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A sportolds szadzada — Fidk«Mnrinik tréningje a koraton

A Yillaaios, misstsovanyito alkalmatossdg —Budapestegészség-
tugy! viotografidja és a Uultdreiuber mindennapi kodtelessége

(Sajti. tudééitOnktdfi. Sok intelligens em -1Kulénésen a ,nagy bajnokok* hdlyagosak,
bér zaVairba jonne, ha hirtelen arra kellene Majdnem Kkivétel nélkll tdbbet tudnak, mint a
valaszolnia, "Rogy melyik oldalan van a Iepd imestereik és egészen sajatsagos modszerekkel
t— I -i-: j-1.-i-i — j-—— -——-* - |prébaljak a ,szufléjukat* noévelni, vagy ku-
sok tudomany kozott elfelejtették megismer |0nosebb eredményeket elérni és ha ez sike
teini az embert is. Innen van az, hogy min- Fiil, akkor az csakis az 6 érdemuk.
denki mas és mas egészségi szabalyokra eskil- A nagy matadorok emellett hihetetlentl
szik. babonasak is. A legtébbnek van valami ,ka-

balaja“, vagy ,fétisé“ Az egyik neves futbal-

listank pl. minden mérk6zésen egy babut tesz
a kapujaba s ha azt véletlenul otthon felejti,
biztos, hogy a meccs elveszett. Legkivalobb
atlétaink egyike oreg I6patkét hord alland6éan
magaval. Még Parizsba is elvitte és olimpiai
sikereinek feltétlentl ez a titka. Egy szintén
hirneves klubtarsa pedig idealjanak (két ho-
nap o6ta feleségének) a hajabol készitett gyd-

Még ma is, a sportolas szazadaban, sokan
vannak olyanok, akik még sohasem lattak i
futballmérkdzést, vagy atlétikai viadalt cs ./
akikkel nem volna nehéz elhitetni, hogy * ]
'versenyfutdk tizedméasodperc pontosaggal lG"[
z0It eredményeit — acélszalaggal 'mérték. *

De a kimondott sportemberek is nagy téve- *2«— 2
(Iésekben leledzenek. Mindegyik a maga sport-
jara eskuszik s azontdl nem akceptal semmit.
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r(it viselt versenyein és amikor az egyszer
hidnyzott roéla, természetesen — Kkikapott a
Kiraiy Palitol.

Ha mor a testi kultura nagy alakjai is ilye-
nek, akkor az egészen egyszerl emberek ho-
bortjain sem szabad megitkdéznunk. Egy régi
hiedelem szerint az almatlansag ellen nagyon
jo, ha lefekvés el6tt szazszor guggolunk és
hanyan vannak, akik ezt csinaljak egészen
addig, amig — viszértagulast nem kapnak.

Itt jut eszembe a ,sulyzémania“. Azt hi-
szem minden héazba akad a régi, vagy a mos-
tani id6kbél egy 10— 15 kilogramos sulyz6,
vagy egy kimustralt vasal6, amelyet ,végel-
gyengulésig” szokds emelni, hogy minél na-
gyobb legyen a ,muszkli“. Nem baj, ha
ugyanakkor a labak pipaszarvékonysaguak
maradnak, a sziv pedig az élettani hatarokon
talhatd eréfeszitésektél Ggv kitagul, mint —
egy Oreg keztyd.

De nemcsak a szUk falak kozott Gzik az
emberek a testedzés kulonbozé fajtait, kivo-
nulnak vele a szabadba is. LegUjabban a ka-
masz diakok a villamosok utan kapaszkodva
a villamosokkal egyutt futnak, mer* 3 héttel
ezel6tt az allt. hegy Nurmi, a ,futégép” azért
éri cl szenzaciés eredményeit, mert egy vici-
nélishoz tapadva, naponta 10— 15 kilométert
fut és ezéltal lettek abnormisan hossziak a
lépései.

