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Предисловіе къ нѣмецкому изданію. 
Настоящая книга въ Даніи им-Ьпа колосалышй успѣхъ. 

Первое, появишпоеся 2 Августа 1904 г., изданіе—2000 экзѳм-
ііяяровъ—было вь четыре дня распродано. Отъ 2 и 3 изда-, 
нія—по 4000 экземпляровъ каждое^—къ концу Сентября не ос-
тавалось ни одного экземпляра. Четвертое изданіе—^0000 
экземпляровъ также распродано и 5-е—10300 экземпляровъ— 
почти продано. Всего, таким7з образомъ, напечатано 30300 
экземпляровъ. Громадный спросъ такого рода книги является 
совершенно иск.чючительнымъ. Вся пресса^ до медицинской 
вкліочитѳ.льно, высказалась о книгѣ одобрительно. ' 

Поэтому мы надѣемся, что при томі) интересѣ, с ъ ,ко-
торымъ относятся въ Гермапіи къ физичоскимъ упразкненіямъ, 
нѣмецкій переводъ будетъ встрѣченъ сочувственно. 

Н а ш и м ъ чптателямъ будетъ интересно узнать нѣкото-
рыя подробности о личности и успѣхахъ извѣстнаго въ Да-
ніи и Скапдинавіи автора, помимо того^ что имъ ска&ано о 
своемъ физическомъ развитіп. , 

И. П. Мюллеръ, которому теперь 40 лѣтъ о т ъ роду, въ 
1884 г. деряіалъ экзамент^ па аттестатъ зрѣпос7и, изучалъ 
сперва теологііо, потомъ поступплъ въ военную сУлужбу, былъ 
10 лѣтъ гралсданскимъ инясенеромъ и 5 лѣтъ и^спѳкторомъ 
Санаторіп Веплефіорца па Ютландіи. , 

В ъ послѣднее время онъ оставилтз это мѣсто, чтобы все-
цѣло отдать себя распространенііЬ „Моей Сисд-емы". 

Продолясите.'іьными физическими унражненіями онъ, изъ 
слабаго мальчика, сдѣлался однимъ нзъ выдающихся люби-
телей—спортсменовъ матеіонііа. 

Слѣдугощіе отзывы пoкaн^yтъ^ какъ прекрасно развито 
его тѣло. 

Датскій художникъ, профессоръ К а р л ъ Б л о х ъ однаж-
ды сказалъ ему: „Вы самый красивый человѣктз изъ всѣхъ, 
кого я видѣлъ". С.-Петербургскій „отедъ" атлетовъ Д - р ъ 
Краевскій писалъ ему: „Дѣйствительно, такую восхититель-
ную фигуру^ какъ вашу, имѣющую такое сходство съ антич-
ными статуями, можно встрѣтить весьма рѣдко, какъ у лю-
бителей, такъ и у профессіональныхъ спортсменовъ. 



II 

Чтобы читатель мог'ь сосианить сббѣ лоііятіо о ясесто-
роннѳмъ развитіи автора, каш. спортсмена, ся'Ьдует'ь сказать, 
что И. И. Мюллер'ь получііл'і> нсего 132 приза, и;зъ кото-
рыхъ 123 першлхъ и только 9 вторыхъ. 

Но эти призы онъ получшх7з иѳ такъ, какъ, иообіцѳ, 
спортсмены получаютъ призы, на какомъ пнбудь отдѣль-
номъ поприщѣ, а на многихъ различныхъ поприпі,ахъ: за 
быстрый и про,п(ол?іштелі>і^ый бѣу'ь, ходьбу,, |Up{,iranbe, гребку, 
катанье на койьйЛхті, плаванье, прыганье вч̂  воду, бросаиіо 
молотомъ, толкапіе niapomj (16 англ. фунт.), бросаід^в,шаровъ 
(56 айМ.' диска 'п ппкн, за г];)еко-римскую борьбу, 
подыіманіё и 'і'о.1каніе тяжестей, патягивапіе каната, пятипріем-
ную' борьбу (Pentathlon) и за американскую десятштріомпуі^ 
борьбу (al l 'around atletic clmnipionshij)). 

'Ой'ъ такъ-^е ловко и ровностно занимался боксомтэ 
(Box) й ' и г р о й ' в ъ ножной мячъ, и еще сегодня, несмотря 
на 39 лѣтній' вбзрастъ является обладателем-ь раздичныхъ 
рекорд оЬ'ь." ' 

Своий'ь пріімѣромъ и опытом'ь онъ имѣлъ сильное влія-
ніѳ на спортивную жизнь Даніи. В ъ 1$92 г. онъ вволъ в'ь 
Даніи сгіорты: бѣга, ходьбы, моднаго плаванія ла сппнѣ, 
илавяіпѳ 'lla' бой^ over-^haud,stroke (farvLs stylo) и вообще всѣ 
англійскія искусства въ плавапьѣ. Какъ лсурпалист'ь, онъ 
много' ййсаііъ изъ области спорта. 

"2б лѣтъ онъ активно участвовалъ почти во всѣхъ спор-
тивнііхъ ' ' крузккахъ, всегда помогалъ совѣтами и дѣломъ и 
своей скромностью, любезностью, простотою и безкорысті-
емъ ^іоб^зѣііъ массу друзей и почитателей. 

•Вт?'этой KJ^Wri.'—его пѳрвендѣ—Мюллеръ из.чожилъ рѳ-
зультаі^і своихъ много̂ ^̂ ^̂  наблюденій и опытовъ. 

Книга'" напл сана лpocтым^^^ каждому попятпымъ язы-
комъ; говоритг, у, бѣдительно, внушительно и сь нѳдонускаю-
щимъ возражфпй , .авгорите'^'омъ. Каждая строка указываетъ, 
что авторъ говр|)д;г, ь на осиоваиіи личнаго опыта. 

Ч Л касается Cs^HO^ книги, отличается отъ дру-
гихъ кйигъ изѣ'этоіі 'кѳ области, какъ отечественныхъ такті 
и заграничньгхъ тѣм^, .,'^то врѣ упралспенія занимаютті мало 
BpeMeA'S'Ta не треб^ттот. ^ никаких'ь аппаратовъ, что очень ваік-
но. Постановка куп а н м центрѣ упражненій также ориги-
напьна;''»СЙ6еЬбразн(^,)Саъ10. V упраишеіпй передъ купаньемч^ яв-
ляется і-о, 'что они въ от.Личіе ртъ прочихч> систомъ обраща-
ютъ осЬ'б'^нное BHpj іая№ д,® ТР^ькр па мышцы, нр и на впут-
ренніе dpf'aHM, ^поа;р„му./;ітр, как^ qaM'f> артрр'ь говоритъ: „жиз-
ненная сЙла ? ѵ^блададь здрровыми и сильными 
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внутрвіііінліи органами нажп'Ье, ч'Ьм'ь сильні.іміі мі.иицаміі. Ві, 
отиошеніи купанья аито])'і> но является фанатичнымъ ст0і)0н-
ником'ь метода лочонія холодной водой. 

Новы и своеобразіпя его сухія растираііія, которыя віл-
двііііулл па почетное мѣсто дѣлыя столѣтія, паходившійся в'і> 
препебреженіи уходъ за кожей и которьтя нмѣстѣ еъ тѣмч. 
предоставля[отъ іі2)екраоііыя • ВОЛІ.ГГІ.ІЯ уііражпенія. Э^отъ п])і-
емъ автора геніаленъ. 

,уМоя Система" навѣрно совершит'ь иобѣдоиосное шест-
віе 110 всему свѣту. 

Мы CTapajtHCb по возможности сохранить сиоеобраиный 
слогъ автора, рискуя даіке, что нѣмецкій яаі,ік'г. пѣсколько 
пострадаетъ и переводъ будетъ по гладок'ь и отшлифоваиъ. 

Нашему долголѣтнему другу Г. Б . Ветекампу, завѣдьі-
вающему Вернер'ь-Силенской реальной гимнаиіей нъ ІІІепо-
бергѣ—Беряии'Ь мы выражаом'ь здѣсь нашу благодарность 
за тліатояьный и умѣлый просмотр'і> пѣмецкаго манускрипта 

Коиеіігагепъ. Ноября 1 9 0 1 г. 

ПераіоОчгіки. 

Къ пятому нѣмецкому изданію. 
Вышесказаииыя продсказанія сбылись, так'ь как'ь кь 

Рождеству 1904 г. всего продано 100,000 экземплярові> 
„Моей Системы". 

В'ь и'Ьмедкой книжной торговлѣ ото одиистненный слу-
чай, тѣмъ бодѣе> что „Моя Система" никогда не рекламиро-
валась. 

Кромѣ того вышли издапія ііа языкахъ: шведскомъ, 
чешскомъ, англінскомъ, фрапцузскомч>, голаидском-ь и па 
другихъ европейскихтэ языкахъ и предполагается одно турец-
кое нзданіе. Въ Америкѣ также полнилось издаиіе на анг-
лійскомъ языкѣ. 

Копеіігагеіп.. Январь 190G г. 

Переводчики. 



Отзывы д-ра Frode Sadolin'a, 
іірактііческаго врача гигіониста и редактора „Dansk Simd-

lieclstifleiide" в'ь Копенгаген'!;. 
Когда ирофаиы читаюпі меднцинскія книги, они берутъ 

каком-либо случай, который, по пхъ мнѣнііо, имѣется и у 
нихъ, рачнмиаютъ ого далѣв собственной фантазіей, пока не 
пайдут'ь у себя асакой либо болѣзни, при чемъ для нихъ 
особенно пріятно найти болѣзнь ноопаснѣе. 

Это относится какъ къ описанію отдѣльныхъ болѣзней, 
такъ и къ общему нзложенію о болѣзняхъ и особенно къ 
тѣмтэ книгамъ, въ которых'ь всевозможныя болѣзни и недо-
могапія перечислены въ алфавитномъ порядкѣ. Эти існиги 
часто скверно написаны; но даже и при хорошѳмъ изложе-
піи онѣ рѣдко приносятъ пользу. Для 90% читателей онѣ 
слулсатъ лишь источииком'ь инпохондріи... Публика должна 
предоставить врачамь ученіе о болѣзняхъ; что же касается 
ученія о адоровьѣ, то оно должно быть достояніемъ каждаго 
и все то, что написано по этому поводу, должно имѣть ноз-
молѵио широкое распространеніе. Объ одномъ только слѣдуетъ 
ноясалѣть: Б ъ то время как-ь многіе интересуются бояѣзня-
мп самими по себѣ, до того, что какъ бы ведутъ игру съ 
туберкулозомъ, ракомъ и заворотомъ кишекъ, только мень-
шинство иіітеросуется гигіеной, смыслъ которой въ предот-
вращеніи болѣзней. 

Перепечатка изъ статьи „Домашній врачъ" въ „Hjem-
met Damernes Blad" („Родина" дамскій журиа.чъ въ Копен 
гагенѣ). 

* 

Никто такъ не понимаетъ гигіену, какъ спортсмены. 
Они одни зі^правияьно поиимаютъ ее, и так'ь сжились съ ея 
задачами. Опп начали СЧІ О С Н О В Н Ы Х Ъ правилъ и потому ни-
чего не потеряли... Только личный опытъ даетъ намъ пра-
вильное представленіе о гигіенѣ. Только когда вы на опытѣ 
узнаете сущность гигіены, вамъ станутъ понятны и ясны тѣ 
отдѣльные случаи, о которых-ь вы читаете пли слышите. И 
для здороваго воспитанія дѣтей спортсменъ имѣетъ лучшія 



условія, чі.мъ ис'Ь прочіо. я зиато всего 3—4 оомойстна, ко-
торыя жили согласно гпгіенѣ и гдѣ дѣти получили здо^зоноо 
физическое восиитаніе. 

Отцы птих'ь семеіістпчі были выдаюписся спортсмотгы. 
Можетъ быть иокажется, что 3 — 4 семейства, водуідихъ ІІДО-

ропый обраяч> жи:5ии, слииікомт. мало, но у иась (в'ь Даиіи) 
так'ь рѣдка действительно правильная постановка гигіопы, 
обращаклцая вниманіе какъ на главнг.іе сторонія, такъ и на 
мелочи нашей жиани. Неудивительно, что люди наніего вре-
мени такъ болѣзнеяы. 

„Ияъ реферата в'ь К. F. JiulF. 
(Христіаііское обиіество для молодыхъ людей, Копенгаген'і>). 
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Здоровье вмѣсто бодѣзни. 

Почему люди слабы? 

У ^ І час'1'0 удивлялся, что такое мпожестио людей сопо])-
^ L ^ шепно равнодушно относятся къ своей слабости и 

1 ^ болѣзігениости, тогда как'ь въ дѣйствителілюстн тро-
I буется не много труда, чтобы сдѣлаться здоровілмъ 

и сохранить это ядо2эовьѳ; но таковт^ ужо общій 
ваглядъ, что болѣчнь п слабость не отвратимы, а потому сч> 
нпмп слѣдуетъ примириться, как'ь съ необходимымъ аломъ. 

Встрѣчаіотся и такіо люди обоего пола, которые кокѳт-
ннчаютъ своігмъ' недугомъ, воображая, что блѣдныіі и болѣз-
неиныГі віідъ,—этот'ь иесомнѣниый признакъ ихъ эстетиче-
ской и сове]жіеннои души, дѣлаетъ ихъ интересными вч̂  гла-
злхъ окружаіоіцихъ. Другіе признаки нездоровья и слабости, 
какъ плѣшивость и большой животь вч> молодости, многими 
считаются иризнакомъ солидности и блаі'ородства,—та самая 
ложная солидность, кото])ая занрещаетъ людямь такое здо-
ровое упражненіе, какчэ бѣганье. Часть авторовъ нашей 
„прекрасной литератз'ры" причинпліі нашей молодежи не-
исчислимый вредъ, систематически восхволяя какъ личиымъ 
примѣромъ, такъ и въ своігхъ книгахъ, съ одной стороны, 
исключительно культуру ума, а съ другой тѣльное недомога-
ніе и душевную слабость. К ъ счастью имѣются нѣкоторые 
признаки, что ихъ вредное вліяніе сломлено. Итакъ мы, ]ja-
ботаюш,іе иадъ уснѣхомъ физической, а этимтз самимт^ и 
И])авственной культуры, теперь монсемъ разсчитывать, что 
иасъ наконецъ усльпнатъ. Поэтому, въ далыгЬйтемъ изложеніи 
я совсѣмъ не буду говорить о томъ распространениомъ въ н.ч-
вѣстныхъ кругахъ нашего обш,ества предубѣзкденіи, которое 



застаііпябтъ смотрѣть на бо.тіззігеіиіость, какъ иа достоіііюѳ 
подражапія качество. 

С'оиершоппо псправплеиъ иі-зіѵіядТ), что болѣзііь есть нѣчто 
такое, чему иумспо слішо подчиниться. Даѵко сь нас.чѣдстпеіг-
ной склонностью можно бороться настолько устіѣішіо, что 
развптіе ирпродных ь зароді.ішеіі болѣзии будетъ остаиопленпо. 

