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Voimistelu parannuskeinona

Kirj. Olli Malmberg

Ei voi viittda, etteivat suomalai-
set ymmirtdisi panna arvoa voi-
mistelulle, Tiedetiin sen tekevin
terveet voimakkaammiksi, mutta
etti silli mydskin voi parantaa
sairaita ja kuumeisia, lienee kui-
tenkin viAhemmén tunnettua, Olen
kauan epiillyt ryhtyiaké ollenkaan
tasti aihecesta kirjoittamaan, silla
suomalainten ei usko ennenkun hiin
niikee  mitta omat kokemukseni
talli alalla ovat niin merkilliset,
ctti ne tekevit jatkuvan vaikene-
misen mahdottomaksi.

Kysymys on keuhkotaudin pa-
rantamisesta voimistelulla, Eras
italialainen rintaspesialisti, jolle

kerroin tistd parannuskeinosta, sa-
noi, etti keuhkotautia parannetaan
kaikilla tavoilla: sanatoriohoidol-
la, kylvyilla, voimistelulla, dieteil-
14, auringonkylvyilla j. n. e kaikki
ovat hyvid tapoja, kun niitd vain
oikein kiyttid. Se, ettd voimiste-
luparannuskeino eniten miellyttda
minua, voi ehkid johtua siiti, ettd
olen itse parantanut voimistelemal-
la. Mutta oli miten oli, timi pa-
rannuskeino ansaitsee kaikissa ta-
pauksissa tulla yleisemmin {unne-
tuksi,

Tutustuin  tahin
noon siten, ettd Anglo-Finnish
Societyn sihteeri, prof. William
T, Goode oli kehottanut minua tu-
lemaan Englantiin erdéin voimiste-
lulddkirin  hoidettavaksi.  Prof.
Goode’lla oli ndet ollut muutamia
oppilaita, jotka olivat parantuneet
samalla hoidoella  vaikka olivat ol-
leet miltel toivottomassa \ilassa.
Seka toverien cttd lddkirien tahol-
ta sain nseita varotuksia. Matkus-
taa Sveitsiin, Tanskaan iai Nor-
jaan, siindhin voisi olla jotain jar-
ked, mutta kenenki pddhin on juo-

parannuskei-

lahtanut  matkustaa kosteeseen
Englantiin — sehin on kaikkein
viimeinen maa, jota voi ajatella.
Prof. Gooden kehoitus painoi kui-
tenkin mielestint enemmain wvaa'-
assa kunin varoitukset henkildilta.
jotka eivit olleet itse olleet Eng-
lannissa. Enkd voinut pitaia Eng-
lantia muita maita vaarallisempa-
na, silli Englannissa on kuitenkin
menestyksellisimmin taisteltu tu-
berkuloosia vastaan. Sen myénsi-
viat Svwomenkin lidkirit yleisessi
tuberkuloosikokouksessa v. 1910.
Ja kun vihdoin sanatorioon jiimi-
nen niytti sangen toivottomalta,
paatin viime kevini lihtei Eng-
lantiin.

Kun tulin Lontooseen, kohtasi

yksin-

Verenkiertoa on parannettava
kertajsilla liikkeilld
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Etenkin rintaa on karaistava

minua pieni yllitys. Tri Sylvan,
joka 1ati voimisteluparannuskei-
noa harjoittaa, et asunuikaan lao-
pungin ulkopuolella maalla, kuten
luulin, vaan hidn asui keskelld
Lontoota {52 Queenshorough Ter-
race, London W.) Mukavan ma-
kuutuolin asemesta minulla oli nyt
Ilyde Parkin ruchokentit ja kive-
lyteitd Lontoon meluisat kadut,
Tri. Sylvan sanoi tutkittuaan
minut, etta kolmen vitkon periisti
alan tuntea itseni paremmaksi, noin
kolmen kuukauden peristd saan
lilkkua Lontoossa missi tahansa ja
miten paljon haluan mutta han
arveli kuitenkin tarvittavan kuusi
kunkautta ennenkuin olisin koko-
naan parannettu. Tilld pubeella
et ollut minuun mitiin vaikutusta
— olin niet sellaiseen jo tottunut.
Mutta siti suurempi oli himmis-
tykseni, kun hinen sanansa alkoi-
vat toteutua. Kahden viikon pe-
rasti pysyi kuume alle 38° kolmen

vitkon peristi se oli verrattain hy-
¥i ja mini liikuin jo silloin ulkona

miliei mieleni mukaan. Kahden
kuukaunden peristi tri. Sylvan

méidrisi juoksua ja uintia, ja kol-
men kuukauden peristi ryhdyin
sidnnélliseen tydhom. kivin koko-
uksissa, valvein iltasin — sanalla
sangen, elin kuin terveet. Voimis-
teluboitoa yhi jatkoin ja jatkan
vieldkin samalla kun voimani yhi
karttuvat,

Mutta mind en ole suinkaan ai-
noa. Tri. Sylvan on kisitellyt
noin 70 potilasta, sekdi saanut ai-
van himmistyttivii tuloksia,

Ja mika sitten on tri. Sylvanin
salaisuus, kysynee moni. Se ei ole
ollenkaan salaisuus ja juuri siksi
timi hoitotapa tekeckin niin miel-
lyttiviin vaikutuksen. Tri. Sylvan,
sensijaan ettad han reklaamitarkoi-
tuksessa pitdisi parannuskeinoa
salaisuutena, han kirjoittaa kirjoja

Selkihierontaa
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(tammikuussa ilmestynee hinen
uusin kirjansa, Treatment of Con-
sumption by Gymnastics, joka tu-
lee myoskin kainnettivaksi ruot-
siksi), joissa hin perin pohjin se-
littdd  voimisteluparannuskeinon.
Elleivat potilaat voi antautua hi-
nen hoitoonsa, antaa hin heille
neuvoja miten voivat tehdi voi-
misteluliikkeensi kotona.