A pesti ,fiok-Nurmik“ addig fogjak ezt
gyakorolni, amig egy kiadés combizileti gyul-
ladas utdn meg nem hosszabbodnak nem a
lépéseik, hanem — az izuleti szalagok és ak-
kor majd megoperéltathatjdk magukat. A vil-
lamosnak azonban ugy latszik sovanyité ha-
tasa is van. Ezt tartja réla vagy 30 esztendeje
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egyik sportszovetségunk illusztris vezére is,
akii még soha senki nem latott villamoson
utazni, mert reggelenként a villamosok utan
futva teszi meg az utat lakasatdl a Jarasbiro*
sagig, de hogy foél ne tlnjék, agy tesz, mintha
a robog6 villamosokat akarna elérni. Ez a ki*
valé sportféfia azutan tényleg sovany is, Ugy
néz ki, mintha — tddG6vészes lenne.

*

Epek utéan a kedélyes esetek utan alljon itt
Budapest egészségugyi fotografiaja. Fo6varo-
sunkban aranylag haromszor annyi ember
hal meg tud6évészben, mint Napolyijan, négy-
szer annyi mint Edinghburgban, stb. Vég*
eredményben

Budapest egészségi viszonyok tekinte-
tében az eurodpai nagy varosok kiGzott
a 84. helyen all!

A szellemi munkat végz6 embernek kilono-
sen fontos a test célszerl apolasa. Az volna az
idedlis, ha minden nap toltenénk legalabb
egy 6rat a szabadban valami testedzéssel. Ha
csak labdazunk, i'6dlizunk, vagy kergei6el-
zUnk, mar eleget tettiink a fizikum kovetelmé-
nyeinek. Azonban jol tudjuk, hogy nalunk a
szabadban, a napfényen és a jo levegbn vé-
gezhet6 testedzés, amelyben mindenki részt-
vehet, ma még csak alom. Az, hogy vannak
szép sporttelepeink, még nem jelent sokat. Az
egészség kozkincs legyen, mert az egészséges,
életer6s ember produktivitAsdbél nemcsak
neki. hanem a koznek is van haszna, azért a
kdznek kotelessége megadni azokat a médo-
kat, amelyek a polgar egészségét biztositjak.

*

Mindennap iparkodjunk & szellemi élettel
dsszhangba hozni testi életiinket! Ha az élet-



korilmények azonbar Ugy hozzdk magukkal,
hogy a négy falat nem hagyhatjuk el huza-
mosabb id6re, akkor legaldbb racionalis hazi
gimnasztikaval igyekezziink a test érdekeit Ki-
elégiteni.

Nem tdbbrél, csak tiz percrél van sz6

Csak 10 perceti

De ezt a tiz percet.«! ne vonjuk magunktol.
Ez a minimum, amelyet el nem végezni —
bar csak kés6bb follép6 — artalmak nélkul
nem lehet.

Dalmady Zoltdn egyetemi tanar a minden-
napi tizperces testedzésrél ezeket mondja:

— A rendszeres testmozgas hidnya lustava
lesz és a zsirlerakddast is el6segiti, egyre ne-
hézkesebbé és ezzel egyltt pettytidtebbé teszi
a szervezetet. EbbGl az allapotbdl egy kis
izomlaz és néhany alapos elfaradas nélkil
bajos szabadulni Akinek tehat a tornazas
kezdetben ,,nem esik jol“, azt ne higyje, hogy
.hem tesz neki jot“, hanem fokozott buzga-
lommal folytassa, hacsak valamely beteg-
ségre nem fogott gyanut.

A hazi torna a tudomany mai allasa szerint
csakis az u. n. svéd-, vagy helyesebben a
Ling-féle rendszer szerint torténhetik. Ebben
a rendszerben a vezérelv ugyanis az, hogy
szerek nélkil is lehet élettanilag meghataro-
zott mozgasokkal a test minden egyes részét,
kulondésen a gerincoszlopot, a mellkast és a
nemesebb szerveket oly moédon foglalkoztatni,
hogy az a testre Udit6leg hasson. A helvesen
megvalasztott gyakorlatok az élettani mozga-
sokat tokéletesebbé teszik, egyenes testtartast
Ibiztositanak és igy teszik a testet széppé, ami-
vel egyutt jar a legnagyobb boldogsag: az
egészség.