Глантлм'ь внповпиком'ь господствующих'!, ложиьтх'ь по-
нятій является рутііііа. Такая простая поговорка, как'ь: „бо-
лѣзяь повелѣваетъ каждым'ь" іірпве:га людей К'ь тому, что 
они нпдают'ь духомъ и сооершеиио по ном!,ішляют'ь о соіі-
ротігк.лепіп. Дошло до того, что люди :кіівутъ вонрекп зако-
памл^ прп^эоды и учеиію гнгіены, думая: „заболѣ'і'ь ми все 
равно ааболѣем ь, а потолгу будемъ наслаждаться лснзнью^нока 
это можно; нам'ь не слѣдз^ет-ь опасаться, что нас ь будз'тъ пре-
зирать за Hauijr г.іупость п пзнѣжонность. Нѣтіэ! еще у мно-
гяхъ еднномыслящпхті .людей мы пстрѣтнмь іпівѣстную долю 
сочувствія". Эти .'іюдп должны были бы знать, насколько 
лучніе jr дольніе ліожпо наслаждаться лгнзііью, если вмѣсто 
того, что-бы находиться въ подчппеніи у больного тѣла, 
.поііѳлѣвать тѣ.лолі'ь' здоровым'ь и сильныМ'Ь. 

Люди обыкновенно сами виноваты въ болѣзняхъ. 

Уже для зігалгенитѣйшаго врача древности Ипиократа 
было ясно, что болѣзпь не есть иѣчто, сияливпіееся сь неба, 
а есть послѣдствіе массг.т мелкпх'ь ежеднеішыхь грѣшконь, 
собп])ающихся иостененио, чтобы затѣлгь обруніиться ira 
голову певѣжесінемиаго человѣка. 

Многіе заболѣваютъ поіому, что грѣшатъ протпвъ ги-
гіены, а именно: всегда ходять в ь корсеі'ѣ, прик]іываются 
зоптиком'ь отъ солнечпыхь лучей, подкрѣііляются ежедневно 
крѣнкпмн напитками, иаполпяют'ь желудок7> неудобоваримо!! 
пииі;еіг, дпем'ь и ночью вдыхают'ь вь себя и вводятъ въ кровь 
отравленный испареніями воздухъ. Друі'іе забо.лѣиаютъ иъ 
силу своей небрежности. Кто пе ухаживает'ь за своимл. тѣ-
лoмъ^ тоть этимъ самим'ь грѣигить противъ природы, а она 
ие оставляет!» ни одного грѣха безиаказаииым'ь и мстптъ съ 
математической точностью. Если ты ежедневно пе купаешься, 
пе дѣлаеніь всесторонних-ь движеній (прогулка пе отвѣчаетъ 
этнмь требованіямч:>} и не заботишься о 7—8 часовомъ поч-
иом'ь снѣ, то ты салгь виноватъ, если заболѣеиіь. Ты вѣді. 
ничего пе д-Ьлалі. ни для выдѣленія ядовитыхъ воп!,естлъ, 
обра.човавпшхся въ собственном ь твоем'ь организмѣ, ни для то-



го , 'Г'1Ч)бы сдѣлііті . ПТ0Т7> о р г а и і і а м ъ СПОСОбіІЫМЪ TipOTIlIiOCTO-
я т ь п д у т п м ' ь ітгзииѣ зараиитсяыіьтмт. в е щ е с т п а м ъ . 

Было бы соііортеітио логично смотріѵгь, какъ на родч. 
обмана, когда люди состояіціо па слугкбѣ жпвутъ, не соблю-
дая элементарпілхъправтигь гнгівны, u ьслѣдстиіо этого иынуж-
доиы елсеі^одно заявлять собя больні.іміі и пі)ичігнять этимт, сво-
ему пач'роиу, государству или общеси'ву, лпнгніе расходы; 
точно также, когда болѣчпеиные ЛІОДИ Д;ГЯ того, чтобы пмѣть 
іюбочныіі доход'ь^ п])нннмают-ь на себя ен;в больніѳ мояговой 
работы, іісключаюп;еіі всякія фнзнческія дннженія. вмѣсто 
того, чтобі.і 1{])емя, оста[оні,ееся свободнымъ от ь службы, упот-
реблять для ук])ѣнлегіія здоровья! 

Недавно кто-то in. обьявленіц о c^[epтn сообниілъ, что 
М Н Н І 1 С Т 0 ] ) С Т В 0 убило теперь и второе его дптя, такт, как'ьу насъ 
все вп];е иедостаточіго ліѣста для бѣдіп.гхъ, страдаюH^IIXT, 
туберколезомъ. Вь отомт., может'ь быть., есть доля правдг.г; 
но гос.ударство т , таком'ь елуча-1; должіго бы іімѣті, право 
запрещать ліодяліъ: пить алькоголь, іізбѣгать свѣтлыхч. и 
солнечілдхь комнагь, спать ирн ;іакрытых-ь окнахт. и, вооб-
ще, безт, особенноіі нужды жнть в-ь нездоровыхъ условіяхь. 

Мы, серьезно работающіе над-ь вопросами здоровья, 
должны быть свіідѣтѳляыи вонмутптельн-Ьіішпхъ нарушеиііі 
ііравииъ ічігіены, при чемі, іге внравѣ даже вѣисяиво 
.просить этихъ госиод'ь пе дѣлать того илп другого. Отвѣтъ 
ііхъ навѣ]іно б[,[яъ бы таковь: „Какое вамъ дѣлго, суда])ь!" 
И в'ь 'I'o же в])емя мы прямо или косвенно платнмъ больнііе 
деньги по содержавію для такііхт, людей или ихт, потомства 
больппцъ 11 сумасшедших!:, домов'ь. 

Но слѣдуеть указі.івать на людеіі, повпдігмому, облада-
ющих'ь здороііьемъ, я ві. тоже время ли мало не заботяпі,нхся 
о еохранеиіи здоровья. И х ь 7і])емя рано или поздно придетъ. 
Быть можетъ судьба и буде іъ кь ннмтз настольгіо благос-
к.тонііа, что заразъ ихъ не коснется, но никогда они не бу-
дутг. жить такой полной жизнью^ какую моікетъ дать раціо-
нальный уход'ь за тЬполгь. Они не живутъ, а линіь прозябаютъ! 
Они расходуюгь канитал'ь жпзнеиныхч. снл гі унас.чѣдоваішый 
•отъ здоровыхь родителей; ихъ дѣти будутъ ен;е слабѣе. 

Не будел№ же сами себя обманывать, а посмотримь 
нравдѣ прямо В'Ь глаза: болѣзнью н слабостью мы обязаны, 
так'ь сказач'ь, себѣ-лсв, во всякомч. с.чучаѣ, нашим'ь роди-
телямті. Поэтому начнем'ь возможно скорѣе освобождаться 
отъ ига болѣзни и будемъ остерегаі ься, чтобы наши дЬти, 
пе приш.тги къ нам'ь въ свое время за отчетомъ. почему мы 



но только не заботились о сохраиепііі пх'ь фпвпческаго идо-
ровья, но даже помогала его разрунгонію. 

Что же намъ дѣлать? 

Я уже указывадъ на это: пользуйтесь елѣжііы-ь возду-
хомъ, обмывайтесь холодной водой, находитесь чаще на солн-
ца и не пропускаігте ни одного дня, чтобы не н])ивестіі в'ь 
сильное дьиженіе каждый мускулъ, каждый о])гапъ сіюего тѣ-
ла, хотя бы на самое короткое время. Зас іон здѣсь, как'ь и 
во всеіі: нрпродѣ, іі])отііноестествеп'ь ii п])И]!одпт'ь ктз чахло-
сти п нрезкдевроменной смерти. Дііпжепіо. есть жизнь, оно 
увеличиваетъ п сохраняетъ жпзнонпыя силы до нормальна-
го и поздняро конца. 

Если по закону причины и слѣдствія мы обязаны бо-
.•іѣзнями себѣ, то наоборотъ п здоровье завнситъ отъ наст, 
самихь. „Каждый-творедъ своего счастья." По счастье завн-
ситъ отъ зд0]50вья, а но от'ь званія или нажитых'ь и унаслѣ-
доваииых7. денегъ. Дѣловой человѣкъ, пренебрегшііі своимъ 
здоровьемъ, Kb погонѣ за наживой, но общему мнѣнііо, по-
ступаетъ чрезвычайно разумно.—Когда же оиъ хочетъ по-
жать, какъ это обыкноненно пріятно звучитъ, плоды своих'], 
пепрестанныхъ трудовъ, то въ не^^сиектив-Ь его ожидаіотъ два 
исхода: или умереть въ цвѣтущемъ возрастѣ и оставіпъ все 
нажитое, или же доживать свои дни в ь ностоянномъ озлоб-
леиіи на сиое бѣдное измученное тѣло, которое не позволл-
етъ ему наслаждаться жизнью, а заса-авляет'ь расходовать 
свои деньги иа разным дорогія лѣченія и совѣты со споціа-
листами. Уже Тацитъ говоритъ: „Ес.чи человѣкъ достигь 
39 лѣтияго возраста, то оиъ нлп иді отъ, или он'ь самъ— 
свой собствепн).ій врачъ. „Если ліы вмѣсто „врачъ" поста-
впмъ „учитель гигіены," то пзреченіе это будетъ годиться 
и для наліого временя. Естественно, что бываюгь случаи, 
когда, MOHceiTj быть, и разуліно принять самому лекарство, и 
будет'ь гуманно дать его другому; но это должно быть лишь 
исключеніѳм'ь, а не обпд;имъ правпломъ. Мы должны бы пом-
нить, что ирпнимая лекарство даліе в-ь самыхъ малыхъ до-
захъ, мы удаляемся отъ идеала здоровья и, наоборотъ,—мы 
приближаемся к'ь этому идеалу въ толіъ случаѣ^ когда иаш7, 
организмъ, не закаленный своевременно противъ вліянія бо-
лѣзией, преодолѣваеіъ эти болѣзии безъ иомощи лскарствъ. 
Нѣтъ нужды^ по каждому ничтожному повод}', бѣжаіь к ъ 
в])ачу за рицептомъ. Скорѣе слѣдуетъ спросись себя: поче-
му я не такъ здоровъ, какъ мнѣ хотѣлось бы. Разумньпі чело-



ьѣк'і. огиіітпті^: „Я пе заоотіигся о томъ, чтобі.г мое тѣло 
укр'Ьняяяось естоствоітт.імт) обра.чомг.; теперь же я ігачігу сь 
того, чтобы no дать болѣзіш раувитьоя. „Если глупо из'ь за 
малѣіішаго иоііода пачкать себя лекарстиа.мп, то прямо без-
смыслоппо позволять себя обмапыпать нсѣигь этпмЧ) жадпым'ь, 
•беясоііѣстпымъ, пезпаіопиімъ пад ь собою копт^эоля, д'[злоізылгь 
ліодямч:., которіле благодаря сноеіі, пѣсколько пезаслужепноіі 
іізиѣстпостп, аксплоатпруіотч> легконѣрпую, недоступную крп-
тпкѣ публику. 1іѣті> nit фокусов'!,, ііп чарод'Ьйств'ь, nir чу-
деспнх'ь исцѣлепій, riii таііпыхъ средствч,, (какг. ііапр. рев-
лгатпческіе пластыря, жизненные элпксиры, алектрнческіе 
купіакп, питат(мп.ні>иі солп и тому подобііыя с])едства) іигЬю-
иі,ія силу вознрапі,а'і'ь человѣку здоровье. Камень мудрости 
сивсѣм-ь но въ DTiix-ь средства.ѵь, а, единственно, в-ь здо-
ровомъ образѣ жизпп. Совершенно непонятно, почему такая 
простая истина сь трудом ь усваивается даже образованными 
п просвѣп;еииілмп людьміг. Й нахожу только одно об'ьяспе-
иіе: лѣпь. Конечно, гораздо легче прог.-ютить пару пплюль 
плп порошок'ь, выпить стакан'ьмпперальноп воды плпстклян-
ку эликсиру, чѣлгь утруждать себя, хотя бы всего только 
четверть часа. Само собоіі! пользоваться медпцинским-ь лѣ-
чепіелгь—это ігІ;жнѣе, благородігЬе, іізяпі,нѣе и, пакопец'ь, это 
звучитчі, по краііией ьгЬрѣ у насъ, по-аристократически, 
тогда какь упражиеніе тѣла дЬлает'ь его грубымъ. Какъ 
мнѣ жаль этпхч^ людей. 

Задача врача сводится к'ь борьбѣ съ болѣзпями, преду-
прождепіо же болѣзиеи, какь это видно лз'ь практики, пока 
находится на втоі)омь п.чапѣ. ЗдЬсь ліы до.іжиы сами себѣ 
поліочь. У иас'ь вѣдь не так'ь какь въ Кптаѣ, іѵ;ѣ врачу 
уплачпі!агот'ь за то, чтобы они сохранили свопліъ к.ііентамі. 
адоровье. 

Т])ебовапіл продъявляемыя к'ь памъ д.ія сохраненіа здо-
ровья, въ д Ьйствительиостп весьма ничтожны и, по сравиенію 
C4J лѣкарствамп и тагіньпін средствами, СТОІГГЪ очень мало. 
Часто прпходіггся удив.чяться, какъ терпѣливо мирится наше 
тѣло съ тѣмь ирепеброженіемъ, въ котором-ь мы его дер-
жим'і.; но это же тѣло очень чувствительно к'і> мал'Ьйшей 
долѣ оказываемаго внихганія. 11 такъ, если налгь обѣп;ают'ь 
скорыіі п вѣрпып результатъ, и достпжепіе этого результата 
возможно безъ особыхчз средствъ ті приспособ.іенііі, то не-
ужели же не стоитъ труда сдѣлать попытку в-ь ;)то.ѵгъ па-
правлеиіи? 



Р а з / і й ч н ы й с и с т е м ы к о м н а т н о й г н м н а с т и к и . 

3 0 лѣтъ опыта. 

Всестороипія дпііжеиія н купанье, иѳ 'I'peoyioiniH затра-
ты деыегъ, а т'Ьм'ь болѣе много временн и труда, могут'і> 
бить устроены калсділмч, у себя дома. 

С'л'Ьдовательно, хорошіе результаты комнатной і'нмна-
стнки доступны каждому, же.чающему заннлгаться .тгпмъ дѣ-
ломъ. Я разскалсу о собѣ самоііъ: мой отецъ былъ очень 
елабаго тѣлослояѵснія; н салп., родившись, вѣсияъ только З'/а 
фунта и мог'ь номѣстнтьсл b'j, обыкновеннодіъ ящикѣ от'ь си-
I'ap'b. Д в у х ъ л'Ьтъ отъ роду, я былъ смертельно боленъ ма-
;іііріеіі; въ болѣе старшемъ возрастѣ я нереболѣлі^ всѣмц 
дѣтскнми болѣзнямн; въ наталѣ своего ученія я ежегодно 
бывалъ боленъ но иѣско.чьку разчі (лихорадкой, поносом'ь п 
т. п.). Отсюда видно, что теперешнюю мою силу п здоровье 
я не унаслѣдова.ть и не положилчз нмъ основаніе в'ь первые 
годы моего дѣтства,—Качества ;)ти я нріобрѣлъ тѣлеснымм 
унражненіялгн, которыя нрнмѣнялч, нзч> года в'і. годтэ по все 
болѣе дѣлессобразному методу. Само собою разумеется, что 
я гораздо ско])Ье и легче достип) бы хо]юнпіх'ь результа-
товъ, если бы я къ то время обладалч^ тѣми познаиіяміі іі 
опытом'ь, которыми я обладаю теперь. Поэтому я считаю 
сіюнмъ долгомчі облегчіпь эту работу всѣмі> тѣмч^, которые 
стремятся къ атоіі цѣли^ но eu\e не достиг.чн ее. Б ъ 1874 г., 
когда мнѣ білло то.чько 8 лѣтчз, в-ь мои руки попало нѣ-
сколько аиглійскнхъ п нѣмеи,кнх'ь переводопъ о главпых'ь 
ученіях'ь фняіологіи и раціональиоіі ]чімнасичікѣ. Я началъ 
на собственный страхч> дѣлать доліа упражнения съ 
ги])Пми и безъ инхъ. Маленькая залгЬтка в'ь журпалѣ „ U e b e r 
Zaiid и Meer 1880 г." о Peclestriaiii,smi[s''b (иожноіг снортъ)^ 
иаучнпа меня между прочпмъ бѣганью на носкахт^ н послу-
жила первымчз новодом'ь к'ь тому, что я позднѣе,—иос.тЬ 
того какъ я вч> 1885 г. изучнлъ Виктора Знльберерча—могъ 
ввести н въ Даніи раціональиыд ножігоіі спорт-ь. В'ь 1881 г. 
я нзучалъ небольшое популярное руководство гигіены окруж-
наго врача Траутнера, котораго и вч̂  наше время ьгногіе уче-
ные могліг бы изучать сч> пользою для себя. Я нослѣдова-
тельно изучал'ь всѣ системы, касающіяся вопроса комнатной 
гимпастпкп, н пріобрѣлч, кромѣ того больніой оиьп'ъ, зани-
маясь н одппъ, п въ клубахчэ, то по датскоіг, то по нівед-
ской системѣ, а на свободѣ—-всевозможнот! легкой атле-
Tur.oir . Преимущественно .что были комнатпыя упражпенія и 



уііражпеііія іп^ оѣгапьи на слободѣ, сдѣлаіиііія ият. с.чаПаро 
мальчика сіілыіаі'о молодого челон'Ька. 

