze, albo szczuplejsze w biodrach (zaleznie od beda-
cej akurat w modzie formy gorsetu), niz w rzeczywistosci.
Podlegajagc wiec brutalnej i gtupiej tyranji mody, popetniaja
Swiadomie, albo nieswiadomie zwykle oszukanstwo. Lecz
Swiadomie, czy nieswiadomie — oszukanstwo to $cigga samo
na siebie kare.

W jednym ze Stanéw Poéinocnej Ameryki wydano nie-
dawno prawo, zezwalajagce na uniewaznienie maltzenstwa
w razie, jezeli zona zdobyla meza za pomocg, ze sie tak wy-
raze, sztucznej pieknosci, ktéra wywotata Slub. Maltzernistwo
takie mozna poréwna¢ z kontraktem niewykonanym, gdyz
warunki, na mocy ktorych zostat zawarty, okazaty sie fatszy-
we. Jako sztuczne sposoby uzyskiwania pieknosci, lub $rod-
ki upiekszajgce mozna uwaza¢: szminki, puder, perfumy,
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sztuczne zeby, fatszywe wilosy, podwatowania i buciki na wy-
sokich obcasach.

Jezeli kobieta w powaznym stanie Sciska sie do tego
stopnia, ze powoduje to poronienie, czy tez $Smier¢ ptodu, lub
przyczynia sie do tego, ze przy porodzie dziecko musi by¢
wyjete czesciami, to wilasciwie moéwigc, jest ona winna mor-
derstwa. Nie znaczy to, bym uwazal, ze powinna by¢ karana
sgdownie, gdyz kara, jakg sama na siebie $ciggneta, jest do-
statecznie surowa. Lecz badZz co badz wiecej racji miatoby
wdanie sie wiadz prawnych w takim wypadku, nizeli w ra-
zach zabojstwa dziecka przez kobiete niezamezng, pozbawio-
ng srodkow. Czyn tej ostatniej jest zwykle rezultatem obte-
du rozpaczy, gdy tymczasem sposOb postepowania wyzej
wspomnianych kobiet jest nastepstwem tylko glupiej préz-
nosci.

Kobieta, ktora sie stale sciska gorsetem, bedzie zawsze
wygladata chorobliwie. Cere bedzie miata suchotniczo za-
czerwieniona, o odcieniu niebieskawo-czerwonym, zéttym lub
oftowiano-szarym, albo tez potrochu z tego wszystkiego. Nie
dlatego nosi gorset, ze jest chora, lecz przeciwnie choruje
wskutek noszenia gorsetu. | chociaz dzisiaj jest jeszcze
uwazane za rzecz normalng—przyktadem opisy bohaterek ro-
mansow — gdy kobieta ma wyglad stabowity i bezsilny, to
jednak przyjdzie czas, gdy bedzie to wstydem i dowodem
grzechu, czy zaniedbania ze strony danej osoby, lub jej ro-
dzicow.

Gorset jest takim symbolem choroby, ze witasciwie bio-
ragc, moze by¢ uwazany za bandaz, stuzacy do podtrzymywa-
nia zaniedbanego, stabego ciata, mimo, Ze istniejg ludzie, opo-
wiadajacy pieknemi stéwkami o koniecznosci podpierania
plecéw i ukrywania piersi. Gdyby to ostatnie naprawde byto
potrzebne, to kobiety przychodzityby na $wiat uposazone od
natury w gorset z fiszbinow.

Nauka zaczyna uwazac¢ za zbedne uzywanie bandazy
nawet w wypadkach znieksztatcen i kalectwa. Znany orto-
pedysta dr. Wilhelm Schulthess z Zurichu odrzuca bandaze
przy leczeniu takich chorych, a wzamian stosuje odpowiednie
aparaty, gimnastyke i masaze. Jasnem jest wiec, ze bandaz
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gorsetowy jest tembardziej zbyteczny dla kobiety, ktdra nie
cierpi na zadne uszkodzenie ciata.

Kobieta skandynawska stoi pod wzgledem fizycznym
na wyzszym stopniu kultury, niz jej siostry romanskie, teu-
tonskie i stowianskie. W Brukselli, lub Paryzu mozna ty-
godniami spacerowac, nie spotkawszy ani jednej napraw-
de zdrowo wygladajgcej kobiety, gdy tymczasem w Kopen-
hadze mozna zobaczy¢ takich kilka w przeciggu jednego
dnia. Tak powszechny w wyzej wymienionych miastach wi-
dok kobiety cienkiej w pasie, ktdrej stan przypomina cylin-
der, jaki nosi jej towarzysz, jest juz w wielkich miastach
potnocy czems bardzo rzadkiem. Wiekszos¢ dunskich ko-
biet nosi jednak jeszcze gorset, a mniejszo$¢ bezgorsetowa
wystawiona jest na drwigce spojrzenia i ztosliwe uwagi tam-
tych, chcacych w ten sposob wyrazi¢ swe wspotczucie, czy
tez swag pogarde. W grucie rzeczy jest to wyraz zazdrosci
z powodu wiekszej odwagi moralnej kobiet bezgorsetowych,
ich mocniejszego zdrowia, lepszego samopoczucia i wiekszej
wygody. | w tej dziedzinie zresztg, jak i wielu innych, doty-
czacych obyczajow socjalnych, zamyka sie uszy na gtos na-
tury. Gdyz, jezeli rozpatrzymy sprawe w Swietle rozsadku,
to widzimy jasno, ze przedmiotem litosci i drwin powinna by¢
nie kobieta bez gorsetu, lecz ta potwornos¢, wcieta w pasie,
naksztatt osy, spacerujgca po ulicach w swym przemodnym
gorsecie.

