REFORMSTRAVANDEN INOM
SVENSK GYMNASTIK.

En oversikt av huvuddragen i det vid Stockholms folkskolor
tillampade gymnastiksystemet. Av dr Karolina Widersirém.

De tre bilderna till vinster: den gamla spinda givaktstillningen.

Bild 3.

Bild 4.

(Bilderna himiade wur C. H. Liedbecks

PGymnastiska dagovningar for follkskolan”, 1881, ”Handbok i gymnastik for armén och flottan”, 1902, och L.
M. Torngrens ”Lirobok i gymmastik for folkskoleseminarier”, 1912.) Lingst till hoger: den moderna givakt-

Mangen, som utan att sjalv idka

stillningen. (Enligt Elin Falk.)

Den svenska gymnastiken #r — pa-

gymnastik eller sysselsétta sig med |sta dess entusiastiska malsmén — i

gymnastiska fragor likvdl hyser ett
visst intresse for dylika, har sékert
den senare tiden mangen gang fragat:
Vad dr det man brakar och triter om?
Vad vill Elin Falk och vari bestar det
nya i den gymnastik, som tillampas
vid Stockholms folkskolor och som,
enligt vad som forljudes, vinner mer
och mer terréing &ven pa andra hall?
Vad ar det med ett ord, som karakte-
riserar det nya gymnastksystemet?
Undertecknad vill forsoka att har i
nagon man svara pa dessa fragor.

alldeles sdrskild grad dgnad att befor-
dra sundhet, kraft och normal utveck-
ling, bevara god kroppshallning och
ritta dalig, ge wuthallighet i arbete
samt verka disciplinerande och ka-
raktéarsdanande.

Den svenska gymnastiken vill byg-
ga pa fysiologisk och psykologisk
grund, och klart &r, att i samma méan

den verkligen vilar pa dessa grundva-

lar, den ocksa har stora forutséattnin-
gar for att 16sa den uppgift, den satt
sig fére. For vetenskapen finns emel-

lertid intet stillastdende. Och de prak-
tiska diseipliner, som bygga pa den,
maste dirfor ock utvecklas, Emeller-
tid ar det just gtillastdende, som ka-
rakteriserat gymnastiken under lang
tid. Den har uppburits av sina stora
traditioner. Skall den forsta rangens
position, som den gor ansprak pa,
verkligen med ratta tillkomma den,
maste den ryckas upp ur sitt stillasta-
ende, bort fran den dogmatism, i vil-
ken den stelnat, ater bli levande, ut-
vecklas och nybyggas. Det &r ett sa-
dant upprycknings- och utvecklings-
arbete, som Elin Falk utfort. Sjalv-



fallet har delta icke kunnat aviga-
bringas utan en kritik av det bestaen-
de, vilken utan tvekan inriktade sig
pa varje punkt, dir anledning fore-
fanns; och ganska férklarligt ar, afti
alla, som cmfattade detta bestiaende
med en hingiven tro pd dess fullkom-
lighet, skulle reagera, och reagera
skarpt, mot kritiken. Striden blev dér-
{6r het i borjan — den har nog ej slu-
tat #nnu — men kritikens befogen-
het har tydligen gatt upp for fler och
fler efter hand.

Nagra exempel {ran kritikens ar-
betsfalt: Kom man {6r, lat oss séga,
en 10—15 ar sedan in i en gymnastik-
cal, sa fick man vanligen se, icke en
god hallning, utan i stéllet en stram,
{or tillidllet anlagd hallning, omdojlig
att tillimpa utanfor gymnastiksalen.
En nagot mildrad form av denna hall-
ning forekom dock icke s& sidllan ute
i livet hos personer, som tréget gym-
nastiserat: man observerade hos des-
sa dessutom, att de rorde sig stelt och

Bild 9. Kroksiltande wutgdngsstill
ning.
kantigt. Eit av Elin Falks Irdmsta

stravanden har gdlt ut pa att sdka w

ferska, genom vilka medel man skull:
kunna fa till stand en kroppshalini~

som pa en ging ar god och ledig och
som kan bibehdllas dven 1 det doglig:
livet. Vad hon funnit och vunnii, hat
kommit fram 1 flera faser, steg [
steg. Resultatet for t. ex. stdaends
stillning dr ungefar foljande:

Iin god staende kroppshallning ar
forst och framst beroende av hur
kroppen #r undersiodd. I staende
stallning maste dirfor fotterna sta
otvunget.

Bild 6. Stiende avspdinningsrorelsc

for armar.