Tri. Sylvan ei kuulu niihin, jot-
ka tuomitsevat turmiollisiksi kaik-
ki muut parannuskeinot paitsi
omansa. Vaikka hinen mencttely-
tapansa eroaakin periaattecssa ta-
vallisesta parantolahoidosta aivan
kokonaan, antaa hin kuitenkin
tiyden tunnustuksen mydskin pa.
rantolahoidolle valittaen siti  ettei
hinella ole tilaisuutta pitii omia
petilaitaan maalla raittiissa ilmas-
sa. Sanatoriot ovat mainioita lai-
toksia  hengen  shilvtiamiseksi
keuhkotautisissa mahdoilisimman
kauan. Niissd koetetaan kaikin ta-
voin sddstid potilaan voinua, jot-
ta ne riittdisivit niin kavan kuin
mahdollista. Tri. Sylvan koettaa
sitdvastoin antaa potilaalle uusia
voimia totuttamalla hinti vksin-
kertaisiin liikeisiin, joita on lisdt-
tavi tarpeen mukaan,

Oppia hengittimiin ja parantan
verenkierto, siini tri. Sylvanin tun-
nussanat. Kuume riippuu piiasi-
allisesti huonosta verenkierrosta,
sanoo tri. Sylvan, ja senvuoksi on
verenkiertoa parannettava yksin-
kertaisilla liikkeilli.  Luonnolli-
sesti on liikkeitd tehdessd pddhuo-
mio kiinnitettivi hengitykseen, sa-
malla kun rintaa on etenkin ka-
raistava. Hengitystd voimistelu
parantaa yhti nopeasti- kuin poti-
faan yleistd tilaakin. Tavallisesti
jo noin parin kuukauden perist§
potilas voi hengittii sisdin ja ulos
miltei kaksi kertaa niin paljon
ilmaa kuin alottaessaan voimistel-
la. Kaikenlainen hengenahdistus

katoaa pian ja potilaan on helpom-
pi nousta portaita ylds tai kulkea
ylimaked.

Mutta hyvidkin keinoja voi vaa-
rinkiyttad. Jos antaa lilan ras-
kaita liikkeiti, on voimistelulla
aivan piinvastainen vaikutus., On
muistettava, etteivat mitkdin liik-
keet ole liian helppoja vasta-alka-
jille, jotavastoin pian voi erehtyid
tekemidn lilan rasittavia, Mutta

nimi helpotkin liikkeet kartutta-

g T el S90 —

On aina pysyttivi helpoissa llikkelssd

vat voimia niin etta potilas kuu-
den kunkauden kuluttua voi tehdd
moninkertaisesti alussa tekeminsa
liikkeet ja me tuntuvat yhd vaan
helpoilta. Niimpa onkin aina py-
syttivi  “helpoissa”  liikkeissd,
vaikka néma helpot liikkeet luon-
nollisesti muuttuvat sikdli kuin
voimat karttuvat.
Voimisteluparannuskeino ei ole
oikeastaan mitiin uutta, Sitd on
jo kauan aikaa kidytetty hyvilla
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menestykselli englantilaisissa pa-
rantoloissa. Erids englantilainen
ladkdri sanoi kuultuaan tri. Syl-
vanin hoitotavasta, etti se mieli-
pide on jo vanhentunut etta keuh-
kotautisten olisi oltava aivan hil-
jaa ja ettd ndyttda silti kuin ke-
hitys kulkisi yhid enemmin siihen
suuntaan ettd voimistelu tulisi yle:-
semmiksi. Tri Sylvan on jo
toteuttanut sen kaikessa laajuudes-
saan. Hain sanoo, etti vaikka po-
tilas olisi niin sairas ettei hin
jaksa nousta singysti ylos, on kui-
tenkin parcmpi antaa edes joitakin
passiivisia litkkeitd kuin pitdi hin-
ti aivan hiljaa. Ja kunmeisetkin
voivat tavallisesti tehdd kaikista

yksinkertaisimpia liikkeitad hyvilld
menestyksella.

Ettei tama keino ole yleisemmin
kiytetty, riippunee ehki juuri sii-
ta, ettd vaarinkdyttimisen vaara
on niin kovasti suuri. On selvid
ettz liika rasitus on haitallista,
mutta mielestani pitaisi olla yhtd
selvid etti pelkkd lepadminen vain
heikontaa. Jos sitoo kitensi las-
toille muntamiksi viikoiksi niin ei
se “lepo’ kiatti voimista, vaan se
heikentia.

Kultaista keskitietdi on tosin
vaikea 16ytda, mutta silti ei ole
Inovuttava sitd etsimistd.

Lontoossa, joulukuulla v. 1914.

GREaA

“Ilmak ylpy ji.”