Ogot medykow zgodzit sie prawie jednomysinie na to,
ze noszenie gorsetu jest ze wzgledéw hygjenicznych godne
potepienia. Co jaki$ czas znani i doswiadczeni lekarze publi-
kujg powazne odezwy i przestrogi, umieszczane w ksigzkach
lub ogélnych, czy tez fachowych pismach; godnem podziwu
jest, ze te artykuty tak doswiadczonych osobistosci nie robig
wrazenia na publicznosci! Moznaby zrozumieé¢ podstawy ta-
kiej obojetnosci og6tu, gdyby rzecz miata sie odwrotnie, to
znaczy, gdyby lekarze zalecali wprowadzenie gorsetu tam,
gdzie nie ¢jest on jeszcze znany. Moznaby wtedy byto przy-
puszczac, ze czynia to, liczac na przysporzenie sobie pacjen-
tek, dzieki wyniklym z przyczyny gorsetu chorobom kobie-
cym. Tymczasem lekarze, przekonani o wielkiej szkodliwosci
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gorsetu, radzag zawrdécic ze ztej drogi, wykazujgc tem swa praw-
dziwa humanitarnos$¢, gdyz pozostawianie ludzi w btedzie przy-
niostoby im duzg korzys¢. Jez ten sam fakt powinienby zmusié
do powaznego zastanowienia sie nad catg kwestjg. W niekto-
rych krajach utworzyly sie stowarzyszenia antigorsetowe:
cztonkinie zobowiagzujg sie nie nosi¢ nigdy gorsetu, a cztonko-
wie—mezczyzni sktadajg przyrzeczenie, ze nie ozenig sie z ko-
bietg, ktéra nie uwolni sie od tego zta. To wszystko jest bardzo
piekne, lecz jak skioni¢ szerokie masy, by sie zapisywaty do
takich stowarzyszen? Istnieje juz tyle zwiazkéw o réznych
celach, a nalezenie do jeszcze jednego oznacza dla kazdego
nowe wydatki i niewygody. Czasami, gdy czytatem dziennik
maéd, lub ogladatem okna wystawowe z gorsetami, robito mi
sie wprost strasznie i z catej mocy pragnagtem by¢ miljonerem,
aby mdc utworzy¢ jakie$ towarzystwo, dajgce wyprawy i po-
sagi dziewczetom, ale tylko takim, ktére przysiegna, ze nigdy
nie wlozg gorsetu. Bezwatpienia, tak praktyczna agitacja
obudzitaby uwage og6lng, nawet tych, co dzisiaj bezmyslnie
idg z pradem mody, gdyz sposobnos¢ korzysci materjalnych
zawsze podnieca ciekawo$¢ mas.

Ten piekny cel bylby jeszcze predzej osiggniety, gdyby
na czele przeciwniczek owego narzedzia tortur staneta kto-
ras z dam krolewskiego lub cesarskiego rodu. Cata armja ko-
biecych snobéw stworzytaby jej dwor i rozsagdna moda roze-
szlaby sie szybko wsrdod wszystkich klas ludnosci.

Co sie wreszcie tyczy estetycznej strony uzywania gor-
setu, to noszenie go jest przyznaniem sie do absolutnej igno-
rancji i nieSwiadomosci tego, co stanowi piekng figure. Wiek-
szo$¢ mezczyzn i kobiet ma tak mato zrozumienia naturalnej,
subtelnej linji kobiecego ciata, ze w braku jakiejkolwiek wy-
obrazni czepiaja sie bezsensownej zasady: im cienszy pas,
tem lepsza figural

Uzywanie gorsetu jest obecnie nie tak powszechne,
jak dawniej, i gtos lekarza nie jest juz gtosem wotajgcego na
puszczy.

Wiele kobiet zbyt pelnych w stosunku do wymaga-
nej przez mode sylwetki, pragngc wydaé sie szczuplejsze-
mi, $ciska sie pasami, lub gorsetami. Nie rozumiejg one,
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ze przez to thluszcz gromadzi sie bezposrednio pod i nad
linjami kranncowemi gorsetu. Cudowne kontury normalne-
go ciala kobiecego zawdzieczajg swe piekno migsniom,
pozostajgcym w spoczynku. Istnieje ogOlne przekonanie,
ze miesnie to co$ twardego, brytowatego, co$ co przystoi
tylko mezczyznie. Wielka to omytka. Tylko miesnie two-
rzg owe cudnie zaokrgglone ramiona, rece i biodra, te wspa-
niale uksztaltowane ledzwie i uda, jakie podziwiamy na an-
tycznych posagach. Poktad ttuszczu jest tam bardzo nieznacz-
ny, a roztozony jest tak réwnomiernie, ze nie ma zadnego
wptywu na zarys linji ciata.

Gdy ciatu brak miesni, to szkielet kostny staje sie zbyt
wyrazny a z drugiej strony nadmiar ttuszczu czyni ciato pla-
skiem, brzydkiem i pomimo nadmiernej petnosci—kanciastem.

Thuszcz gromadzi sie w brylach, wyolbrzymiajac nie-
proporcjonalnie niektdre okolice ciata, tymczasem mies$nie
ukladajg sie tak, jak tego wymaga zadanie, kazdej czesci cia-
ta, harmonijnie, wiec pieknie. Wyrobi¢ sobie miesnie mozna
tylko przez ¢Ewiczenia fizyczne: systematyczne uprawianie
gimnastyki i sportu, zajmowanie sie pracg reczng i wogolle
praca fizyczng. Gorset wptywa na zanik miesni, ktéremi na-
tura obdarzyta kobiete; przeszkadza ciatu przy skionach,
wyciaganiu sie, schylaniu, skrecaniu w pasie, — a wiec przy
wszystkich tych ruchach, ktére wplywajg na rozwo6j miesni.
Kobiety, ktére noszg gorset majg ptaskie plecy, skrzywiong
linje bioder, a nad ledzwiami brak im dwu delikatnie zaryso-
wanych doteczkéw.