Иериьтя Jion упражгіеііія ci, гирями ii бе;іг> iiiix'i. были 
менѣе всего систематичны. Лоздпѣе я иероиробопялъ раз-
ліічпыя плапомѣрііыл системы, cojviaciio которымч. я уп])алс-
пялся гпряміг, ііодвѣшеіпіымл на вероіисах'ь кт. иаликалгь. Эти 
аппараты с])аі)питолі.по были весьма неудобны, во время 
упражиеиія и|и)Пвнодпли пгулп. п скорб портилисі>. 

Иосредстиом'ь этих^> аппаратов!. іі|)0д-1ілыиались иам'Ь-
чательпыя рачвипаклція ыышці.і уііражііепія, по риізимтіо іиіж-
пѣііиіпхъ ипутрепипх'ь оргаповъ ими пе віл;іывалось, jre смотря 
па то, что требовалось пе меп'Ьс часу, чтобы прод'Ь-
лать нсѣ эти уп]іаигпеиія. Такой іке уир(;к'ь можоч'ъ быть 
сд'Ьлап'г. и по адресу массы апгліискихь, аморпкаискихъ п 
пѣмѳдкпх-ь аппаратовъ ст. пхъ спстемами, (ісповаігпыып па 
томъ же приБЦпііѣ, но ;іамѣпяіоииі-\ги гири эластичными ліпу-
])ами, Послѣдпіе скоро теряютт. свою уп])уі'ость, легко риутся 
и поэтому такой аппара'і"ь съ 'і^ечепіелгь в])емеии дорого 
обходится. Самого широкого распростраиегіія, почти па по-
ловппѣ уемиого шара, достигла спсч'нма Saiiclow'a,- по кого-
роіі упражыепія дѣлаіО'і'ея с ь легкими гп])ями,. иослѣдпяя 
предсташіяоть изъ себя пзмѣпеігпую систему его учителя, 
п])офессора Attilas 'a. Я салмъ много лѣтъ упражнялся по этоіі 
спстемѣ, нѣсколько изнгЬнпвт. ее. Из'ь 18 упражігепііі ич-оіі 
ciFCTeMj.i, иервыя 13 предстаи.тяют'ь утомптельныя упралсио-
нія рукъ, что, собствеппо і'оворя, далеко пе д'І5лесооб])аупо. 
По.чтому приходится дѣлать частые перері.івы, чтобы 
діѵп, рукамъ отдыхъ и, тактшъ об])алом7о, весь продесс ь па-
пимаетъ много вредгенп, дѣ.чаетса однооб]Пічгп,пгь и скуч-
пыліъ. Ml-. \V. R . Pope, ревпостиі.ііг иочігіатель Sandow'a, 
комментируя въ скоеіі книгѣ „Phi.sical-l;ewelopivient, Loiulon 
1903", эту систему, иредлаі-ает-ь во время поре])ыров'ь япин-
маться упражнениями тѣла по образцу древпихъ гимпастон'ь. 
Эта снстелга можетъ развитъ крѣпкія мт.ппцы рук'ь, но в'ь 
этомъ ені,е не заключается здоровье. Я зііаіо много лгодеіі с ь 
крѣіікимн руками, по съ нездоровою кровью, слабг.імп лег-
кими и желудком'ь. Гораздо зіажпѣе обладать здоровыми лег-
кими, серддемъ и колсею, хорошимь пищеварепіемь, солид-
ными почками п нормальною печенью, пе гово])я улсе о том'ь, 
что не красиво, если руки развиты сильнее сравиительпо съ 
оста.чьнььми членами тѣла. Именно тѣ требовапія, который 
иредъявляегь система Sanflow'a, (за исключеніемі. Л'̂ ' 13)— 
все время дѣлать иптенсивпыя унражненія съ гирями, за-
ставляетъ нашу мысль, даже во время кратковремеппыхъ 



уп])ажпеиііг іѣла ииогт^, коицептрііроваться lui ручпых'ь мыш-
цах'ь. Я вообще врагъ сіиіьпаго мозговаѵо ііаііряжопія во 
время уііражііеаііі (всѣх'ь этих ь „іісихо-физіологическнхт^ сп-
стомъ", появляющпхся ВТ. PGKJLA^[AXТ> иодт. такіілгь научііо-
зиучаіцгімъ, па пояовііііу ыкстическим'ь іі ііривяѳкателып>ім'ь 
именем'ь), которг.ія рекоыопдуотъ 8апгІолѵ'ъ ir ого послѣдо-
вателы. Д л я средняго чоловѣка нашего времени, которыіі 
обыЕ<иовопію ааііяттз большой мозговой работой^ DTM 15—20 
мииут'ь KOMiuvnioir гимііастикіі должны Ght служить отды-
хомъ, а не новой работой. 

Если бы пожелали представить т ^ послѣдопатепьномъ 
порядкѣ разлпчныя части тѣла сообразно тому значонііо, ко-
торое придается пхъ развіггііо по системѣ SandoAA '̂a, то по-
лучился бы слѣдуіощііі сппсокъ: 1) мышцы руки (ниже лок-
тя), 2) руки (выше локтя и п л е ч ъ \ 3) нѣкоторые мышцы 
ногь и тѣла іг 4) легкія и колса, на которыя почти не обра-
щается внимапія. Ч т о же касается бравой выправки, то си-
с і е м а Saiulow'a совершенно унускает 'ь это изъ виду, Спсте-
ыа Ling 'a ударяется въ иротииоположиуіо краііиость, обращая 
псключіггѳльно випмапіе на 6jianyio иі.іиравку m. ущербъ 
другим7> болѣе полеяпым'ь способиостям-ь. Моя система дер-
жится золотой середины. Отроеніе тѣла Saiiclow'a далеко отъ 
идеала. Члены его слишкомъ тяжелы, сравнительно съ их'ь 
длиной и величиной. Онъ похожъ на пѣнивыя и пеук.тюжія 
фіггуры !)!іохи возрождеиія, которыя т а к ъ далеки отъ антич-
ныхъ типов'ь, соединяюиі,ихъ въ себѣ здоровье, всесторон-
нюю сгглу, быстроту и выносливость съ граціей и изящной 
подвижностью. 

Сл'Ьдует'ь, однако, удивляться тому таланту, съ какп.м'ь 
Sandow''!., п})иродный пѣмецъ и профессіопальпый атлет'ь, 
заставилч, бо.чьшую часть англійскаго общества укѣровать въ 
то, что оігь самыіі лучшіп живой прплгЬръ тЬяеснаго разии-
тія. II каждый должепъ согласиться, что онъ воспользовался 
свонлгь авторитетомь с ь пользою для другихъ. Это доллспо 
слунспть отчастіг оправданіемъ того, что вт:. своих'ь сочине-
піяхі. онъ (мяічсо выражаясь) допусти.лъ массу иеточностеіі 
в'ь OTHOJueniu своей біографіп. 

В'ь своом'ь жз'рналѣ „Saudow.s Magazin fov ріинісаі Cnetiii' 
Jan. 1904 g 55" Заікіолѵъ пазываетъ мои брюпшыя МЫЩЦІ. і 
поч ти неестественно развптыісіг. Я м о г ь бы возразить на это: 
Сравни ге.чьно ст. пріізнапнымъ идеаломъ дреіпюсти всЬ ат-
летг.і наіп(М'о времени имѣютъ очень слабыя мышці.і дюкругі. 
та.гііі. Когда была снята фотографія, на которудо указываетт, 
Sandow'T., я бы.чь очень далекъ, какъ далекъ и въ настоя-



іцое время, оть такого развігіія косых'ь брюшнілхъ мі.ппдъ, 
какъ muip. у PolyKleta J^oryplioros'a. IIoDTONry я вопрсмси 
мнѣггіямъ 6 а̂пг1олѵ'а еіцо иѣсколько нрѳмеіиі буду ааиііыаті.ся 
споціалыго этими упражііоиіямн. Я могу выдержать, если 48 
фунтовый зкеяѣчшліі: шар-ь сі. вышііиі.і 8 футовъ уііадѳгь па 
мое обнажетгоо тѣяо,—если чоловѣкъ, в'Ьсомъ въ 180 фуіі-
тоігь, въ тяжелыхъ сагіогахъ спрыгпегь па мое тѣло сл, іп.і-
щппы 2 метровъ, равными, обрамомъ я выдержу, если око-
ванная жѳлѣаомъ талка с ь тяжесч'ыо 800 фуитоіі'г> проѣдогь 
черезъ меня. Юноша, нослуживінін лгоделыо для наііванноіі 
статуи, долженъ былт. выдерживать на споомь иснвотѣ тя-
жесть, равную вѣсу небольиіого локомотива, и его тѣло при-
знается нормальпым'ь образцомт> какъ древними, такъ п по • 
вѣйшпми художникакін и критиками. 

Впролемъ изъ иос;гЬдуют;аго будет'ь ' видно, что моя 
система діаметрально противоіголожиа систвхмѣ Sandow'a. 

Б'ь Аморикѣ ііерѳдовымъ бордомт, за развитіе тѣла яв-
ляется Борнар'ь Макфаддеп'ь. Его сочпнопія посятъ печать 
ума и здраваго смысла. I rwing Hancock посвяпі,аст'ь ему 
свою книгу „lapanese phisical Iraitijig" в'ь слѣдующих-ь вь[-
раженіяхъ: „человѣку, посвятившему лучіиіѳ годы сізоеіі 
лсизпи на развитіе здоровья въ Амѳріікѣ". 

Наконедъ, вышла небольшая книжка амѳриканскаго Dr. 
Гулякъ: „Теп minutes exercise for bii.sy inen", превосходная 
по идеѣ, но страдаюідая недостатісом-і) изложеиія. Такь, на-
прнмѣр-ь, 6 упражненій в ь тѳчепіи 10 мннутъ предстявляютъ 
очень мало разнооб2)азія вь особенности, если дна из'ь иих'ь 
приходятся на бѣгъ па лгЬстѣ. 

Вігіі сомііѣнііі:, я въ совершенствѣ пзучи.ть бЬганье,— 
зто осиоізное классическое уиражііѳіііе,—и очень ого люблю, 
но какъ одно изъ упражненій комнатной гимнастики его 
пеігьзя дѣлать ни подъ какимь ВРЕДОМ'Ь. Медленное бѣганье 
теряетъ всякій смислч>, как-ь гимнастика; прп быстромь жо 
бѣгѣ мы приводнмь въ движоніе комнатный воздухъ, взбн-
ваѳмъ пыль, пoнaдaюuJ,yю въ наши леіч{ія при учап];онномь 
движеніи. К р О м ѣ того нѣтъ смысла эти несколько драгодѣн-
ных'ь минуть комнатной гимнастики употреблять на недЬ.че-
сообразныя упражненія, тогда как'ь тѣ же унражненія мо-
гутъ быть выполняемы ежедневно с ь удобстволгь п на, снѣ-
жем'ь воздухѣ, при нашемъ возвращении съ занятій. 

Ире'/кде чѣмт. заключить зту главу, я должент> упомя-
нуть о появившихся ВТ. иослѣднѳе время миогочисленпыхь 
фабрпкантах'ь таиистиенных ь cиcтp^гь компатпоіі гимнастики. 
Публика не можеть познакомиться сь этими систелгами ирп 
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гюсрел,ств1; деіііевыхъ киіігъ, а кріічащія реклами іірппяо-
кают'ь люден it застав.ляіотъ ихъ платить слишкомъ дорого 
за пзучеліе упражиеыій. Эти послѣднія основаны на общенз-
вѣстныхъ іі]лпи;ііпахъ и нрн обі.ікповеіпгілх'ь условіяхъ могли 
бы быть ТОЛ1.КО полезными. КѴь созкалѣиііо суіцествутотт> 
люди, которыхъ привлекает'ь таииствеинорть и которые во-
ображаіотъ, что все. дорого етоющее, превосходно. 

Что я понимаю подъ атлетикой, спортомъ и гимнастикой. 

ТІослѣдующія разъясногіія быть можетъ не совсѣмъ соі -
иадут'ь сі. обп;епрпнятыми иопятіями. 

Подъ атлетикой я понимаю всевозмолспыя унражнепія 
тѣла. Снортомъ я называю такія движенія и ун2:)ажненія, кото-
рыя нснолияютсй для удовольствія н иреировожденія времени 
с'ь предвзятою мыслью побѣждать другнхъ на спеціальных'ь 
ионрнщахъ НЛП выиі'рать нриз'ь на состязапіи. Под'Ь гимиа-
стикоіі я подразумеваю такую работу, которая исиояпііется 
С'Ь определенною цѣ.чьго усовершенствованія тѣла и развитія 
Bij ;ігодяхъ здоровья, силы, быстроты, вынос.чпвости^ гибко-
сти, ловкостн и т. іг. Такпмъ образомъ, одно и то же упраж-
иеніе может'ь быть jr спортом'ь и гп.мнастнкой, соответствен-
но точкѣ зрѣнія исполняющаго. Если кто гребетъ, чтобы 
развить своп .іегкія и сппнныя мышцы, .это бз^дстъ гимна-
стика, и, папротігвъ, бз^дет'ь снортъ, когда такч^ называемый 
гнмпасть дѣлаетъ возможно высокій нрыжок'ь, ллп же,-— 
когда опъ старается сдѣ.гать обратный прг.іжок-ь внизъ воз-
можно безз-корпзпенггѣе. Будетч> спорт'ь и въ томъ случаѣ, 
когда учитр.чь гп.мнастики ігыгается довести до возможпаго 
соверніенства упражнения своих'ь учеников'ь па воздухѣ, что-
бы превзойти чужих'ь учеииковъ, хотя біл ему не улыбались 
ни награды, ни другія почести. 

Ес.ти выдержавшпхъ курсъ по упражненію тѣла спра-
піпвают-ь: „На что вы способны"? то рѣчь пдегъ о снортѣ. 
Если же сіграпіивають: „Какими вы сдѣлались"? то под-
разумевается гимнастика. 