Iitt stort hinder fanns att andanrdja,
innan man kunde vinna gehor for
denna sanning. Man hade nimligen
— med siod fran P. H. Ling sjalv,
som hade en fran matematiken hiém-
tad  forkirlek diarfor — kommit aft
faststilla vt vinkel mellan fétterna,
klackarna sluina”, som norm for fot-
«tillningen 1 gyvmnastik. Nu visade
det sig emellertid, dels att ingen ay
gyvimaslik oberdérd, normalt byggd
ménniska frivilligt anvénder denna
[otstillning, dels gdvo undersdknin-
gar och observationer vid handen, ati
sagda vedertagna fotstillning {ram-
kallar fel i hela kroppens hallning,
den gynnar bl. a. ndirmast uppkomsten
av “svank”. En litt och naturligt in-

Bild 5. Framliggande avspinningsstillning.

itagen staende utgangsstiallning dr dér-
emot enligt Elin Falk den med fotter-
na nagot litet skilda och paraileila
eller i spetsig vinkel till varandra.
Denna fotstdllning kan ej pa pricken
preciseras som den andra, och den
skiftar nagot for olika individer; men
den har den oskattbara fordelen, att
den icke Iororsakar nagon abnorm
hallning hos kroppen i ovrigt.

Ifrdn pd detta sitt stillda fotter ma-
sle nu nedre extremiteterna resa sig
rakt upp. Luta de framat, sa skjuter
magen fram; luta de bakat, skjuter
sitet for mycket bakat. Sedan géller
det balens hallning samt armarnas
och huvudets stiillning. A balen far
varken kut eller svank forekomma.
Dessa kroppsfel, eller benéigenhet for
dem, behova emellertid pa ett alldeles
sdrskilt sitt bekémpas; jag aterkom-
mer dirtill. Armarna skola hiinga le-
digt ned, i fullt naturlig stdllning. En
blick pa bilderna 1—3 visar, nagot
som vi nog litet var minnas fran be-
sok 1 atskilliga gymnastiksalar, att
givaktstillningen en tid fordrade —
och &nnu pa sina hall fordrar — yt-
terligt strickta fingrar, flathanden
sluten intill laret, armarna stela, sa-
ledes allt annat dn beredda till smidig
rorelse, och bidragande till ste'het
dven for ovrigt i kroppen. A hild 1
se vi hakan hardt och stelt indragen
Hela héllningen &r sadan, att det ej
skulle falla nagon in aftt foreta ett ar-
bete 1 den stdllningen.

I'or att fa fram ledigheten i den
raka kroppshéllningen (se bild 4!;
har Elin Falk i sjdlva verket skapat
en hel metodik av “avspidnnings- och.
spanningsovningar”, bestiende dels !
Gvnigar att lata hela kroppen eller
delar av densamma vila sa fullstin
digt som mojligt, dels i mindre och
stérre vixelvis utforda lediga och me-
ra aktive rorelser i de olika lederna.
Mirkligt nog tycks det pd en ging
svaraste och viktigaste vara att lira
sig att "slappa av”, att “lata bli att
spianna”. Det hjdlper alls icke att si-
ga eleverna, att de skola std lediga pa
samma gang som raka; de veta icke.
var de skola sldppa efter, lika litet
som var de skola anbringa stérre ak-
tivitet. Det méste inliras pa sérskilt
detaljerat sétt.

I forbigdende sagt: tink vad alla
mianniskor vid alla sina olika slag av
muskelarbete skulle ha en oerhord
nytta aw:dagligen foretagna, sirskilt
for det eller det arbetet behovliga av-
spinningsdvningar! Se pa den dir
lilla flickan, som kniper hardt med
fingrarna om strumpstickorna spin-
ner armarna och kniper ihop ldppar-
na och for resten hela ansiktet! Hur
mycken kraft slosar hon icke bort!
Och se pd denna stackars hand, som
h#r foér pennan! Kan man icke for-

utsiiga, s som den handen och den



armeen misshandlas, alt dgaren masie
vara domd att i en framtid fa skrivar-
kramp, ifall han skulle vara olycklig
nog att behova fortjdna sitt levebrsd
genom skrivning? Sannerligen borde
icke varenda yrkesutovare, i fall e}
tans instinkt varit sund nog och stark
now att inge honom ett godt sitt att
arheta, {orsoka fa ldara sig gymnasti-

Bild 10. Ldngsittande utgdngsstill-

kens lediggbrande 6vningar och dess-
utom speciellt f6r hans fack ldmpade
avspdnningsévningar, pa det att han
citer hand matte komma till att utfora
sitt arbete "lekande och litt”, med en
kénsia av vidlbehag i stillet for
det obehag, som den spidnda stillnin-
gen medfor!