Pozwole sobie jeszcze zatrzyma¢ uwage Szanownych
czytelniczek na linjach torsu Venus z Milo. Jak wyraznie wy-
stepujg tam miesnie proste brzucha, jak tadnie uwydatniajg
sie nad biodrami miesnie poprzeczne. Niestety, wspdtczesna
kobieta na miejscu tych wspaniale uksztattowanych miesni
ma kilka brzydkich faid.

Jedyne, co moze i powinno podtrzymywac ciato kobie-
ty, — to gorset naturalny, czyli pas migsniowy. Powstaje on
przez rozwdéj miesni piersiowych, brzusznych, bocznych,
biodrowych, plecéw i ledZzwi dzieki uprawianiu gimnastyki,
lub takich sportéw, jak wiostowanie, ptywanie, rzuty, dy-
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skiem, sport pieszy i t. d., jak rOwniez i przez rGzne rodzaje
zaje¢ codziennych w domu, ogrodzie, na polu i t. d.

Taka praca fizyczna i cEwiczenia majg dobroczynny
wplyw na zdrowie, a duze znaczenie ma to, ze wzmozony
ruch wywotuje gteboki i regularny oddech. Gdy wskutek
wysitku szybkos$¢ pulsu i oddechu wzrasta, trzeba poczekac,
aby oddech sie uspokoit.

Naturalny pas miesniowy ziszcza te wszystkie nadzieje,
ktore sie poktada w gorsecie sztucznym.

Z wielu korzysci i zalet naturalnego pasa wymienie tyl-
ko nastepujace:

Nie mozna go zniszczy€, przeciwnie, przez uzycie staje
sie mocniejszy.

Mozna go my¢ codziennie, nie tracgc na to specjalnie
czasu.

Nie szkodzi mu przebywanie na storicu, pod wpltywem
promieni stonecznych nabiera gteboko zlotawych tonow
i staje sie miekki, jak aksamit.

Nie zdejmuje sie go nigdy, a jednak noszgca go osoba
ma zawsze uczucie lekkosci i swobody.

Lezy zawsze doskonale, co nie moze nikogo dziwi¢, bo
przeciez jest on czescig sktadowag naturalnego, pieknego cia-
ta kobiecego.

Nie krepuje ruchdéw, lecz przeciwnie utatwia je, tak ze
najciezsza praca, staje sie przyjemnoscig, nie trudem.

Czyni ciato elastycznem, ruchliwem i prostem, nie uci-
ska, nie powoduje Zzadnej niewygody.

Panie tegie, wyrobiwszy sobie taki pas, bedg wyglada-
ty szczupto, gdyz ttuszcz nietylko zmieni swe umiejscowie-
nie, lecz wprost roztopi sie. Z drugiej strony ksztalty kobiet
chudych zaokraglg sie, tak, ze bedzie sprawiato wrazenie,
jakoby przytyty.

Pas naturalny nie przeszkadza w spozyciu smacznej
uczty. Nie utrudnia trawienia, nie czyni ciazy przykrzejsza
i niebezpieczna, przciwnie wpltywa doskonale na wszystkie
funkcje naszego ciata.

Pas miesniowy podtrzymuje piersi i ochrania od uszko-
dzen gruczolty mleczne.
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Nie rozwija sktonnosci do raka i nigdy nie jest przyczy-
ng wytworzenia sie duzego, wypukiego brzucha, jak to by-
wa przy uzywaniu sztucznego gorsetu.

Nie uciska nerek, ani watroby, nie gniecie Kkiszek, nie
wykrzywia macicy, raczej utrzymuje te wszystkie wazne or-
gany na ich wlasciwem miejscu i dzieki temu nie dopuszcza
do rozwoju wielu choréb kobiecych.

Wreszcie nie stawia tamy doptywowi $wiezego powie-
trza do ptuc, przeciwnie utatwia regularny oddech. W sztucz-
nym gorsecie jedna trzecia czes¢ ptuc ma dziatalno$¢ wybitnie
utrudniong, czego rezultatem jest zie krgzenie krwi, a co za-
tem idzie choroby serca, btednica, bdle gtowy, ziebniecie ndg
i rgk it d

53



Jak sie nalezy zachowa¢ w pewnych okresach

Chciatbym dodac¢ jeszcze kilka uwag co do wykonywa-
nia ¢wiczen cielesnych i kapieli w czasie okresow, wiasci-
wych kobietom.

Otrzymuje weciaz z roznych stron Swiata zapytania, czy
mozna bez szkody dla zdrowia wykonywa¢ ¢wiczenia ,,Mego
Systemu" podczas menstruacji, lub ciazy.

Najstawniejszy nawet ginekolog, nie zbadawszy danej
osoby, nie widzac jej wcale, nie mogtby rozstrzygnac tej kwe-
stji. Listy takie Swiadczg tylko o bezmysInosci, charaktery-
stycznej dla ttumu, dowodzg tez jednoczes$nie, ze lekarze do-
mowi nie rozumiejg zupetnie wagi ¢wiczen cielesnych w spra-
wie leczenia i zapobiegania chorobom i dlatego w danych
wypadkach nie umiejg, czy nie chcg nic poradzic.