Раніональиая іимнастика пзбираетъ такія упралсиенія 
тела, которыя укрепляютъ и развивают'ь въ индивиде имен-
но те оргаиі.1 T-e.'ia, которыя более всего нуждаются въ отомъ. 
Поэтому система гимнастики, хотя бы и раціоиально по-
строенная, легко можетъ оказаться для индивида пераціо-
иалыюіі, если она 63'дет'ь и])пмеияться нецелесообразно и 
но своевременно. Для малокровныхъ людей обоего пола рас-
тиранія, солнечныя ванны и упражнеиія в'ь плаваньи будутъ 



бопѣе ])аиіопалыюіі гішпастіікоіг, чѣыъ упражиеиіп ю. клу-
бах'ь, хотя бы и по спстемѣ отца Jjiiig'a. 

Гимнастика будегі. раціоиаліліа лишь тогда, когда она 
будетъ лыііть и-ь іиіду особенности нпдіпщда и его потреб-
ности, Поэтому гимнастика иъ клубахъ н школах'ь мол;етъ 
быть лишь приблияительно радіональна; но она очень да-
лека от'ь своего идеала въ томі> видѣ, ь'ь к; KOJMTI она пре-
подается въ большиистві; случаевъ в'ь иаиіе время. 

Есліг у віліпѳупомяиутаго гребца легкін it спина нан-
болѣе слабо ра;з]мггы, то весьма вероятно, что работа веслами 
будетъ для иего радіоналыюіі гилнастикоіі. іъаш атлет'ь иод-
пнмает'ь тяжесть, чтобы нобігічі реко2зд'і., то это сиоргь; если 
же опъ это дѣлаетъ, чтобы раувиті) разгибательныя мышцы, 
то это гимнастика; при чем'ь, если его руки іг особенно еіч) 
трехглавый мьшіцьт слабо развігіы, то весьма вероятно,, что 
оігь д'Ьлаетъ радіоиалыіую гимнастпк^г. Однако я пикогдане 
встрѣчалъ чо.-ювѣка Стэ рукями бояѣе слабо развитыми, чѣмч. 
его кожа или бріошныя І І Ы Ш Ц Ы . 

В ъ теченіи 30 лѣтъ, я ие переставая сяѣднлі> на этими 
иоиросами jr, наконецъ, прншеяъ к'ь заключепіго, что у боль-
шинства ліодеіі кожа и туловипі,ѳ (талія) тіаименѣе развиты, 
какъ фи:зичесі{п, такъ п въ отиооіеніи эстетики. Поэтому 
гимнастика коікн п унражненія мыиіц-ь ту.човиш,а для 90"/і> 
человѣчества настоятельно необходимы. Та система, которая 
ирим-Ьняет'ь таісія упражнепія иад.іе?каиі,им'ь oojuiBOM'b, им'Ьетъ 
наіібольше шансовъ оказаться на практик'1; всегда раціо-
иальноіі. 

Моя система. 

Четверть часа ежедневно—дѣистшпельно пебольніоіі 
промежуток'ь времени, по если его иснолл^зовать надлежа-
ш,им'ь образомъ, то можно предотвратить бо.тЬзнь, сохранить 
здо230вье, во мпоглхъ случаяхъ иріобрѣсти его опять и сдѣ-
яать из'ь нашего тѣла яовкаго и нос.туніиаго c.'ijn'y, влгЬсто 
недово.пьнаі^о и инпохоидрически пастроеітнаго в.частелииа.. 
Если въ течеиіп 15 мину гь мы с0сред0']'0чи,\гь наше впиманіе 
на работѣ ігадъ своим'ь здоровьем'ь, то мі.і можелгь достиг-
нуть того, что B7j остальныи 1-125 мннут'ь, составлящія въ сово-
купности своеіі суткн, но буделгь илгЬть нужды заботиться 
объ этом-ь. Тѣ именно люди, ко'ІЧ)рыя ув'Ьряют'ь, ч го но с.ті;-
дуетъ заботиться о своемъ тѣяѣ, всегда говорят'ь о своих'ь 
иравахъ, о своехгь дурном-ь ииіцеварепіи. усталости и все-
возможиыхъ друглх'ь непріятиых'ь ощущеніяхъ своего тѣла. 
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Слѣдуотъ лишь прочость хотя бы одну ІІЦ-Ь MLLORO'XIIC-
леипых'ь реклам'!, о секретных'ь сродствяхт., какъ напр. о 
пиліоляхъ IJiiuKaj чтобы увтідѣть длпиітыЁ перечень болѣзііеіі, 
подкарауяпнающпх'ь людоіі, не им-Ьюідііхъ обыкііоиенія дѣл.чтг, 
ежедііопио раціоііалыіыя дкшкепія;—говоря такт., я, конечно, 
не думаю, чтобы слѣдовало п])тпімать эти пилюли. 

Всѣ нріѵ/кнія системы смотрѣлн на кожу, какт. на па-
сынка. Тѣмт. по мепѣе я утверждаю, что если человѣкъ мо-
жвтъ онседненно употреблять 15 минут'ь на практпческііг 
уход'ь аа тѣ.чомт., то для пего самым'ь существепнымт. бу-
деті . купанье с ь послѣдующпмп растпрапіямп п воздуппп.кчгь 
купаньем'і>, 6}'ДЬ это полная ванна пли только обтирапія всего 
тѣла мокрьпп. пояотепцелгъ. 

Но такъ какъ ] 5 мпнут'ь слпшкомъ діного времени для 
купанья, то я сгрупппровад-ь в о к р у п і пего самыя цѣ.чесооб-
разныя упражнепія. Одни п:зч. нпх'Ь я почѳрннулъ изъ пзвѣ-
стпыхч. спстемт. гпмиастпкіг, а болыиипстію нрпдумані.і пли 
•скомбпппровапы много лично. Я пспыталч^ всевозможные ме-
тоды, прежде чѣмчэ прпшелъ кт. тому, чгобі.і ]гь цеитрѣ уп-
ра;кнепііі: ставить купанье. 

Это едііііственно практичоскііі метод'і., которг.ііі д а е т ь 
возможность обыкновепиглмч. людямчз, зимой при открытыхь 
окнахъ принимать ванну, обветриваться п дѣлать уиражие-
пія, не давая тѣлу остыть. Раньше я прыгалъ въ ванну пря-
мо из'ь кровати. В ъ этомъ случаѣ вась скорѣе охізатываетъ 
дрожь, чЬм'ь тѣ.то усп'Ьвает'ь высохнуть, т а к ь как'ь теіг.гота 
кровати не сохраняется въ тѣлѣ т а к ь долго, какъ нрочпая 
теплота, достигнутая pядo^гь уирауіснепііг. Натѣмі. непрак-
тично принимать ванну в'ь пачалѣ, потому что (ІСЛИ ПОТОКГЬ 
дѣлать уііражпеиія, одѣвніпсь, то можно вспотѣть и почувст-
вовать желаніе къ ноііому куііаныо. ]Ссли же дѣлать упраж-
ненія раздѣтымі., то мпогпхъ изъ пихт, ие.чьзя дѣлать без'ь 
того, чтобы }іо озябнуть пли пе заг]нізииться (как'ь иачрим. 
упражненія лежа). Ес.ти же приии,\іать ванну па І ІОНДѢ, ТО 
будетъ потеряна исд'І;ляюиі,ая си.та кожпоіі гимнастики, так'ь 
какч. вг.і слиіпкомт. озябнете, ес.чи при.мете ванну пос.чѣ іюз-
душнаго купанья. 

Мы часто сльтіиим'ь как'ь людіг, даже изі. такчз иазыва-
омыхь образованиі.іхъ классовъ обп;ества, говорятт.: „Почему 
мы должны елседігсвно принимать ванну? Вѣдь мы не ліо-
ж е м ь быть особенно грязными, если часто лгЬняемь бЬльо 
л вообиі,е не занимаемся нечистой работоіі". Такп.м'ь госпо-
дамч. я могч. бы ответить приблизительно слѣдуюгцеѳ: Грязь, 
п)лістаіощая нзвнѣ, можеть быть, п дѣлаетъ насч^ с.чипіком ь 
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иеоіі])итіі],іып, по она но такъ оппсіиц К А К І . І]5.ЗУЬ, образую-
ui,iuic}j лу'ь jii)iA'I;jiciiiit колѵп и ядоиіггых'!. и(чіі,ес']'Т!'ь. Ііослѣд-
нія nn;i,i..n}ijo-j'CH ігь гора.чдо болі.ігіомт. ісоличестиѣ, чѣмъ ото 
думаісі"!., іг если ііхт. по удалить ежедиоппо, то час'і'і> тіхъ 
м о ж е п . опять псосаться и отравлять оргапіізмъ. Доказатель-
ствомъ, какъ леі'ко внѣшпіо яды п})отокаіотъ чорезтэ кожу зи) 
иііут2:)епіііе оргаш.і, можетъ сдулсить слѣдуіоідій примѣрч,. 
Если натирать колсу салидилонылгі» раств0])0М'ь, то нероз'ь 
нѣсколько дасовъ можно доказать п])іісутстніе его в'ь мозгѣ. 

Разлагающіося и частью опять всасывающіяся в'ь тѣло 
пот'ь и сало прнносятъ воллчаіішііі врод'ь но только памі> 
caMHM'jj,. по достанляютъ мучепіо и окруиіаіощпмъ, обопяиіс 
которых'ь но ослаб.пено нездоровьтмъ обраяомъ лснзни. Обык-
новенно стѣсняіотся говорить о такпхчз нені,ах'ь, iro я не хочу 
прикрываться фш'овымъ лпстомъ. Н е мѣшае']"ь сказать ліо-
дямъ, что окрз'жающіе всегда чуиствуіотъ, если они не ку-
паются, хоч'я бі.і ло паруліноыу виду пеліізя было заключнчч. 
об'ь этомъ. Если бы ' т к о й челов'Ьк'ь нробыл'ь въ моеіі колг-
натѣ нлн коіггорѣ, і'дѣ я всегда держу открытыми окна 
нѣсколько мннyт'ь^ то ми-іі пріішлось бы на короткое в])емя 
открыть Н двери, чтобьг С К К О З І І Я К О І Г Ь выдуло от2)авлепныя 
нспаренія. Я имѣю въ внд}' не то, что мы выдыхаем'ь и не 
кишечные газы, а именно зловонныя иснаренія колѵи. Это-
самое относится но только къ людям'ь рабочаго класса, я 
часто лзстрЬчадъ и 1'осподЧ) въ сюртуках'ь и іщ.чипдрахъ и 
дамъ въ великолѣнпых'г> туалетах'ь, которые па разстоянін 
нѣсколькнхъ метровъ давали знать своим'ь аанахомъ, ч'го они 
рѣдко ]ІЛП совсѣмъ IIG купаются. Это еовершенно снецпфп-
ческій занахъ, подобно тому, какч> напр. алкоголики нлгЬ-
ютъ свои собствеип),іѳ оттѣнки. ДопустіімЧ), что человѣкъ 
кромѣ сквернаго запаха еще страдаетъ, моясеть быть, п блн-
зо]іукостью, такъ что бесѣду сч̂  нимъ молено вестаі па са-
момъ блпзкомъ разстояніп, п вы молсете себѣ представить, 
какое это непріятное, но чрезвычайно часто повторяющееся 
пололсеніе. 

Купанье и растираніе доллсны, во вторыхъ, слуліить,. 
как'ь упралѵ-неніе кожи, дѣлаемое съ цѣлыо воздѣйствія на 
волосные сосуды и колсні.іе нервы, укрѣнить и закалить ати 
послѣдпія. Именно это имѣетъ самое существенное значеніе 
для здоровья нашего тѣла. Можно сказать: какъ хорошій так'ь 
и ду])ной уходъ за коисею тотчасч> лее от])ажастся па общом'ь 
состояніи организма. Колѵа не есть ^зодъ неи230ницаомои обо-
лочки для нашего тѣла, она сама по себѣ одинъ изъ валс-
нѣйшпхъ органовъ, посредствомъ котораію мы чувстпуемъ, до 
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ііѣкоторои степени дыIInI^rъ и которымъ пользуемся для ре-
іуіГііроііанія теплоты нашего тѣла и для выдѣлепія вредпыхъ 
і)епі,ествъ. Очень иоле:то п почти необходимо для здоровья 
нот'Ьть иемпого кяждтлц день, есліг только послѣ этого тот-
час'ь обмываться. Если же обмываніе пеяояыожно, то нужно 
стараться быть нъ двпѵкоиін, чтобы такимъ образомъ под-
дѳригпізать одну температуііу, пока не придёте домой или в'ь 
купальню; ігь крайігем-ь же случаЬ слѣдуетъ вытереться до-
суха. Очень МНОЕ'О людей не соблюдающпх'ь этого правила 
заболѣпають Боспаленіемъ легкнх'ь п.ін п])іобрѣтают'ь заро-
дыши другпхъ бо.іѣчней. Особенно это наблюдается въ ізок-
сках'ь, гдѣ пзнурителыіі.іе переходы л запятія часто смѣняют-
ся па продолнгнте.чі.ді.ое время совершенпым'ь покоемъ на хо-
лоди и вѣтрѣ, п.тп лѣтом-ь Бъ тѣнп. Вредиыя послѣдствія 
этого въ пных'ь случаяхъ могли бы быть избѣгпуты, если бы 
солдаты нлсіі.лп згь свопхчз раннах'ь полотенце, которымъ онп, 
по сбрасі.івая руб.анікн, могли ды вытереть грудь и спнпу. 
11.0 моему мнѣиіго, очень б.тизко граипчат'ь с ь попытками 
самоубійства тѣ с.чучан, когда разгоряченная па балу дама 
и;пі вспотѣвліій ве.лосппедист'ь садятся и ѣдят'ь мо]юисенноо 
или иьют'ь хо.чодное пиво. Зябнуть мок])ы.\гь ксеі''да опасно, 
отчего бы пи- происходила влажность: от'ь пота^ дождя пли 
от'ь паденія в ь одеждѣ в ь воду. Посредствомъ пспареиііі пзъ 
нашего тѣла выдѣ.ляется очень много тен.лоты п это имѣегь 
особенно нехорошое д-Ьйствіе, потому что именно в'ь тѣх'ь 
случаяхъ, когда илажность происходить от'ь пота, охлажде-

сове])шается неравномерно. Наоборогь мерзн^^ть сухнм'ь 
не такчі онасіго, но и>генно этого люди особенно боятся. Они 
од'Ьиагот'ь ла себя столько одежды, что потѣгот-ь лшль толь-
ко сд'Ьлают'ь нѣсколько движеній. Реаультатом'ь этого бгл-
в а е г ь лмелло простуда. 

Люди очень часто зябнуті. но лотодгу, что они недоста-
точно одѣты, а noTOMj-, -что с.лпшколгь тепло одѣты. Еш;е 
менѣо опасно принимать в'ь холодное время года солнечиыя 
ваііны, но н на это смотрятъ как'ь на какую-то ужасную 
неосторожность. Такч^ извращены взіѵіяды публики в'ь этомч. 
отношеніи. 

Я часто с.чыиіа:гь Тіохвальбы спортсмеііовь и ат.четовъ, 
что они могутъ дѣлать то и.ли другое, не вспотѣвъ; конечно, 
MHOJ'ie изч> нихъ такч> сильны, что совсѣмчз не Morj'T'b по-
тѣті>. Эіч[ люди счнтают'ь честью свой собственный позоръ. 
И х ь иотові.ія норы были закупорены остывшимь саломъ и 
грязью, почему они и не могли вспотѣть, и пхъ грязная ко-
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жа или жирная и б.чѣдігая HapjrjKnocTi. СБіідѣтельстнует-ь о 
их'ь пездоровьѣ. 