Om avspiinningsévningarna kunna
kanske hilderna 5—8 ge en viss fére-
stillning. IFor att f& en korrekt upp-
fattning av dem maste man dock se
dem Ovas och helst 6va dem sjdlv.

Avspidnningsovningarna  samman-
hinga nira med vad Elin Falk kallar
“Instillningsévningar mot dalig hall-
ning”, ddr, som namnef anger, eleven
Ovas 1 att uppfatta, hur en led eller en
kroppsdel riktas in 1 den {&r tillfélle:
bista mojliga ledigt raka stiillningen.
Eleven kontrollerar denna stédllning
med Ogonen (dven framfor spegel)
och med hénderna, gor avspinnings-
Ovningar av allehanda s'ag samt dvar
pd detta sét upp den “inre” automati-
ska kontrollen av respektive kropps-
delars arbete och vila.

Jag ndmnde nyss kut och =svank.
Uppenbart dr, att om man starkt sam-
mandrar de muskler, som befinna sig
pd baksidan av kroppen, d. v. s. omw
wan héjer sig bakat sa langt man for-
mar, sa motarbelar man kuten men
o6kar samftidigt svanken. Ré&tinings-
rorelser uteslutande av detta slag mot
kut och svank ha forr anvéndis och
givit klena resultat. Elin Falk har
fast uppmérksamheten pa det nédvin-
diga 1 att genom vissa "isolerande”
stilllningar begréinsa ryvggmusklernas

csamandragning  till kulryggen  och
pa det sittet fa denna kraitigt utratad.
Dylika stillningar &dro (. ex. krok-
och langsittande. Se bilderna 9
och 10!

Arbete, som skall bli effektivt, ma-
ste avbrytas av vilopauser. Ju full-
stdndigare vilan dr under dessa, dess
mer nytta gor den. Elin Falk later de
gymnastiserande emellandt sitta och
vila, ibland later hon dem ligga pa
ryvgg och vila och lir dem d& ock att
verkligen avspidnna hela kroppen, att
sd att siiga medvetet "sova” med slut-
na 6gon. Den sittande vilostdllnin-
gen anvinder hon med forkirlek, da
sddana redskapsrorelser pagd, dar
icke alla kunna deltaga pa en gang;
de som ej deltaga f& i rad efter var-
andra for en liten stund intaga den
gittande vilostillningen. Den liggan-
de vilostdllningen 6var hon med hela
klassen; det behdves Gvervakning an
hiir, &n ddr for atl kontrollera, att det
blir verklig vila av.

Under allt detta — liksom vid en dei
andra rorelser — komma de gymna-
stiserande i upprepad néra beroring
med golvet. Men sa stéller Elin Falk
ocksd stora fodringar pd skotseln av
detta. Ve den som betriider det med
skodon, vid vilka gatans smuts lader!
Sasom vid besok i ett mohammedanskt
tempel maste man taga av slg sina
skor eller ock draga rena uppd, om
man vill slippa dit in. Och sa fint
golvet #r sedan! Det ingnides némli-
gen regelbundet med ett sdrskilt slags
dammbindande olja, som givetvis ar-
betas in sa& grundligt, att det ej ger
olja ifran sig och saledes ej flickar
ned de gymnastiserandes klader.

Allbekant dr, alt skolungdom ofta
finner gymnastiken trakig. Varpa
kan detta bero? En orsak #r nog,
att de s. k. ordningsrorelserna, sisom
vindningar, utryckningar o. d., ofta
upptaega en avsevird del av varje gym-
nastiklektion, detta kanske pa grund
av en pa sprakets makt Sver tanken
‘beroende overskattning av deras vir-
!de. Battre vore att kalla dem upp-
stiallningsovningar, ty deras uppgifi
s1 att placera de gymnastiserande pa
'vigst siitt i rummet och 1 forhallande
till varandra. De behdva déarfor an-
viindas ganska ofta under alla de ar
man gymnastiserar, varfér de mnog
med tiden hinna bli inldrda, om man
ocksd inte troskar med dem under en
lingre det av lektionen. FElin Falk
anvinder dessa rorelser blott i den
man de verkligen behovas f6r sin nyss
nimnda verkliga uppgift.