Najprostsze bytoby wedtug mnie surowo zakazac¢ cEwi-
czen fizycznych oraz kapieli w czasie tych okreséw. Bywaja
wszakze wypadki, w ktorych wilasnie zakaz taki odbitby sie
szkodliwie na zdrowiu.

Dla kobiety, ktéra nigdy nie nosita gorsetu i przez cate
zycie uprawiata gimnastyke i sport, cigza nie jest wcale przy-
czyng do zmiany trybu zycia; nie méwigc oczywiscie 0 ostat-
nim okresie brzemiennosci, gdy trzeba zwraca¢ na siebie
wiekszg uwage i zachowac¢ pewne ostroznosci. | matka
i dziecko zyskuja tylko na tem, a tatwy pordéd jest zapew-
niony.

Posiadam liczne listy, potwierdzajgce owo zapatrywa-
nie, ogranicze sie jednak do przytoczenia przyktadu mej zo-
ny, ktéra w przeddzien urodzenia naszego trzeciego syna,
wykonywata ¢wiczenia ,,Mojego Systemu". Bdle porodowe
w tym wypadku trwaty zaledwie 1 godzine, podczas kiedy
dwa poprzednie porody byty bardzo ciezkie (12 — 13 godzin).
Dawniej jednak nie wykonywata ,,Mojego Systemu".
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Rzecz sie ma wprost odwrotnie, gdy chodzi o kobiete
stabowitg, ktdra nigdy nie uprawiata racjonalnych c¢wiczen
cielesnych, ani zadnej pracy fizycznej, a ktora précz tego no-
si od mtodosci gorset.

Gdyby taka kobieta zaczeta nagle ¢wiczy¢ w czasie cig-
zy, mogtaby tatwo doprowadzi¢ sie do utraty zycia, a w naj-
lepszym razie wywota¢ poronienie.

Miedzy temi dwoma krarnicowemi wypadkami znajduje
sie cata skala réznych indywidualnych wiasciwosci, zalez-
nych od stanu zdrowia i nabytych przyzwycz en. Kazda
wiec kobieta powinna postepowac ostroznie i wedtug wska-
zan swego lekarza. Ale porzucenie ¢wiczen, gdy sie czuje je-
szcze dos¢ sit, moze by¢ tez zte i wywola¢ rzeczywistg cho-
robe.

To samo stosuje sie i do menstruacyj. Zdrowe kobiety
mogg z catym spokojem w tym czasie wykonywac éwiczenia,
oddawac sie codziennym zajeciom, a nawet bra¢ kgpiel. Na-
lezy jednak wystrzega¢ sie zbyt gwattownych i diugotrwa-
tych wysitkow.

Stabe kobiety jednak powinny mie¢ w tym okresie ab-
solutny spokoj, inaczej mogtyby pogorszy¢ swoj stan fizyczny
i psychiczny, a nawet wyrzadzi¢ sobie niepowetowang
krzywde.

Wiasciciele biur, magazynéw, ktorzy nie chcg uwzgled-
ni¢ tych faktow w stosunku do swych pracownic, postepuja
nieludzko.

Wiele kobiet, ktérych choroba nie przeszta jeszcze
w stan chroniczny, znalaztoby wielkg ulge w wykonaniu ta-
kich ¢wiczen, jak ¢wiczenia z nacieraniem. Z robwnem powo-
dzeniem powinnyby one bra¢ kapiele powietrzne. Przeciw-
nie za$ niewiele os6b stabowitych moze znie$¢ kapiele wod-
ne zimne, a nawet ciepte.

Samo przez sie zrozumiate jest, ze kazda kobieta musi
my¢ kilka razy na dzien dolng czes¢ tutowia.
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Dodatek

Kilka listbw z posréd tych, ktére autor otrzymuje od
zwolenniczek ,,Mego Systemu" z 16 roznych krajow: Nie-
miec, Anglji, Ameryki, Francji, Belgji, Holandji, Austriji,
Szwajcarji, Wegier, Danji, Norwegji, Szwecji, Rosji, Finlan-
dji, Hiszpamji i Grecji. — Otrzymatem dotychczas od mych
czytelnikéw ze wszystkich czesci Swiata okoto 14,000 listow
z podziekowaniami i wyrazami uznania. A jednak te 14.000
korespondentéw stanowi zaledwie matg cze$¢ zwolennikéw
»-Mojego Systemu”, bo liczba ich wynosi teraz miljony. Wie-
cej niz miljon egzemplarzy mojej pierwszej ksigzki zostato
sprzedanych, a ta wydana juz jest w 24 roznych jezykach.—
W wielu wypadkach cata rodzina, skladajgca sie z Kkilku
0s6b i przyjaciele tej rodziny uczyli sie c¢wiczen z jednego
egzemplarza ,,Mojego Systemu". Setki uczniéw korzystaty
za posrednictwem nauczyciela réwniez z jednego egzempla-
rza. Pozatem wiadomo mi, ze wilasnie zamozniejsi i towa-
rzysko wyzej stojgcy zwolennicy mojego systemu najmniej
byli sktonni do pisania do mnie z podziekowaniem za korzys-
ci, jakie im przyniosto stosowanie mych c¢wiczen. Wiem,
ze wiele z najwybitniejszych os6b na kontynecie, nawet Kil-
ku cztonkéw rodzin krélewskich i cesarskich uprawia ,,M¢j
System". —

Wyzej wymienione listy daty mi tak obfity materjat,
ze nietatwo mi byto co$ wybrac, przedewszystkiem dlatego,
ze panie i panowie, piszacy listy, uzywajg prawie zupeinie
tych samych zwrotéw przy dziekowaniu i zawsze to samo
opowiadajg, jak sie ich zdrowie poprawito.