Посдушаемъ жб, что гово])ігтъ ирофессорт. Layna-j'il'r. 
пъ слзоем'ь сочшіеиііі „Beauty health and loug life".' Кожа 
To'iiio такъ же, как'ь кровь п легкіо, есть кроноо'чистптельный 
оргаиъ, чудесное дѣйстніе котораго происходить н'і, iioj)ax'i. 
или ВТ, лимфатііческихъ сосудахъ на общемъ протяніѳніи поч-
ти 45 километровт,. Сложпі.тя функціи кожи пеобходилп.! для 
наиіего адоропья и жизни. Жедудоісь, печоиь и даже моигь 
не так'ь необходимы для жизни, какт. кожа. Человѣк-ь мо-
жетт. прожить безъ ииид,и иедѣліо и болѣѳ, оігт, можетт, njio-
ясп'1'ь далее MHOJ-O Д.ИСІ'Ь П О С Я Ѣ того какт. печень перестала 
функционировать; но если бы фупкціи коясн сонершегіно пре-
кратились, то смерть пришла бы че])езъ иѣсколько часов'ь.— 
Кто не зиает'ь разоказа о ьгальчикѣ, изобра;кавшем'і, золотой 
вѣк'ь, при посвяиі,епііг Папы Льва X, для чего вс(! его тѣло 
было позолочено? "Черезъ 2 часа, въ сграиіныхь конвуль-
сіяхъ, ои'ь уме2)ъ. 

Моя система ставпті, три осповиых'ь задачи: 1) функціп 
колеи, 2) фуикдіи лег]онх-ь и М) пииі,евареиіе. 

К а к ь видно, я в'ь своей систомѣ пе]звое мѣсто отдаю 
уходу за кожей. В ь пачалѣ предлагаются 8 уираяпіепііі все 
возрастаюиі,ей трудности, имѣющія своеіі дѣлью вызвать впо-
слѣдствіи пспаринз^, затѣмъ—купанье съ иослѣдуюпі,имъ об-
тпраіііем-ь до суха и, иакоивдъ, 10 скомбипироваи'иых'ь расти-
раній В'Ь костюмѣ для воздуіпнаго купанья, вслѣдствіи чего 
все паше 'і'ѣло иослѣдовательио систематически полируется. 
Расти})аніе дЬлается ладонью руки и при томь въ иача.чѣ 
.чегкиі>пі п)мікоспопеігіямп. ІІозднѣе^ постепонно иереходят'і, къ 
болѣе си.тьиымт:. иріемам-ь такпмъ образомч^, чтобы иолучи.ч-
ся родъ ліассанга, если и не для глубоколелсаищхъ мьпнд'ь, то 
все же укрѣплягощііі и ])азнііиаюіцій многочислеиныя колаіыя 
мышцы, какъ и всякая другая фи.зпческая работа. ІІримѣняя 
нѣкоторое время ;іту систему, колеа получ.аеть совершеиио 
другой впдъ, она становится мягка и пѣлспа и въ толсе вре-
мя крѣика и эластична, безъ прі.пдой, п я т е т , и тому иодоб-
иыхъ иаростов'ь. Послѣдиее время многіе рекомеидугогь во-
зобновиіъ обычаи древних'ь грекопі>: дѣлать упралсноиіп тѣ-
ла безл, оделсды. Б'ь этомъ случаѣ надо быть особенно за-
калеинымъ, чтобі.і (обі.ікновеииі.іе люди въ началѣ не вч. 
состоіиіін выносить ато)—дѣлать ію.чьиыя уп пикненія в ь хо-
лодное время года при открытых'ь окиахі). Моіг-растл])анія, 
иаобороть^ могутъ при таких'ь л,'е усяовіяхь исполняться 
людьми, особенно чувствительными къ холоду. Дѣйствите.ль-
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710, челоиѣкт, гораздо лучше сохраняѳтъ тоііяоту, ш.тполішя 
УТИ уііраясирііія ибнажениимъ, чѣмъ если оиъ въ оделсдѣ бу-
дотъ стоять неподвижно. Какъ на доказательство, я могу ука-
зать^ что ііріятная теплота легко моисетъ быть сохранена па 
ноздухѣ, даже при морозѣ и вѣтрѣ, если выполнять указан-
пыя упражнепія, и въ то же в})ѳмя при такой же температу-
])'ІІ можно озябнуть, будучи тепло од'Ьтым'ь, если ѣхать B'J> 
іжипансЬ. Можѳтъ быть, это злучитъ и странно, по тѣм7> не 
мепѣе эі'о истина. Я моіу только сказать: иснытайто сами 
хоть разъ. Дѣло' вч̂  толгь, что далее при легкодіъ ])астпраиіи 
кожи на растпраемых'ь мѣстах'ь образуется значительная теп-
лота; эта теплота сохраняется въ продолжепіи пѣсколькпх'і. 
міінут'1, н не теряется п])и растираніи других'ь м'Ьст'ь, если 
ca.NtMH п^эоцессъ растлранія пропсходитъ по опредѣлеиному 
плану. Тѣ частп тѣла, для которыхъ особенно вредно охлаж-
доніе, по моей спстемѣ болѣе всего растираются, Вторым'ь 
(существенным!, требованіемъ, предъявляеыым'ь къ такой сис-
темѣ яв.чяется развптіе и )'крѣплопіе легких'ь, мышцъ, дыха-
то.чьиыхчі оргапов'ь, cepддa^ а отим'і> самым'ь и кровообраще-
пія и обмѣна веществч,. Поэтому нослѣ унражненія 12 дѣ-
.іается перерыв'ь іічэ 12 секунд'ь для 2 очень іѵіубокихъ или 
У глубоких-ь и спокоііныхъ дыханііі. Послѣ упражиеній 10^ 
13 II 14 перерыв'ь назначается вдвое меньше, а пос.чѣ 9 и 
]8 упражпепія перерыва не полагается. Непосредственно не-
ред'ь купаньемчі полагается утроеиный перерывъ съ цѣ.чьто 
дать время для 3—4 глубокнх'ь дыхапііь П])иготовленія каи-
ны и раздѣванія. Есл]і вы передъ вапноіг вспотѣете, это очень 
хороню; но дыханіе л особенно дѣятельность сердца должны 
бьггь спокойны. Безусловіго необходимо, чтобы воздухъ, ко-
то])ыігь вы дышіп'е, был'ь свѣжъ. Поэтому, если вы дѣлаеге 
упражненія тотчась пос.чѣ иробужденія, слѣдуетъ поскорѣе 
прикрыть кровать (потом'ь, конечно, придется ее хорошенько 
нровѣтрпть); нослѣ этого ^'•иражпенія дѣлаютъ вч, спальной 
комиатѣ, если только окна были открыты всю ночь. В ъ н])0-
тивномъ же случаѣ упражнения дѣлаются въ сосѣдпей ком-
нат'!-., іѵі,ѣ смежпыя двери и окна бы.чн открыты. Ви^эочем'ь 
я не могу себѣ представить человѣка, даже очень мало пп-
ті(ресуіощагося своим'ь здоровг емъ и не позаботившагося 
пе])едъ спомъ открыть окна для притока свѣжаго воздуха. 
Два моихъ діальчика гораздо больше и здоровѣе тѣхъ сво-
пхчі равесниковъ, которыхъ я могъ вндѣть. Старпіііі: толь-
ко первые десять дней своей жпзпи провѳлъ в'ь комнатѣ при 
закрытых']^ окпахч. (въ частиомъ родильномъ пріютѣ вч, Фре-
дериксбергѣ у Копенгагена), младшін со дня своего рожде-
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иія, лѣтоміз II зимой т ікоі 'да ие находился «ъ комііатѣ съ 
закрытыми окнами, восьми м'І5СяцѳіП:> от'ь роду ои'ь пмѣлт> 
уже восемь зубовъ и иикогда ие имѣнъ ириаиака кашля или 
насморка. Я упоминаю объ этом7> толілѵо для того, чтобы 
успокоить бояииіхся иочиого воздуха. Г-ам'ь я, начиная с ь 8 
пѣт'і>, сплю при открыті.іхъ окіьахъ. Если кто боится зимою 
озябнуть въ кровати, то для него гораздо .лучше иотеилѣѳ 
п])ик])ыться или од'Ііть болѣе теплую ночную одежду, чѣмъ 
закрывать окна. Боздухтз, которым-ь дьшіатъ, долженъ и мо-
жетъ быть именно свѣжій и прохладиыіг. 

Третьим'ь ус.човіем'ь здоровья я ставлю хорошее ииіце-
вареніе. Сиособствуюиі,ое этому уираяспеніе вмѣстѣ съ тѣмъ 
окаиываетъ иревосходиое вліяніе на ночки и печень. Если 
эти органы массируются при естествелном'ь двплсеніи и вы-
жимаются подобно губкѣ, они укрѣнляются и ие даютъ по-
вода к'ь различнымчэ бол'Ьзням'ь, которыми страдаютъ люди, 
ведущіе сидячій образъ жизни. Н е менѣе И моихъ уираж-
неиій дѣйствуютъ непосредственно на внутренніе о^эгані.г и 
приводятъ въ сильное движеніе охватываюиця ихі. МЫИІЦЫ, 
остаіоіціяся при ежедневной работѣ почти пеиспользованиымя. 

Для этой цѣли назначены уиражненія под'ь ЛаЛ'г 1, 3, 
4, 6, 7, 11, 12, 13, 16, 17 и 18; к'ь тому же, по въ меньшей 
степени ведутъ упражиенія за AliAli 2, 8, 14 и 15. Ііослѣ 
упражненій, производимыхъ въ течеиіи иѣскольких'ь недѣль, 
съ радостным'ь изумленіемъ замѣчаюгь, что жир'ь въ обла-
сти живота замѣняется крѣпкпми мышцами. Да, ма;іо-ііо-малу 
развивается нѣчто, чему я хотѣлъ бы дать назвапіе мі.ішеч-
наго корсета и что является основой д;ія созданія крѣпкаго 
ц здороваго тѣла. 

Такой корсетъ д.ля женнщн'ь создаегь условіе .легкихъ 
родовъ и СЛуЖИТ'Ь для ИИХЪ ИСТОЧНИКОМТз МНОГИХЪ ИрІЯТНЫХ'Ь 
ощущенііі. Эти „корсетныя уираікнеиіл" создаюттз, главиымъ 
образомъ, 'своимъ иснолнителям'ь бравую выправку, эластич-
ность и гибкость во всѣхъ двимсеніяхъ туловища. 

Какъ видно, для рук'ь я пазиачилъ только одно спѳді-
альное упражненіе (№ 8). Бнрочемъ^ я- былч-. въ сомнѣніи 
назначать ли и .что уиражненіе, такт^ какъ у крѣплеиію ыышцъ 
рукъ и груди слунсат'ь всѣ скомбинированныя растираиія. 
Мнѣ пришлось назначить упражненіо 8 потому, что при обі.іч-
НЫХЧ5 работахъ нашей жизни болѣе всего приводятся въ дѣй-
ствіе сгибательныя мыищы*, между тѣмч> какч^ упранінепіе 

*) Д.ія ііротиппдѣйствія работѣ сгибате.іыіыхъ мыіпці' рекомендуется спль-
jio вытягивать рукн при дыхателыіыхъ уііражііеиілхъ, слѣдующих7> за каждимъ 
лріемоыъ растпрапія. 

2 



1 8 

иодъ № S разііипаетъ мышцы разгіібатолыіыя.—Помимо того, 
это упраясиеітіе ііапрягаѳт-ь почти всѣ мышцы тѣла и, таким'ь 
образомъ, сгіособствуотъ появпенію пота иепосредстненно пе-
редъ кз'ианьемъ. Упраясиоиія иодъ Л'2№ 5, 13 и И представ-
ляющія, поиіідимому, движепія рукт^, въ вг.ісшей степепп раз-
внвают'ь мышцы плечъ, груди, живота, боков-ь, бедерті и спи-
ны. Для раивитія важиі,іх'ь и иолѳзиыхъ грудныхъ мышцъ, 
на которыя удивительно мало обращено внимаиіе во всѣхъ 
ііоявіЕвиіііхся до нашего времени книгахт^ по гимиастикѣ, я 
отвожу цЬлых'ь 12 упрансиеній. 

Въ моей систзмѣ я не назначаю сиеціальных-ь уираяс-
ііепій U дли ногъ. Во иервыхъ, особенно сильно развитыя ноіги 
не являются необходимылгь условіемъ здоровья. Во вч'орых'ь, 
самыя лучшія унраікненія для поп:. (бѣганье, быстрая поход-
ка, прыганье)''' не могутъ безъ затрудненія выполняться въ 
комітатѣ и, в ь третьихъ, ноги у большинства .людей, особен-
но городскихъ, хорошо ])азвііты втз сравненіи съ осталыіымъ 
тѣ.ломъ. 

Мы можелгь это наб.людать в'ь знойныіі пѣтній день, 
когда большинство пуб.тики сиѣшитъ купаться. Очень мно-
гіе conepmaroTTj п'Ьшком'ь свои прогулки или путь изъ дому 
на заиятіе, но только ліеньшпнство дѣлаотъ другія упражне-
нія тѣла. Я обраш,аго нѣсколько больше вниманія па разізи-
тіе тѣхъ мышцъ ногъ, которыя обыкновенно мало упраж-
няются: Adrluctor'M и Abcluctor'br развиваются упражненіям]і 
б п 14, Tibiaji.s aiiticus уігражненіем7:> JVa 3 и нижнія мыпіцы 
лкръ—стояніемъ на носкахъ. Упражпепіе 2 укрѣпляоть рав-
ным'ь образомъ спппу и бедра, каісь и ноги. Упражнепія 12 
и 15, поиіідігмомуд иазначеиныя для развитія пог'ъ должны, 
гяавнылгь образом'!), содѣйствовать развптію внутреипих'г. ор-
j'anoB'b и, кромѣ того, имѣютъ непосредственную связь съ 
пос.Л'Ьдующими растираніями. Упражненіе 18, ігмѣющеѳ въ 
виду неразвптыя торсовыя мышцы крайне тяжело' и потому 
на первых'ь порахч^ доллсио чередоваться съ упраяс.иеніемъ 
11, которое, таким'ь образомъ, въ концѣ повторяется. Можно 
бы думаіь , что н'Ькоторыя изъ упраікненій: 1, 3, 4, 5 и 7 
дѣпстпова.ти бы сильнѣе, ес.чп бы пхъ дѣлать съ гирями в'ь 
руках'ь, но въ отомъ совсѣмъ н'Ьть нужды. Самгліі сильный 
ат.іетъ ,пыполнив'ь требованія этоіі системы без'ь гирь, дости-
гает'ь такихъ же хорошихъ результатовъ. Я самъ перестал'ь 

*) Сііособиие къ гинііастикѣ люди, конечно, ыогутъ беяі. ііомѣхи внести 
иъ систему пѣсісолькп іі])ыжковъ беаъ бѣга, ііО])едііііі'аясіі съ помощью нрыжкоіп, по 
спальной комнагіі. Таііимъ образомъ, развивается гибкость тѣла безъ иеобходп-
мости увеличивать ьремя, назначенное но системѣ дли всѣхъ уііраѵкпеній. 
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пользоваться гнрямп, потому что замѣтіпгь, что реаультаті^ 
быиъ такъ-жѳ хорошіэ, і{огда я дѣлалч, упражиенія, хотя п 
без'ь гирь, ito быстро н в-ь продолжеітіи короткого jq:)eMeiin. 
Кромѣ того большинство уи])ажиеиій иродставляют'ь н;гь 
себя пли уиражнѳиія в'і, сопротпвлеиіи или такія, при кото-
рыхъ виезапио задерживается движопіѳ. Въ этихъ уиражие-
ніяхъ вы можете развить всю силу/находіпцуіося b7J ваиіомь 
расиорянѵеиіи, или сильно опираясь па какой-либо предметъ 
(при растираніи тѣла), илп же задерясивая движеиіе членовъ 
и давая имъ другое направлепіе. Съ другой стороны, эти 
упражиепія, без'ь особых'ь усилін, доступны д-Ьтям'ь, слабым-ь 
ясеищпнаыъ и старнкіімь-. Прежде чѣмъ окончить разсужде-
нія о выборѣ упражиеніп, я хотѣл^ь бы указать, что я изъ 
хорошпх'ь мускульныхъ упражиеиій выбралъ такія, которыя 
приводятъ къ сильное движеніѳ суставы, такъ как'ь гибкость 
и подвижность есть главное условіе сохранить до глубокой 
старости іоиоиіескую пластичность. 