Fn annan orsak till att ungdomen
ofta funnit gymnastiken trakig. dr att
det rorvelseférrad, som anvindts. varit
eganska litet. Féar man om och om
igen &r efter ar utfora samma rorel-
ser, ar det ju forlatligt, om man fin-
ner det hela enformigt och ledsamt till

slul. Den svenska gynmastikens ska-
pare, P. H. Ling och hans son Hjal-
mar Ling, hade emellertid hopsamlat
ett mycket stort rorelseférrad. De ha
at eftervirlden overlimnat detia i sina
skriiter. Men siora delar av detsam-
ma hade under tidernas lopp rakat i
glomska. Elin Falk forskade i ur-
kunderna, hittade den dolda skatten,

Stidende avspinningsrorelse
for ben.

Bild 7.

drog fram den och lagade, att den blev
anvind till ungdomens fromma. Det
rorelseforrad, som pd si satt — till-
lika med rorelser, hamtade fran an-
dra lander — kommit i bruk, ger rik-
ligt med omvéxling.

Men Elin Falk har icke blott {agit
i bruk det Lingska arvef, hon #r ock-
sd nydanare sjilv. (Om den rikedom
av gymnastiska rorelser, som Elin
FPalk dels framletat, dels utfunnit, ge
de 1,332 Dbilderna 1 hennes arbete
"Dagdvningar i gymnastik foér Stock-
holms folkskolor” en god forestall-
ning.) Sarskilt har hon riktat ov-
ningsférradet for smabarnen. VAar
friskgymnastik hade ursprungligen
till méal att ge min en god kroppsut-
bildning f6r krigets vérv. For barn
var den icke avsedd eller lampad. Nu
skulle man ju kunna tycka, atl for
sma barn det naturliga rorelsesitr,
som heter lek, skulle vara alldeles till
fyllest. Till en tid dr det nog sd. Men
i och med det att barnet kommer in
under skolans (vang, kommer det
konstlade in i dess liv. Det nodeas
sitta lang tid i strick, det skall ldra
sig utféra vissa av andra forela~da
arbeten med sina hinder (skrivning,



somnad, stickning). 1 och med detta
blir det nodvéndigt, att korrektiv in-
trada, som kompensera stillasittandet
och som ocksa syfta till att gora ar-
betsstéllningar och arbetsrorelser le-
diga och kraftbesparande. Dartill
kommer, att tillfille méaste beredas
barnen att fortfarande 6va sitt natur-
liga rorelsesitt, leken. Elin Falk har
skapat en alldeles sérskild smé&barns-
gymnastik, fotad pd iakttagelser av
smébarns séregna Iysiologi och
psykologi. For denna smébarnsgym-
nastik har hon i en nyss utkommen
bok, ’Sméaskolans metodik” (utgivare
E. Zimmerdahl), skrivit ett kapitel,
som innehdller motiv och riktlinjer
for densamma. Jag vill hir citera dey
motto eller den sammanfatining, som
inleder kapitlet: “Giv barnen i forsta
hand Iatt, livlig, glddjevickande mo-
tion, i andra en grundliggande, for
det praktiska livet ldmpad skolning
av kroppens rorelser och stidllningar
(ledig, god hallning, kraftbesparande
cch vackra arbetsrorelser och arbets-
stallningar samt effektiva vilostall-
ningar)! Kommendera foga, anvind
ofta fri 6vning!”

Jag mnémnde ovan kut och svank.
Vid en av nuvarande professor Hag-

[und 1 Stockholms folkskolor verk-
stilld undersékning befanns, att dyli-
ka fall, d4vensom snedheter, i oerhort
slor utstrickning forekomma hos
skolungdomen. Om dessa fel dro myec-
ket hoggradiga, kriava de ortopedisk
behandling. Aro de av mera lindrig
art — och dessa &ro de flesta — kun-
na de hehandlas med sérskilt lampad

lektioner ovas koncentrerat sadana
rorelser, vilka speciellt motverka re-
gpektive hallningsfel.

%

Ovanstaende avser icke att ge ett
fullstdndigt referat av den moderna
gymnastikens rérelsegrupper och me-
teder. Aft framstallningen for oGvrigt
vdr 1 hog grad bristfallig, #r forf

Bild 8.

Sidliggande

gymnastik. Elin Falk har for dnda-
malet utfunnit och utarbetat sin s. k.
hallningsgymnastik, vilken under en
fackldrarinnas noggranna — och for
henne sjilv synnerligen anstréigande
— ledning utfores av en grupp elever
(12 till 15 i varje grupp). Vid dessa

avspinningsstillning.

starkt medveten om. Skulle det i alla
fall ha lyckats mig att ge en liten in-
blick i det arbete, som blivit bendmnt
"den svenska gymnastikens renés-
gans”, vore jag glad.

Karolina Widerstriom.
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