Cytowac takie listy bytoby zbyt monotonne. Wybra-
tem zatem tylko te, ktdre moga zainteresowac czytelniczki
przez poruszenie jakiego$ specjalnego przedmiotu, lub zawie-
rajg 'akakolwiek rade, ktéra moze by¢ pozyteczna. —
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Nord Berkeley, Kalifornja.
Wielce Szanowny Panie!

Rok mija od czasu, gdy dostatam Panska ksigzke ,,Moj
System". Postepuje juz cate miesigce wedlug wskazowek tam
zawartych; im dokfadniej i punktualniej to robie, tern bar-
dziej odczuwam dobre rezultaty. Mam obecnie 76 lat, bytam
zawsze bardzo zdrowa, od 22-go roku zycia bratam codzien-
nie zimng kapiel i nie uzywatam nigdy lekarstw.

Teraz, gdy przerabiam codziennie ¢wiczenia z ,,Mego
Systemu™, uwazam, ze trawienie moje znacznie sie poprawi-
to. Nie cierpie juz na zatwardzenie (obstrukcje), statam sie
tez zreczniejsza i energiczniejsza w ruchach, tak, ze bardzo
niewiele kobiet w moim wieku moze wykonywacé te rzeczy,
ktore ja robie. Duzo pan znajomych zapytuje mnie, co wia-
Sciwie robie, ze wcigz jeszcze tak zdrowo i mtodo wyglgdam.
Moja odpowiedz brzmi zawsze: uzywam systemu p. |. P. Mul-
lera. Pokazuje im nastepnie niektére z moich codziennych
¢wiczen. Mam nadzieje, ze ucieszy sie Pan z wiadomosci, ze
nawet starzy ludzie tyle pozytku majg z Panskiego systemu.

Petna wdziecznosci

Eugenja z Knippingéw Schenk.

Genewa — Szwajcarja.
Wielce Szanowny Panie!

Niech Pan przedewszystkiem pozwoli podziekowac sobie
najserdeczniej za wszystko dobre, ktore zrobita dla nas Pa-
na nieprzecietna ksigzka ,,M0j System". M0Oj maz i ja przera-
biamy Panskie ¢wiczenia juz przez caty rok i wprost stéw nie
znajdujemy, aby wyrazi¢ Panu nasz zachwyt. Maz méj cierpiat
na gwattowna perjodyczng migrene, ktdrej przez 20 lat zadne
leczenie usung¢ nie mogto. Od czasu, gdy zaczat stosowac
»M06j System", migrena przeszta zupetnie. Ja za$ cierpiatam
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na boéle reumatyczne i bytam bardzo sktonna do zaziebien.
Od roku jednak nie uskarzatam sie ani razu na béle i nie za-
ziebiam sie réwniez. Jest to wprost nadzwyczajne i jesteSmy
Panu niewymownie wdzieczni...

Moje dzieci, jedno 6l/,, drugie 9 lat majgce, przerabiajg
czesciowo Panskie ¢wiczenia. Sg teraz zadziwiajgco zdrowe
i nigdy nie ulegajg zadnym zaziebieniom. ,,M¢j System“ do-
skonale zrobit coreczce mojej (6112 lat); miata ona niedosta-
tecznie rozwinietg klatke piersiowg i zlg postawe. W prze-
ciggu ostatniego roku rozwineta sie zdumiewajaco....

Okna w mieszkaniu trzymamy otwarte dniem i noca.
Dzieci sg codziennie okoto 5-ciu godzin na dworze bez wzgle-
du na pogode. W czasie deszczu, $niegu i w stoncu biegajg
zawsze z gotg gltowg i nie zaziebiajg sie mimo przepowiedni
mych znajomych. Po przeczytaniu Panskiej ksigzki nie nosi-
my nic wetnianego bezposrednio na ciele i czujemy sie z tem
znacznie lepiej. | druga ksigzke Pana, ,,WskazOwki higie-
niczne", przeczytatam; znajduje, iz jest wspaniatg i zatuje
tylko tego, ze w praktyce niemozliwe jest wprowadzenie w zy-
cie wszystkich podanych tam rad.

Raz jeszcze dziekuje za wszystko dobre, ktdre nam Pan
wys$wiadczyt, pozostaje szczerze oddana

P. Patry.

Upper Clapton, London N, E.

Kochany Poruczniku Mullerze!

Stosujac sie do stow zachety we ,,Wskazowkach higie-
nicznych" pisze do Pana, cieszgc sie, ze moge mu donies¢, jak
dziata na mnie Panski system.

Przeczytatam w czerwcu Pana wspanialg ksigzke ,,Mdj
System" i pociggneta mie jej prostota i szczeros¢. Stopniowo
nauczytam sie wszystkich ¢wiczen i od pazdziernika przera-
biam je regularnie. Bralam zawsze zimng kapiel.