Система комнатной гимнастики, доступная всѣмъ, дол-
жна непремѣнно быть удобопонятна и стоять внЬ похвалы по 
всѣхъ отиоиіеиіяхъ Если же я распространяюсь объ этихъ 
упрйжиеніях'ь на нѣскольких'ь страницахъ, то это я дѣлаіо не 
потому, что упражненія трудно лзучимы- если вы въ школѣ 
дѣлапи немного гимнастики, то вы ихъ легко поймете—но я 
хотѣлъ бы дать виолнѣ точныя и подробЕгыя указанія, с ь 
дѣлыо оградить себя от'ь ложпых-ь толкованій. Я много ра;гь 
видѣл'ь, что, папр. упралсненія 8andow'a неправильно испол-
няются даже учитѳляміг, только потому, что об'ьяспенія къ 
систем'Ь недостаточно ясно изложены. Моя система не тре-
буетъ пикаких'ь особенныхъ аппаратов'ь и ограпичивается 
лишь расходами по п]Поб]зѣтенію так'ь называемой „губочной 
ванны". Самая дешевая стоить приб.іизительно 7 марокъ п 
никогда не портится. Я пользовался своей въ продолженіп 
20 лѣтъ и постоянно вози.чі. ее съ собою. Хотя мы могли 
безшіатно пользоваться банями сіз теплыми и холодными 
ваннами и душами, ])асиоложенпыми въ ста шагахъ отъ на-
шего дома, но моя семья предпочитала купаться дома въ 
маленькой уютной ваіпгЬ. Такая ванна имѣегъ плоскую фор-
му и занимаетъ іЕало мѣста, такъ что иослѣ употребленія 
ее можно прислонить къ стѣнѣ или портавить подъ кровач'ь. 
Желаюиие для полнаго оборудованія могуттз нріобрѣсти Р5'ч-
ной пасос'ц стоимостью 3 марокъ, Послѣднііі расходч. можно 
обойти, если удовольствоваться обыкновенной .лоханью или 
асе, стоя на маленьком'ь коврикѣ, ударять по всему тѣлу 
полотепцем'ь, вымоченнымчі въ холодной или умѣренной 
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водѣ; если жѳ нѣть полотенца, можно смачігпать тѣло водой 
прямо изъ рукъ . 

Быстрота каждаго упрансиеіііл определяется таблицей, 
гдѣ указано сколько ра;г1> нзнѣстпоѳ ^гіражпеніѳ дѣлается п'ь 
теченіи опрѳдѣлениаго времени. В ъ начаяѣ унраисненія, ко-
нечно, іютребуютъ больше времени; но послѣ ияученія ихъ 
нъ послѣдоиательиомъ порядкѣ, достаточно 15 минутъ, хотя 
розультатъ былъ бы лучше, если бы можно было упо'і']5еб./ять 
на это 20—25 мпнутъ. Я, напр., самт^ продѣлыва.ч-ь всѣ упраж-
ненія съ перерывами для дыханія, кунаиьемъ и тш,ателыіі.ш7» 
вытнраніемъ вчз 13 минутъ 11 секундчэ, иричемч> я не до-
HycKajrb ни малѣлшец небрежности. На свой полный ут])еп-
ній туалетъ съ 18 унражненіями, купаньемъ, вытираиіемчі, 
одѣваніемъ, попосканіемъ рта, двойнымч^ полосканіемъ I'op-
ла и пнтьемъ стакана воды я употреблялъ только 21 минуту.. 

В ъ началѣ упралшеній не слѣдует'ь задерживать дыха-
ние, а стараться дышать равномѣрно черезъ посч). В ъ первые 
дни все тѣло болитъ. Н а это не слѣдуетчэ обращать внима-
ніе, это только утомленіе мышцъ (Miiskel-Kater), которое в'ь 
послѣдствіи при п])одо.чжеиіи уиражненій проходит-ь. Мнѣ эти 
маленькія боли всегда доставляли удовольствіе, вѣроятно, по-
тому что я зналъ, что мои мышцы крѣпнутъ. Н о если кто-
боится дуриыхъ послѣдствій, то слѣдуетъ нѣсколько дней 
переждать и массироваться и натираться спиртомъ, оподель-
докомъ и т. п. Безразлично, когда бы ни исполнять упражтіе-
иія, утромъ ли, днемъ .'ги (при переодѣваніи) или вечером-ь пе-
род'ь сномт>, лишь бы не ранѣе чѣмъ через'ь часчз послѣ ѣды. 
Если Вы замѣтитѳ, что дѣлаемыя непосредственно перед'Ь 
снолі'ь уііраікнеггія ока;5Ываіот'ь дурное вліяніе на ваш'ь соиъ, 
то слѣдуетъ на первых'ь иорахч:. избрать другое время дня; или 
жо въ противномъ случаѣ переодѣвшпсь на}ючь.слѣдует'ь стать 
совершенно спокойно и подыматься отъ .оО—100 разтэ на па.-іь-
цахъ. Впослѣдствіи,когда нервы окрѣпнутъ,вечерніяупражненія 
оказываютъ хорошое вліяніе на сонъ. Очень хорошо,если у васч. 
найдется время выполнять утромч> всѣ уиражненія и купанье, 
а вечоі:)омь—растиранія. Н е слѣдуетъ забывать, что расти-
рашя, д-Ьлаемыя отдѣльпо, слѣдуетъ начинать всегда съ № 11,. 
и.ли же еще лучше съ № 9 и 11 понеремѣнно. Эти 10 рас-
тираній съ перерілвами для дыхапія занимают'ь неполпыхч> 

мпнутчэ, но дѣйствуютъ такъ, что вы ложитесь в'ь пос-
тель съ пріятным'ь ои;уш;оніѳлгь въ тѣлѣ, предвкушая за-
рапѣе здоровый сон'ь. Никто не должен'ь отказывать себѣ в'ь 
этихъ 5Ѵ2 минутъ. Принимая ежедневно холодную ванну, вы 
избѣгаете расходовчз въ деньгахъ и времени на теплыя ван-
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ны, будь это ркмскія или другія дорогія ванны съ болѣе или 
менѣе сомнительной ренутаціей. ТІрн этомъ одшгь разі^ лъиедѣ-
лю, нанр. въ субботу, слѣдуѳт-ь вымытьСя в'ь своей маленькой 
ваннѣ, теплой водой (28" Іі.) мьтломі,, послѣ чего слѣдуетъ нолп-
вать себя бол'Ье холодной водой нзъ ніейки или из'ь ручного на-
соса. Весьма практично и радикально, но гораздо дешевле, 
чѣмчі русскія или фннскія бани, бѣжать или быстро идти со 
службы домой так'ь, чтобы сильно вснотѣть, непосредствен-
но за этимъ взять ванну и сдѣлать растиранія, передъ тѣлгь 
какъ одѣваться къ обѣду или къ уікииу. Само собою слѣ-
дуетчэ иереодѣваться и, по всяком'ь случаѣ, перемѣнять ниж-
нее бѣлье. В'ь связи съ этимъ я хочу сказать, что нездо-
рово и непріятно носить одно и тоже нижнее бѣлье; то п'ь 
чвмъ вы спите ночью, днемъ должно ировѣтривать. Впро-
чемч,, человѣкъ привычный наіідетъ, что удобнѣе и иріятігЬе 
спать соверніеино раздѣтыміі, по крайпей мѣрѣ, въ теплое 
іфѳмя года. Иногда мнѣ ириходнлось подолгу довольствовать-
ся исключительно этимъ бѣромъ съ ііослѣдуіощимъ купань-
ем'ь л растираніями к, не смотря на это, я чувствовалъ себя 
превосходно. Кромѣ того, это мнѣ нѳ стоило пи денегъ, 
ни времешг, такі^ какъ я сберегалъ свои 10 фенинговъ п 
ириходилъ домой скорѣе конки. 

Никогда не слѣдуетъ принимать холодную ванну, если 
ваше тѣло недостаточно согрѣто. Чѣмъ больиіе вы всиотѣ-
ли, тѣмъ болѣе холодную ванну вы можете переносить и 
тѣмъ лучше вы чувствуете себя при этомъ. Если же, по ка-
кой лігбо ііричіініі, вы иеред'ь куианьѳмь недостаточно сог-
])ѣты, то слѣдуетъ дѣлать ванну болѣе теплую. 

Имѣя возможность лѣтом'ь купаться В'ь морѣ пли рѣкѣ, 
З-пражненія можно перѳпестп въ купальню, гдѣ обыкновенно 
устраиваются такимъ образомъ, что выполняютъ ихъ в-ь по-
сл'Ьд;овательпомъ порядкѣ. В ъ послѣднелМ-ь случаѣ особенно 
рекомендуется немедленно раздѣваться; очень хороню про-
дѣлывать упражненія на солицѣ передт^ купаньемъ безъ одеж-
ды. Некоторые не переносятъ сильныхъ солпечныхъ лучей 
с ь открытой го.човой и поэтому должны прикрываться соло-
мениою шляпою или бѣлымъ платком'ь. Вообще, всегда хоро-
шо, при каждом'ь удобномъ случаѣ, подстанля'і'ь себя лучалгь 
солнца (не забывая при этома> и спины). Такимъ образомъ, 
собирается запасъ здоровья, которьсм'ь молено пользоваться 
въ черные дни. 

Древніе греки здраво смотрѣли на солнечный свѣтъ, 
какъ на псточникь здоровья, и съ презрѣніемъ относи.ѵись 
к ъ людямъ съ бѣлой пзнѣженной кожеіг. Внося Ьдствіи о б ъ 
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этомъ, какъ и о многихъ других-ь достойныхтз истштах'ь, за-
были и не вспоминали вплоть до недавняго времени *). До-
настояіцаго времени липіь немпогіе па опытѣ уяпаяп цѣ-
лебиуіо силу солиечпых'ь лучен. Даже в-ь больпицахъ, куда 
люди пом'1ицаіогся для вы;здороіілвііія, солнечный свѣтъ аа-
в'Ьшивается шторами и въ зимніо мѣсяцы, не смотря на то,, 
что в'ь это время солнце показывается такт^ рѣдко ІІ такъ 
настоятельно нробходтімо; но оно не нропускаотъ насмѣиіекь 
безнаказанно. Дѣііствнтельпо, смѣшно говорігть о стѣсни'ге.чь-
ности солнечні.іх'1, лучеіі у насъ вчз Даніи. Конечно, я охотно 
сог.ташаюсь, что самые теплые лѣтніе мѣсяцы составляютъ 
исключеніе. Во все же остальное время года слѣдует-ь за-
ботиться о самоіі желательной низкой темнературѣ, открывая 
всѣ окна и двери вмѣсто того, чтобы завѣшнвать ихъ што-
рами и маркизами. 

Являіоні;аяся вс.чѣдствіе этого порча мебельной , матеріи 
II другихъ вещей, вознаграждается укрѣплениілм-ь здоровьсм'ь 
и большою работоспособностью. 

Так'ь какъ па пашу кожу п тѣло пмѣгот^ь благотворное 
вліяніе со.чнечные лучи, а не солнечная теп.тота, то можно 
много выні'2)ать, принимая въ продолжение по.'сучаса солнеч-
ную ванну рано утромъ; эту ванну ліогутъ принимать всѣ 
встаіощіе рано. Вознаграждать себя сном'ь хгі,г можемъ въ 
осенніе и зимніе дни и въ этомъ случаѣ мы будемъ слѣдо-
вать только указапіямі. природы. Даже малент.кнмъ ДѢТІІМ-Ь 
весьма полезно иг'рать и ползать въ теплую погоду на солнцѣ 
без'і. одежды. Наоборот'ь, соворшепно ложный мотодъ ук]уЬп-
ленія водить дѣтей гулять въ холодное время года съ обна-
женными голенямн. Это скорѣе задерживает'ь рость ногъ. Го-
ловной убор'і. пргг какой бы то ин было погодѣ соверитенио 
пзлпшеиъ. Поэтому и взрослые должны привыкать гулять съ 
непокрытой головой. Такимъ образомъ^ ліы скорѣе всеію из-
бѣгнем'ь облысЬнія и нервныхъ го.човныхъ болей и мало-но-
малу стаием ь смотрѣть на страшный сквознякъ, какъ на бо-
л'Ьзнопное суевѣріе. 

Если необходимо лѣтомъ дѣлать упражненія въ ком-
натѣ, то весьма вѣроятно, что мы опять вспотЬем-ь^ прежде 
чѣм'ь закончнм'ь растпранія. В ъ этомъ случаѣ необходимо 
вытереть нотъ до-суха влажнымчз полотенцеміз, которьш'ь вы 
вытирались иослѣ купанья. Такимъ образомъ, сохраняется 

*) Арполі.дт. Гиіілп 1137, Оберкреііиа открылъ въ 1 8 5 9 г. сиѣтовыя, воз-
душііыя и солііечпыя ваіиіы, а ирофессоръ Финаенъ (•}• 1 8 0 4 ) вь КопеіиагоігЬ 
практически примѣнллъ съ болыішмъ успѣхомъ свѣтовое лѣчепіе къ L u p u s и 
другимъ кожішмъ болѣзшімъ. Въ 1903 г. онъ получпіъ Нобе.іевскую премію. 
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пріятпая прохлада. Или же MOJKHO на несколько міінутт. лечь, 
прнкрывъ легкимъ покроиомъ особенно чувстнитолі.нрли къ 
холоду части тѣла, и лежать сііокоіиіо, ігока чреи.ѵгЬрііая 
теплота не исчезла. Но не до.чѣе, Ые слѣдуотч, позволять 
себѣ почувствовать холодъ. При необілкновѳиноіі лсарѣ, как'ь 
напр. в'ь 1904 і\, можно всѣ упралснеиія нрод'Ьиг.тать обпа-
женнымъ—нмѣя на ногах'ь сандаліті или туфли—пь слѣдуіо-
щем'г, иорядкѣ: № 11, 10, 1, 12, 2, 13, 3, 14, 4, 15, 5, К), 6, 
17, 7, 18, 8, купанье, иытираніѳ до-суха іс № 9. ГТослѣ каиі-
даго упражпенія слѣдуетъ укааапныіі B'J. таблнц-Ь ііе]іерыв'ь 
для дыханія (послѣ № 18 перерывъ 12 секунд-ь^. Когда пос-
.'гЬ продолжительнаго плавапія вы озябнете, то расіпранія 
являются самым'ь лучпіимъ средством'ь для регулиіэовапія 
кровообращеиія п возстановпенія в'ь тѣлѣ теплоты. 

Непосредственное вліяніе, оказываемое раціоиальными упратненіями. 

Все тѣло становится кр'Ьпким'ь, гпикимч>, подвижиымъ 
и сильнымъ! 

Ес.іи вы, дѣйс']'вительно, чувствз^ете силу во всем'ь тѣ-
л'Ь, то слѣдствіемъ .этого будет'ь ваніѳ ядоровьѳ, а если иі.і 
ядоровы, то тогда—но только тогда—вы и красивы, и пто 
относится какъ къ женищнахгь, такъ и къ мужчинамъ. По 
этому подъ красотой слѣдует'ь раяумѣть не красивую впѣиі-
иость^ а выражѳніе вдоровья u силы. Можно сказать въ 
отношеніп; какъ людей такчз и ЗВѢ^ІѲЙ, что тѣ формы и п]ю-
порціп, которыя обусловливают'ь высшую приспособлен-
ность орі'аііизма ко всевояможиымч^ жи;-зиеині.ім'ь услові?іМ'Ь, 
есть вмѣстѣ СЧ) тѣмъ и самыя красивыя, и самыя гармопич-
пыя. Естественно, вчі этомч> случаѣ рѣчь идетч) не о красотѣ 
•чица ]і не о слабыхъ мышцахъ рукъ. Что толку, если ціиіь 
будетъ имѣть нѣско.лько очень крѣпкихь звеиьевъ, а всѣ 
остальныя слабыя? 

Слѣдует'ь также ука:зать на совершенно ложный взгляд'ь, 
по которому счіітаютъ сшіьнымъ человѣка съ особенпо силь-
но ра.чвігічлми мышцами рукъ, въ то время какчі у него мо-
гут'ь быть слабы показатели жиянеииыхъ силч>—мыніцы и 
внутреннія органы. Могутъ быть такія условія, когда будет'ь 
вредно для здоровья, если нѣкоторые члены нашего тѣла 
развиты болѣе, чѣмъ другіе. Это даетъ повод'ь къ заблуждв-
ніям'ь при оцЬикѣ своей работоспособности. Послѣдствіемч:. 
обыкновенно бываютъ: надрывы, колики, разрывы и ирочія 
переутомленія внутрепнихчз органовъ какъ - нап^:). сердца. 

Тоже самое случилось бы съ упомянутой выше цѣпью, 
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если бы мы, надѣясь на крѣпкія звенья^ такъ нагрузили ее, 
какъ если бы она нся состояла изътакихъ крѣпкихъ звѳньевъ. 
Б'ь результатѣ будѳта то, что одно гізъ слабі.іхч, звѳиьѳвъ, 
а вмѣстѣ съ нимъ и вся цѣпь разорвется. Крѣгікія звенья, 
вмѣсто исльзы, принесли бы в])ед'ь, внушивъ намъ ложное 
представлеиіе о действительности. 

Лолсное понимапіе и злоупотребленіе словомъ „сила" 
сдѣлали то, что люди потеряли всякое яселаиіе стать въ иол-
номъ смыслѣ сильными. Часто мы видим'ь такъ иазывае-
мых'ь „сильныхъ мужей", обладающихъ всевозможными бо-
лѣзнями и умирающихъ иъ ранпем-ь возрастѣ. 

То-7ке MOJKHO сказать и пъ отношеиіи красоты. Послѣд-
ствіемъ ложнаго взгляда, что красота зависитъ отъ линій 
лпца, цвѣта глазъ или роста волосъ, явилось то, что дѣй-
ствительио достойная красота, которую каждый можетъ со-
здать себѣ, оставляется безі:. вниманія. Свѣжій цвѣтъ лпца, 
ясный взгляд'ь и гордо поднятая голова—все это достигается 
при раціональномъ уходѣ за тѣломъ и иридаетч^ извѣстную 
красоту даже соверіпені-іо неправпльным-ь чертамъ гаца. 
Если, выполняя мою систему, ві.і ііробѣжите время отъ вре-
меня нѣкоторое разстояніе на носкахъ^ то вы нріобрѣтетѳ не 
только здоровье, но въ то же время виѣшияя форма всего 
тѣла будетч, постепенно приближаться къ классическому иде-
алу красоты, потому что лтотчэ послѣдній связанч^ съ выс-
шнмъ идеа.чом-ь здоровья, подвижности и всесторонней при-
способляемости тѣла. Бее сказанное о бѣганьи относится не 
только кі> малі.чикамч, н мужчииамъ, но п къ жени;инамъ, 
п'ь особенности молодыя дѣвушки должны упраікияться въ 
сііортѣ бѣга на большихъ разстояніяхч:.. Тогда нам'ь не при-
дется быть свидѣтелямн, как'ь гуляющая сильфида, стремясь 
догнать копку, вдругч-. преврапі,аѳтся вч:. корову илн перева-
ливающуюся утку.—Художественные критики нашего вре-
мени въ своихь сочнненіяхъ обчэ аитичныхъ статуях'ь, павѣр-
ное, смѣшали причину со слѣдствіемъ, такъ какъ, невиди-
мому, они сами были болѣе кабинетными учеными, чѣмч:. 
практиками-спортсменами, и потому не могли понять, какое 
великое и вч̂  то же время нѣжное и гармоническое уравио-
вѣиіоиное физическое состояніе и какой мoгyи^ecтвeнпыu 
пс'і'очпикчі здоровья представляютъ Doryjihoro.s или Арохуо-
ineiios и какая бы.ча нужна необыкновенно большая и созна-
тельная работа, чтобы создать такія тѣла. Смѣиіно допустить, 
что одно только чувство красоччя могло создать эти линіи. 
Бо.іьшая хорошо развитая грудная клѣтка, такъ характерная 
въ каждой аптичноіс статуѣ, есть признакъ большой силы н 
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пынослииости легкихъ и сердца. Сильно ра.чнитыя косыя 
бі)іотиыя мышцы, составяяіоіція самую красивую часть зна-
мвгштаго античпаго Tojjca,—прямая протиіюгіопожиость тол-
кому, со слабыми мышцами, туловиш,у атлета нашего вре-
мени—развиваются именно т іши усіражнеиіями, которыя я 
выше рекомендовалъ, какъ особеніго сиособствующія ииіце-
варенію и укрѣнляющія функціи впутрепнихъ органовъ. 

На оборот'ь другія мілшцы, какъ напр. Triceps на зад-
ней сторонѣ плеча и трапеціѳвидная мышца шеи, особенно 
1 азвитыя у атлетовъ нашего времени, никогда не бросались 
въ глаза у древиихчз. Эти мышцы не имѣютчз большого зна-
ченія для здоровья и общей крѣности организма, почему въ 
своей сисуемѣ я не удѣляю имъ много вниманія. 

Величайшей заслугой древней скульптуры по справѳд • 
ливости слѣдуетъ признать созданіѳ образцов'ь, достойныхъ 
удивленія и подражанія. ])г. Ф. Б. Гутчинсонъ говорит'ь по 
этому поводу: Искусство и упражненіе тѣла были неразрыв-
но связаны другъ съ другомъ вчэ древней Греціи. Б ез ъ гим-
настическихчт) упражнеиій не могло бы существовать искус-
ство. В ъ то время были созданы идеалы человѣческаго тѣ.ча 
для всѣхч> времен'ь. Интересь къ атлетпкѣ и гимнастик!', 
долженъ бы особенно поддерживаться въ виду громаднаго 
пліянія ихтэ на сохраненіе ікизненности расы. Каладый дол-
женъ бы считать своимъ долгом'ь сдѣлать все возможное 
для усовершенствованія здоровья, силы, дѣятельпостя и кра-
соты тѣла. Родпте.чп должны бы изучать конотрукцію своего 
собстпеннаго организма и исторію своего рода, чтобы быть 
в'ъ состояніи бороться сч̂  возможными наследственным If ііред-
расположеніями к'ь болѣзнямтз и недостатками у своихъ дѣ-
тей. Каждый должен'ь бы стремитьсіг къ пріобрѣтенію такой 
долп жизненныхъ снлті, критическаго отношенія къ самому 
ceбѣ^ т'Ьлеснаго, умственнаго и нравственнаго совершенства, 
чтобы имѣть основаніе надѣяться, что дѣти превзоі дутч^ его, 
Кто разумно воспитаетъ такихч^ дѣтей, будетъ удостоен'ь 
высокой чести оказать государству величаіішуіо и благо^зод-
нѣйіпую услугу въ дѣлѣ поднятія уровня всей расы. Во 
всѣхч:. піколахі), гимнастпческихъ клубахі^ и залахъ следо-
вало бы имѣть изображенія самыхъ лучших'ь древних'ь и но-
вѣйшихчз статуіі, особенно же иервыхъ, причемъ изобра-
жа;іъ ихчз слѣдуетчз вт> естественпую величину, чтобы глаз'ь 
прпвыкал'ь къ соворшепным'ь формамъ, зритель ц-Ьнилъ кра-
соту их'ь, а юноніество илгЬ.чо бы идеалч^ для своихъ cтpe^tлG-
ній. Иа всѣх'ь гимнастическихч^ и сиортсменскихъ праздне-
ствахъ слѣдовало бы назначать призы для гармонически раз-
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витыхъ тѣлъ. Эту идею я часто проводипъ. Величайшей 
честью атлета должно бы быть не обладапіо какиліъ-нпбудъ 
зиакомъ 0'і'яичія или бокаломі^, а призиапіе со стороны из-
вѣстнаго скульпто])а быть достойным'ь слуншть м ^делыо и 
стоять подлѣ древиихтз статуй. Такимъ образомъ, открылось 
бы новое п благородное иоприпі,ѳ, сь одной стороны, для че-
століобія спортсменовъ, а съ другой—для національнаго ис-
кусства яшвоппсн и скульптуры. 

Малые источники здоровья. 

Все то, что я рекомендовал7> до настоящаго времени 
на этихъ страницахъ и вкліочнлъ въ мою систему., а именно, 
гимнастика легких'ь, кояаі и мышцъ въ связи со свѣжнмъ 
воздухомч^; солнечнымъ св'Ьтом'ь и холодной водой, можетъ 
бытіі названо большими источниками здороііья. ЕсЛи вы бу-
дете ежедневно че^энать изъ иихъ, то можете безъ вреда 
обращать меньше вниманія на малг.ге источники здоровья. 
Хотя они и пе включены въ число унражнѳній, иродѣлываѳ-
мых'ь въ течеиіи 15 мииутъ, по все таки я хотѣлъ бы упо-
мянуть о моихъ опытахъ въ этомъ иаиравлеиіи. 

Соотвѣтствующая діэта. 

Гораздо больше людей умираетъ от'ь чрезмѣрной ѣды, 
чѣмъ отч^ голода. Поэтому не слѣдуетъ ѣсть столько, 
CKO.'IBKO по вашему мнѣнію ліолсетъ вмѣстить желудок'!,, а 
особ(*нно не сл'Ьдуетъ этого дѣлать вечеромъ: бо.чьшая часть 
ннш,и можетіз выйти обратно иеиереваренноя. Это, конечно,, 
был'ь бі.і хорошій навозъ, но бігагодаря этому иищенаритель-
иыо opraHJ.i рано перестаютъ функционировать. Изч:, этого 
видно, какъ собственно г.гуііы слова мудреца: „Человѣкъ есть 
то, что онъ ѣстъ" (Dei' Mensch ist, лѵав er isst). Гораздо 
иравн.чьнѣв было бы сказать: „ Человѣкчі есть то, какъ онч> 
•І-.стъ" (.Der Meusch ist, wie er is.st) или человѣісь онредѣ-
.іяется прави;іыіымъ фуикдіоиированіемъ желудка. 

Не читайте во время ѣды, такъ какъ вы легко можете 
ироглатігть пнні,у, забывъ достаточно пережевать ее. Но съ 
другоіі стороны не слѣдуетъ дл'мать, что про5кивете до 80 
,чѣтъ только потому, что каждый кусокъ будете пережевы-
вать по 36 разіз. Если вы чувств}/ете себя нехорошо, то, в7> 
большинствѣ случаовъ, причину слѣдуетъ видѣть въ пере-
полненіи желудка п вы наіідете облегченіе нропустивъ одинъ 
об'Ьдч> или ироживъ дѣ.7ый день на одной воцѣ. Послѣ этоі^о 
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самая простая пітща вахгь покажется вкусной. Даже ряди 
печеіш—этого передового оплота противъ зарааиі.іх'ь болѣз-
ней п отравленііі—по слѣдуетъ много ѣсті^: этотъ оргат> 
гораздо лучше развивается пріг вращепіяхъ тулоіппца и иа-
клопеиіях'!) въ сторопг.і. 

Когда, благодаря фпзпческпм'ь упражиепіям'ь, ваіпе ііи-
щеварепіе окрѣпло, тогда ві.т сиокойко можете пптачъся пп-
іцеіі всякаго рода, по пзбѣі^аііте yKCj'ca и острглх'ь пряностей 
и имѣйте нъ іпгду, что капіа п хлѣбч. даіотч> больпіе силы ii 
мепьпіе шапсовъ к'і, подагрѣ, чѣмъ жаркое і: бпфпітсксь оъ 
луком'г>. Люди, .много употреблятпі,ів мяса, всегда страдаютъ 
пепріятиы.м ь яапахом'ь изо рта. Я самт. иедаіпіо вылечп.гся 
отъ ревматизма рукт^ и иогт^ то.лр.ко пото.хгу, что въ течепіи 
двухъ мѣсяцевъ я воздерживался оть лгяса, сала Tt рі.ібы. Я 
часто видѣ.Пз, что перепаривапіе такь пазі.іпаемаго „гопоч-
иаі'о бифпігекса" требова.чо со сторопія состязаіонуіхся гроб-
цов-ь столько усилій, что опи бывали побѣясдаемы налгп, пп-
тавпіимнся однйМ'ь хлѣбом'ь или таре.икой овсяной: каши. Я 
вид'Ьл'ь, что большіе, сильные Итальянді.т, все купіаньѳ KO'I'O-
рых-ь состоит'ь іѵь сухом'ь бѣ.ііомъ хлѣбѣ и с.чаболгг. кофе, 
гораздо лучше и выиосливѣе рабо'і'аіот'ь, ч'І!.\гь наши (дат-
скіе) работники, пптаіош,іеся мясомъ и баварскимч> пивомъ. 
Тяжо.лыя ліясныя блюда, острыіі са;аіт'ь, ирпнравленныя уксу-
солгь кушанья (напр. бураки), сардинки, амары, острі.гй сыр7^ 
и т. п, есть яд'ь для желудка дЬтей. То-жѳ самое можно ска-
за'іч. п о винѣ, пивѣ, кофе и чаѣ. Слкдоиало бы знать и 
взрос.тымъ людялгъ, что „крѣпкіе" т іпнтки дѣлаіотч. .чюдеіг 
слабыдги. Я исиытглпалъ на самомъ себЬ, что, пе с.хготря па 
всю мою силу, гшл'ь-бутьглкіі пива п;іи рюмка водки, къ зав-
траку,дѣла.лн меня мен'Ье сиособнхдлгь какч> ісь физической,такъ 
н къ умственной работѣ. Я не сті.іжусь сі;азатр,^ что и, вообн;е, 
пью только воду частью съ фруктовымъ сіі])Опомъ, частью 
безчз пего, и молоко вмѣсто випа, пива и водки. Спиртные 
напитки въ ма.'юмъ количествѣ па торжествеппыхч. пра.здне 
ствах'ь, может'ь быть, и не вредят-ь *), по каждый, кто ири-
ві,гк'ь пить ежедііевио, долженчі знать, что птпмъ самнмь онъ 
разрушаегъ сіюе здоровье и ослабляеть противоустоіічивость 
своего организма. і, 

Я не буду тратить мцогб с.чоззч ,̂ доказывая важность 
ожедневпаго регулярнаго с і ^ і а , но я хотізлч) бы видѣть, смо-
лсеть ли че.іопѣк'ь,, д ілаюнцй ежедневно мои ун])ажнеиія, за-
держать свои сі^.хъ болѣе 24 часовчз. 