Jestem kobietg 40 letnig i gdy zaczetam uprawia¢ Pan-
skie c¢wiczenia, cierpiatam bardzo na utrudnione trawienie,
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miaiam czesto obstrukcje i bytam bardzo anemiczna. Wia-
Sciwie nigdy nie bylam bardzo silna. Od poczatku znajdowa-
tam, ze ¢wiczenia Pana dzialajg bardzo dodatnio i przez catg
zime czutam sie doskonale i cieszytam sie zyciem. Skéra mo-
ja stala sie nadzwyczajnie miekka i nabrata dobrego koloru;
przyjemnie jest wprost dotyka¢ sie mego ciata rekami. Bar-
dzo dumna jestem z mie$ni gorsetowych, ktére sobie rozwi-
netam. Mimo, ze nositam tylko maty gorsecik, porzucitam go
teraz zupetnie, czuje sie o wiele swobodniej i moge chodzi¢
i biega¢, nie meczac sie tak szybko. Nikt nie wierzy, ze nie
nosze gorsetu, tak mi moje ¢wiczenia wyrobity miesnie; nie
mam tez ponad brzuchem nagromadzonego ttuszczu. Chcia-
tabym moc namowi¢ moje przyjaciotki, aby robity to samo,
co ja, lecz niestety zanadto podziwiaja one sztuczne gorsety.

Trawienie moje poprawito sie zasadniczo... Przyjemniej
mi jest bra¢ kapiel przed ¢wiczeniami, a gdy nie jest bardzo
zimno, moge ¢wiczenia robi¢ nago, co mi sprawia znacznie
wiecej przyjemnosci. W lecie robie wszystko nago, nawet
czesze sie przed wiozeniem ubrania, tak, ze mam w ten spo-
sob cudowng kapiel powietrzng. Zachwyca mnie odczuwanie
powietrza na catem ciele. Gdy tylko moge, robie maty odpo-
czynek w czasie dnia rozbieram sie woweczas i, lezac, biore
kapiel powietrzng. Odswiezona i z dobrg cerg, wstaje potem,
a przyjaciotki moje zapewniajg mnie, ze w ostatnich miesig-
cach znacznie lepiej wygladam....

Nie moze Pan sobie wyobrazi¢, jak bardzo cenie ,,Moj
System"; cate moje poprzednie zapatrywanie na zycie ulegto
przeobrazeniu, a Pan wydaje mi sie prawdziwym przyjacie-
lem i dobroczynca, jakim jest Pan zresztg i dla innych. Jezeli
co$ z tego, co napisatam, mogtoby sie Panu przydac, to cie-
szytabym sie, gdyby Pan z mego listu zrobit uzytek, nie chcia-
tabym jednak, aby moje nazwisko byto wymienione.

Raz jeszcze dziekuje za wszystko dobre, ktére mi Pan
wys$wiadczyt i kreSle sie, jako szczerze oddana
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Wieden lll, 4, Schiitzengasse Nr. 15.
(Austrja).

Szanowny Panie!

Uprawiam Panski system juz przeszto rok... Mam 23 la-
ta, a od 15-go roku zycia cierpiatam na kurcze, ktdre od cza-
su do czasu zjawiaty sie podczas miesiecznych okresOw. Bole
w gruczotach piersiowych, trapigce mnie juz na osiem dni
przed perjodem, stawaty sie tak silne, ze bytam zmuszona ra-
dzi¢ sie doktora. Wszystkie ,,medykamenty" jednak okazaty
sie bezskutecznie, az zaczetam sie ,,miillerowac". Obecnie nie
cierpie ani na kurcze, ani na béle w piersiach, ani na obstruk-
cje. (Kiedy$ musiatam z tego powodu trzy tygodnie lezec
w t6zku).

Mniej wiecej przed dwoma laty obluzowato mi sie Kil-
ka zebow. Spatam najczesciej z otwartemi ustami i $Snito mi
sie, ze zeby moje sg zepsute i wypadaja mi. Odkad nauczy-
tam sie oddycha¢ prawidlowo przez nos, $pie zdrowo i nie
miewam snoOw, dzieki ogdlnej poprawie mego stanu zdro-
wia — co zawdzieczam Panskiemu systemowi — a zeby mam
znowu tak mocne, jak poprzednio.

Nie umiem nawet wypowiedzie¢, jak wdzieczng Panu
jestem.

R6za Neusser.

Halla nad Saala.

Szanowny Panie!

Egzemplarze ,,Higienicznych Wskazéwek" i ,,Mego Sy-
stemu" mamy zawsze w domu pod reka, aby moc je darowy-
wacé odwiedzajgcym nas krewnym, czy przyjaciotom, stowem
kazdemu, kto w domu naszym dtuzej zabawi, a rezultaty cie-
Szg has ogromnie.

Maz moj przerabia ¢éwiczenia wczesnym rankiem na
dachu domu, nawet przy temperaturze ponizej zera.
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Ja sama ¢wicze w czasie obecnego zimna w potudnie
w stoncu i czuje sie z tem bardzo dobrze, chociaz mam juz
51 lat i wydatam na Swiat czterech chtopcéw i jedng dziew-
czynke. Nie jestem wiec juz mioda, a przytem troche ane-
miczna. Nasi synowie i corki sg wszyscy zapalonemi ucznia-
mi |. P. Mullera, jak rOéwniez m6j maz, o ktébrym wspomnia-
tam. Cieszg sie oni kwitngcem zdrowiem i zelaznemi sitami.

W umystach nas starszych powstajg naturalnie rézne
pytania; miedzy innemi naprzykiad: dlaczego brakuje leka-
rzy, ktorzyby system Pana znali i sami go wyprobowali?

Julja Roediger.

Pontarlier, Francja.
Szanowny Panie!

Uwazam sobie za szczesScie to, ze zapoznatam sie z Pan-
skim systemem dzieki inteligentnemu lekarzowi, ktory pole-
cit ,Md8j System” jednemu z moich dzieci, majagcemu ztg po-
stawe. Rezultaty byly tak zadowalajace, ze ¢wiczenia te ro-
bi teraz cata moja rodzina, wigcznie z mym malutkim wnucz-
kiem, liczacym 22 miesigce. Dla tych cztonkéw rodziny, kto-
rzy nie mieszkaja tutaj w Pontarlier, zamoéwitam kilka egzem-
plarzy Panskiej ksigzki i rozdatam je tez moim przyjaciotom.

Wdzieczna Panu

M-me Charles Lagier.

Malaga (Hiszpanja).
Kochany Panie!

Dziekuje Panu z catego serca ze wszystko dobre, ktore
mi Pan wys$wiadczyt zapomocg swego systemu. Jestem za-
chwycona i dumna z tego, ze moge wspotdziata¢ z Panem
w Jego dziele. Jeszcze przed trzema miesigcami cierpiatam
silnie na obstrukcje i bylam bardzo ostabiona i niedomaga-
jgca. Zaczetam wiec potajemnie (Pan wie, jakie tu jeszcze
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panuja przesady!) uprawia¢ Panski system i stosowac sie do
wszystkich Panskich wskazowek, z wyjatkiem kapieli sto-
necznych. Obecnie, po uptywie trzech miesiecy, trawienie
moje jest w zupelnym porzadku, a miesnie bardzo sie roz-
winetly...

Poczatkowo odczuwatam lekkie kiucie w sercu (Pani Z.
zapomniata o prawidtowym oddechu, dopisek autora), szcze-
golniej po ¢wiczeniu 3 i 7, chociaz serce mam zupetnie zdro-
we. Teraz jednak przerabiam c¢wiczenia bez najmniejszych
dolegliwosci.

Jezeli moge da¢ Panu jakas rade, to te, aby Pan w przy-
sztem wydaniu ,,Mego Systemu" nadmienit, ze podobne kiu-
cia nie sg niczem powaznem. Wiele 0s6b niepokoi sie tem
bardzo i poprostu przestaje ¢wiczyc. | ja batam sie poczatko-
wo, ale powiedziatam sobie, ze przeciez kazdy miesien, gdy
jest troche pracg zmeczony, sprawia bol, a serce jest tez tyl-
ko miegsniem...

Dziekuje Panu bardzo za Jego system. Gdybym go nie
poznata, to nie wiem, czy zdotalabym podota¢ wszystkim
wymaganiom, jakie stawia Seminarjum Nauczycielskie.

Lola Zimmermann.

Bruksella, Belgja.
Szanowny Panie!

Przed paru miesigcami Kkilka przyjacidtek postanowi-
to wykonywa¢ wspoélnie C¢wiczenia, zawarte w Panskiem
dzietku ,,M0j System".

NazwatySmy nasze kotko serdecznych przyjaciotek
»Klubem Mullera”. Zachwycone doskonatemi rezultatami,
jesteSmy Panu bardzo wdzieczne i chciatybysmy tylko wie-
dzie¢, czy mozemy nadal nazywac¢ nasze mate stowarzysze-
nie nazwiskiem Pana...

Z gory juz serdecznie dziekujgc, pozostajemy z sza-
cunkiem

Z upowaznienia Komitetu:

Henrietta Eggermont Clara Virby.
Przewodniczaca. Sekretarka.
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Lubeka.
Kochany Panie!

Ostatni rozdziat w Panskich ,,Hygjenicznych Wskazow-
kach" sktonit mnie do napisania do Pana tego, co nastepuje:

Lekarz mdéj przepisat mi masaz, gdyz bardzo utytam.
Poniewaz od jednej z mych znajomych styszatam o ,,Moim
Systemie”, wiec kupitam sobie egzemplarz i pokazatam go
memu lekarzowi. Zainteresowat sie nim bardzo, lecz zato-
zyt sie ze mna, ze nie wytrwam przez caty rok.

Byto to przed dwoma laty i zaktad wygratam oddawna,
lecz znajduje, ze ,,mullerowanie sie" jest tak przyjemne i tak
dobrze dziata na cate moje ciato, ze i na przyszto$¢ bede je
stosowata. Stracitam juz na wadze okoto 20 funtéw i zauwa-
zytam, ze skora moja, dawniej bardzo wrazliwa, stata sie
mocniejsza i odporniejsza. Drugim pomysinym faktem jest to,
ze lekarz mdj, chcac zahartowa¢ moje dzieci, zalecit mi ¢wi-
czenia Panskie.

Chciatabym bardzo opublikowaé moj list, lecz prosze
uprzejmie o niepodawanie mego nazwiska.

S. M.

Salokoping, Finlandja.
Kochany Panie!

Musze Panu wyrazi¢ podziekowanie z powodu nadzwy-
czajnych rezultatbw Panskiego systemu. Przez siedem lat
moje organy trawienne nie funkcjonowaty bez pomocy $rod-
kow przeczyszczajagcych. Moglam wreszcie odrzuci¢ te
sztuczne $rodki od czasu, gdy zaczetam wykonywac ¢wicze-
nia wedtug panskich instrukcyj. Dwa miesigce przerabiam
system Pana i uwazam, ze mam wiecej sit i zwinnosci, chociaz
waga moja wynosi 190 funtéw i mam juz 46 lat.

Niech zyje Muller i Jego system!

tacze pozdrowienia — wdzieczna Berta Caren.

Nauczycielka.
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Stawna lekarka, Anna Fischer - Diickelmann, w swcm
wielkiem dziele, ktérego sprzedano 210,000 egzemplarzy:
,Kobieta, jako lekarka domowa", zamieszcza na stronicy 224
i 225 kilka wierszy o ,,Moim Systemie", z czego zamieszczam
to, co nastepuje:

,Cwiczenia te sg starannie obmyslone i dobrze ugrupo-
wane i nadaja sie rowniez dobrze dla kobiet, jak i dla mez-
czyzn. Wplywajg one na gietko$¢ stawdw i silnie dziatajg na
organy wewnetrzne. Starzy i miodzi powinni je wykonywac
codziennie — tacznie z kapielg powietrzna (bez ubrania), naj-
lepiej przed duzem lustrem i latem i zimg przy otwartem
oknie™.
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ILUSTROWANA
ENCYKLOPEDJA

TRZASKI, EVERTA | MICHALSKIEGO

opracowana pod redakcja

DRA STANISEAWA LAMA

przy wspotudziale Komitetu redakcyjnego, sktadajacego sie
z wybitnych uczonych i profesoréw Uniwersytetéw polskich

llustr. Encyklopedja Trzaski, Everta i Michalskiego

objasnia stowa mato znane, sprawy, rzeczy i pojecia. Zagadnienia histo-
ryczne obce i polskie, sprawy panstwowe, gospodarcze i socjalne,
ustawodawstwo, polityka, geografja, etyka, filozofja, religja, medycyna,
literatura, sztuka, muzyka, szkolnictwo, wychowanie, sport, wojskowosc,
etnografja, astronomja, meteorologia, mechanika, technika, prawo, fizyka,
chemja, botanika, zoologja, rolnictwo, etc. etc., opracowane przez
pierwszorzednych znawcow przedmiotu.

lustr. Encyklopedja Trzaski, Everta i Michalskiego

zawiera
W CZTERECH DUZYCH TOMACH:

przeszio 150 arkuszy druku wielkiej 8-ki, 5.000 blisko szp., 3.000 ilustra-
cyj tekstowych, kilkadziesiagt map i wklejek szesciokolorowych, 100 tablic
ilustrowanych, 80.000 poje¢ objasnionych, 35 tablic poréwnawczych.

llustr. Encyklopedja Trzaski, Everta i Michalskiego

moze $miato zastgpi¢ stownik wyrazéw obcych, stowniki bjograficzne

oraz calg bibljoteke fachowych ksigzek naukowych ze wszystkich
dziedzin wiedzy.

lustr. Encyklopedja Trzaski, Everta i Michalskiego

musi by¢ nieodtgcznym towarzyszem kazdego, kto szybko i pewnie
pragnie poinformowac¢ sie o wszystkiem, kto chce sprawdzi¢ swoje
wiadomosci, kto chce uczy¢ sie i ksztalcic.

llustr. Encyklopedja Trzaski, Everta i Michalskiego

musi byé w kazdej bibljotece publicznej i szkolnej, w kazdym domu,
biurze, kantorze handlowym i przemystowym. Bez dzieta tego nikt nie
moze sie obywac.

PROSPEKTY GRATIS | FRANCO WYSYLA
TRZASKA, EVERT | MICHALSKI, Sp, Akc.
KSIEGARNIA
WARSZAWA, KRAKOWSKIE-PRZEDMIESCIE 13
GMACH HOTELU EUROPEJSKIEGO



PODRECZNY

SEOWNIK
GEOGRAFICZNY

ZE SZCZEGOLNEM UWZGLEDNIENIEM POLSKI,
JEJ SPRAW | INTERESOW
OPRACOWANY PRZEZ
Edwarda Maliszewskiego i Bolestawa Olszewicza

DWA TOMY W OPRAWIE:
Tom |I: litera A—%L stron 712 i 39 map
Tom l: litera M—2Z stron 772 i 35 map

SEOWNIK GEOGRAFICZNY

zawiera przeszto 30.000 nazw i termindw, podajgcych sze-

reg wiadomosci o krajach, panstwach, narodach, miastach,

wsiach, osadach, rzekach, gdrach, morzach i jeziorach ca-
tego Swiata

SELOWNIK GEOGRAFICZNY

podaje wiadomosci o Polsce wspoétczesnej, dotyczace jej
geografji, stosunkéw narodowosciowych i rozsiedlenia lu-
dnosci, handlu, przemystu, goérnictwa etc.

SEOWNIK GEOGRAFICZNY

przynosi doktadne zyciorysy podréznikéw polskich i obcych,
stynnych odkrywcéw nowych ladéw, geograféw i kartogra-
fow, oraz ludzi zwigzanych swg praca z dziedzing geografji

SEOWNIK GEOGRAFICZNY

zawiera Kkilkadziesigt map panstw wspétczesnych, cztery
mapy wielobarwne Polski, oraz mapki wojewo6dztw

PROSPEKTY GRATIS | FRANCO WYSYtA

TRZASKA, EVERT i MICHALSKI

KSIEGARNIA
WARSZAWA, KRAKOWSKIE-PRZEDMIESCIE 13
GMACH HOTELU EUROPEJSKIEGO



RAKIETY, PILKI

SLAZENGERS'A, STAUB'A, DAVIS'A | INNE

ORAZ WSZELKIE PRZYBORY

TENNI1SA

POLECA W WIELKIM WYBORZE

POLSKA
SPOLKA SPORTOWA

SPECJALNY SKLAD PRZYBOROW SPORTOWYCH
I GIMNASTYCZNYCH

WARSZAWA, HOZA 19

TEL. 40-15 P. K. O. 5.888

NAPRAWA RAKIET TENNISOWYCH

WSZELKIE ZLECENIA ZAEATWIA SZYBKO | DO-
KEADNIE, WYSYLKA NA PROWINCIJIE ZA POBRA-
NIEM POCZTOWEM

KATALOGI ILUSTROWANE | CENNIKI — GRATIS