*) ІІск.імчяя дпя собстпепной свадьбы. 
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Слѣдуетъ выпивать одпнъ или два стакана воды утромь 
•сейчасъ іюслѣ ііробулсдеиія и вочеромъ пѳредті сном'ь, и, во 
всяком'ь снучаѣ, одипъ разъ въ тѳчеіііи дня, лучше всего въ 
промежуткѣ между завтракомъ и обѣдомъ. Этнмт. вы доста-
вите благотворное купанье кишкамъ и въ особенности поч-
камъ. Если нуясио О Ч И С Т І П Ь жеяудокъ, то слѣдуетъ раство-
рять въ водѣ немного iioBajieHHoii соли. 

Раціональное нижнее одѣяніе. 

Обыкновенный г^оубый простой хрлстъ^-не задержипаіо-
щій исиареній напіего тѣла,—есіъ вмѣстѣ сч̂  тѣм'ь и гигіе-
ничная и самая дешевая матерія для рубахъ и капьсонъ; какъ 
первыя, такъ и вторыя должны быть сшиты свободно. Менс-
д у тѣломъ II холстомъ должно оставаться свободное прост-
ранство для теплаго воздуха. Самой здоровой п пріятной, по 
несколько дорогой матеріей для нижней одежды можетъ слу-
жить 'Д)ико рѣдкой выдѣлки, лучше всего небѣ.лепиое, изъ 

' чистаго .пьна. Нижняя одежда изъ шерсти или фланели слиш-
комъ тепла, въ стиркѣ сбѣгается, вс.'і-І5дотніѳ чего плотно 
ирилегаетъ къ тѣлу и изнѣживаетъ зг раздражаетъ кожу. В ъ 
прошломъ вѣкѣ большинство мальчиковъ II молодыхъ людей 
ходили безъ пальто и безъ теплой нижней одежды, слѣдуя 
сравнительно здоровым7э прнндипамъ прошлыхъ поколѣній. 
Мало-по-малу вошли т , употребление то.тсшя и плотныя 
шерстяныя нткнія рубашки, сильно способствовакшія тому, 
что тепереиінѳе поколѣиіе стало чувствительно к'ь холоду. 
Втечепіи дѣлаго ряда лѣтъ я иосилъ шерстяную одежду, 
пробовал'ь нормальную нижнюю одежду охотииковчі и вчз 
результат'!; пзнѣжился и почти всегда бодѣлъ то насморкомъ, 
то кашле мъ. 

Когда же я пѣсколько лѣтъ тому иазадъ навсегда сбро-
силъ піѳрстянуіо одежду, мой аппетпттз на продоллситель-
ное время удвоился. Олишкомъ теплая одежда вредитъ об-
мѣну веи;еств7з; по сбросить шерстяную рубашку можно толь-
ко тогда, когда вы в'ь теченіи некоторого времени зака.чили 
себя ея{едпевнымъ купаньем'ь и растираніями. Если же вы 
боитесь холоду, мозкете т ^ началѣ иовеіэхъ хо:іиі,евой і^убаш-
ки одѣвать иіе])стинуго и.чи носить двѣ холіцевыхъ рубашки. 
То-же самое можно рекомендовать при спльномь холодѣ или 
въ пути. Исполняя въ продо.іженіII нѣкоторого иремеп и сис-
тематически растиранія, вы не будете так'ь легко зябнуть и 
шерстяная одежда вамъ покажется излишней. Моя жеиа преж-
де, зимою, носила семь нижнихъ одеждъ: шерстяную рубаш-
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ку, поііязку на зкіівотт., холіцекую рубашку it такіе же пан-
талоны, корсетъ, панталоны vatoni ie на нодкладкѣ н иор-
мальныіі нііжній лиф'ь. Теперь н ігь сильный холод'ь она не 
носитъ другоІ! одождт>т, кромѣ комбииадін ни'ь л.тотпага 
лі^яноі '0 тдцко. Н е і'оворя уже о тоы'ь, что эта одежда ана-
чителыю удобнѣе и меньше стѣсняетъ диилсеніе^ она въ три 
раза деніеіше прежней. Шерстяная рубашка иа'ь легкой тка-
ни (Sveater) нолекна только во время продолжительных'ь и 
і ізнурнтельныхъ снортсменскихъ унражненій нрн холодной 
погод'Ь. Среди ааграничныхъ врачей наіпего временн нача-
лось дііиженіе нротивъ mepcTHj которая не одобрялась ужо 
Ипнократомі> н старніимъ гигіотістом'ь Moses'oM'b. ])r. Г. L 
Miltou senior, Surgeon st foluis Hosjjital London, пишетъ, что 
онъ уже J 5 лѣтъ борется за льняную одежду. Онч^ повлія.чъ 
даисе на 80 лѣтпнхч> старнковч. такпмъ образомъ, что онн 
отказались отъ одежды нз'ь флаігеяи и ніерсти и, несмотря 
на сырой клнмат-із, никогда не боялись дурныхъ послѣдствііі. 
С. Р . Ambles Ascheville JTew'-Hork докладі.івалъ собранно 
врачей, что 7 лѣтпіе дѣтіг u 80 лѣтніе старики по его совѣ-
ту без'ь вреда замѣннли в'ь caNtbie холодные знмніе дни свою 
шерстяную одежду льняной. В ъ Россіи н Сибири так'ь же, 
какъ п ііъ зкаркои Афрнкѣ, для нижней одежды употребляет-
ся почти исключительно холстъ. 

Вч:. газетах'ь часто появляются рекламы объ оггредЬлен-
ломъ сортѣ нигкней оде'жды. В'ь объявленіяхъ говорится, что 
функдіоннрованіе кожп ослабляется ніерстянои или бумажной 
одеждой (обі>[кповениая холщевая не упоминается). Да.чѣе 
говорится; „Пргг унотребленіы X . X . нижней одежды устра-
няется ос.иабленіе кожи и создается первое усяовіе для здо-
ровья и "жизнениі.іхъ силчэ. Спросите своихъ врачей!"—Ко-
нечно, соверіненно вѣрно, что если ослабленіе кожи ycj 'pa-
няется, 'Ю этимъ самылгь результатъ достнгнутъ. Н о для 
полнаго результата, какъ я раньше уже дoкaзaл^J^ необхо-
димо пѣчто другое, кромѣ опред'Іілѳннаго сорта одежды, какъ 
бы цѣлесообразна она ни была. Самымъ пріятныыъ и са-
мымъ здоровымъ для людей, работающихъ на свѣжемъ воз-
духѣ, какъ напр. для нлотниковч^ и земледѣльдевъ было бі.і 
лѣтомъ во время работы не имѣть другой одежды, кромѣ ко-
роткихъ панталонъ, а при возвращеніи домой—пиджака или 
жилета. Если аэтгеты появляются на сцену съ обнажѳннымъ 
ко])пусомъ, то я думаю никто не будетъ запрещать того-жѳ 
рабочимъ въ видах'ь здоровья. Слѣдовало бы только начать 
это. Ч е р е з ъ 50 лѣтъ это будетъ обычиымъ явлепіемъ; поче-
му жо НС ускорить ходъ событій и не сбросить сейчасчэ жѳ 
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толстую и некрасивую шерстяную рубашку, пропитанную ста 
рымъ зловонным'ь иотомъ. Я часто раньше ію время гоиокъ 
въ Ореяундѣ у Копенгагена заставляяъ гребцовъ сбрасывать 
шерстяныя рубашки. Да:ке при вѣтрѣ и потпые, мы 43'вство-
валп себя весьма хорошо. 

Впрочемъ, сл'Ьдует'ь избѣгать всякихъ стѣсиеиій, кактз 
напр. тѣспо застегнутаго ворота п мапжет'ь рубашки, тѣс-
иыхь воротпичков'ь и подвязокъ. И с.табыя, повыдимому, под-
вязки могуті^ принести погамъ большой вредъ. Среди маль-
чиковъ Копенгагена существовал'ь обычаіі надѣвать собакамъ 
на хвостъ резиновыя кольца (спимаѳмыя съ пивпыхъ буты-
лоісь). Собаки в'Ь началѣ ничего но чувствовали и, если хо-
зяева не замѣчали тотчасъ же тоикаго кольца, то хвосты 
отсыхали и отпадали. 

Умѣренная комнатная температура. 

До чего мы еш,е доіідемъ? Раньше ничего не знали объ 
отапливаніи спа.лен'ь и церквеіі; теперь .же скоро пачпутъ 
отапливать и коики и дрожки.—Температура В'ь жилыхъ по-
мѣіцеиіях'ь выпіе 12'̂  R постоянно ие то.чько безпо.чезна, но 
даже в])една. Тѣяо превраш,ается въ тепличное растеніе, ли-
шенное всякой силы. Можно легко пріучить себя къ го^іаздо 
низшей температурѣ. В ъ нашей конторѣ зимой никогда не 
бываетъ бо.льше 9—Ю'^ R и даже паша бухгалтерша паходитчі 
это пріятні)імъ. Мой меньшій сыпъ съ перваго дня рожденія 
даѵке В'Ь холодігое время никогда не паходи.чся въ иомѣпі,е-
піи с'ь телшературоіі вілиіе 11° К. Если бы онъ мерзь, я бы 
конечно топюгі. сииьнѣе. Тппѳрь вч. дѣтской комнатѣ часто 
бываетъ то.чько R. Вода для ванны дѣтей въ пе звые го-
ды ихъ жпзнц до.іжна пагрѣваться отъ —25® Іі. Наша 
ккартира ДІЫХОДИТЬ на сѣверъ и зате.мнявтся высокимъ по-
росшимчз откосом'ь, так'ь чч'о среди дня приходится зажигать 
свѣтъ. Вредному вліянію этого недостатка—во мпогпх'ь слу-
чіѵяхчі бывшаго причиной смерти малыхь дѣтей—я противо-
поставилъ то, что постоянно, и днемъ и ночью, открывал'ь 
окна во всѣхъ комнатахъ. Этимь я не хочу сказать, что слѣ-
дуетъ топить меньше, иѣч-ь, по слѣдуетчз всегда держать от-
крытілм'1. окно или фо^зточк}'. Тѳіьіый воздухъ, если онъ 
свѣжчі, гораздо лучше холоднаго испорчеинаго воздуха, и хо-
роиіая вентпляція достш'ается лишь въ томь случаѣ, если 
комната немного нагрѣта. Сохранять теплоту иос^эедствомъ 
закрытыхч:) окон'ь, стоитъ меньше топлива, но бо.чьше ле-
карствъ, которыя дороже. 
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Тщательный уходъ за зубами, ртонъ и горломъ. 

Нельзя пред'ьяппять чрезмѣрныхъ треооваиій къ очень 
занятымь людямъ, какъ ііацр. чтобы они чистили зубы каж-
дый раз'ь iioc.'j'fe ѣды, но слѣдуе'і'ч> все таіііі удалять зубо-
чисткой остатки пиіци. Если хотите имѣть право называться 
чистоплотпымъ и умпым'ь человѣкомъ, вамъ иридѳтся испол-
нять одѣдующія минимальні.ія требоваиія: чистить зубы (и 
въ продольномъ иаііравлеіііи и съ внутренней стороны) и 
десна, по меньшой мѣрѣ одииъ раз7> въ день, лучше вечеромъ, 
ч'Ьм'ь утромъ; пнрочѳмъ, можно довольствоваться тѣмъ, что 
полоскать иѣсколько раз'ь рогь и 1'орло водой, в-ь котороіі 
растворена чайная лон{ка соли. Олѣдуеть нѣсколько разъ в'ь 
тѳчеиш года обращаться къ зубному врачу для осмотра, 
нѣть ли исиорчеииыхъ зубов7>, которые слѣдуетъ сеичасъ же 
пломбировать. Это дастъ себя знать съ теченіем'ь времени. 

Достойно порпцанія, когда даютъ дѣтямтз сладости, шо-
коладъ, п пирожное; равнымъ образомъ, не слѣдует'ь давать 
имъ очень горячую или холодную пищу, а умѣреиную. Не-
достаточно попробовать самому, чтобы быть увѣреннымъ, что 
пища ие горяча, подумайте что у цивплпзованныхъ .людей 
языкъ и десна, такч-. сказать, покрыты мѣдью. Нѣтъ, зачерп-
ните полную ложку со дна тарелки и погрузите въ нее кои-
чикь вашего мизинца. Чтобы иѳ грѣшить )іротив7, антиооп-
тики, эту ложку слѣдуетъ выліггь и вымыть, прежде чѣм'ь 
кормить дѣтей. 

Немного ухода за ногами. 

Нога, за которой нѣтъ тщателыіаго ухода, отдаетъ какъ 
•бы трупомъ. По ходячему мнѣнію, если гробъ хорошо укра-
шенъ, окружающіе не слышатъ запаха трупа. Можно приіпггь 
за пранило, что, чѣмь изящнѣе сапогь, тЬм'ь безобразнѣѳ н 
иска.чѣчеииѣѳ нога, будь то нога мужчины или женщины. 
Миогіе очень рѣдко моющіе свое тѣло и ноги, навѣрно нѳ 
выйдут'ь въ певычищениыхъ пальто и саиогахъ и счытаютъ 
безус.човио необходимым'ь одѣвать ежедневно свѣжіѳ ворот-
нички. Да, я почти убѣждепъ, что даже среди образованныхъ 
классовъ, большинство считаеть естественнымъ и понятнымъ 
им'Ьть грязныя ноги, между тѣмъ какъ руки должны быть 
безусловио чисты. Я не могу обьяснить себѣ иначе чѣмъ 
наивностью с.тЬдующаго разговора двухъ учитѳльниць: „По-
думай, его руки такъ же грязны, какчэ—да, я тебѣ должна 
сказать—какъ мои ноги"... Въ прошлом'ь году 'во время со- ^ 
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стязаііія пловцовъ у военной верфи BIJ Копенгагенѣ, я ви-
дѣлъ у одного изъ участииковъ, бывшаго віт студенческой 
фуралгкѣ и костіомѣ для плаванья, черныя какъ уголь и 
безобразныя ногп. 

Неужели уходъ за ногами пліѣетъ какое либо отноше-
ніе къ здоровью, спросятъ быть молсетъ. Конечно! Во пер-
вых'!., незакаломпыя ногп могутъ служить поводомъ ко все-
возможнымъ простудамъ и болѣзнямч^, так'ь какъ онѣ легко 
зябнут'ь и не переносятъ сырости, а во вторыхъ, ноги, нора-
ЛСеНІІЫЯ о д н о й п л и НѢСКОЛЬКИМИ и з ъ с т о л ь ИЗВѢСТНЫХЪ, К'Ь 
сожалѣнііо, болѣзией, могутъ сдѣлать совершенно безііомощ-
иымъ самый жизненный органпзмъ. 

Самая существенная сторона ухода за ногами выпол-
няется при ежедневпом'ь купаньи. Впрочемъ^ одинъ разъ в'ь 
недѣліо^ послѣ теплой вапиы или, по меньшей і»гЬрѣ, одинъ 
разъ въ м'Ьсяц'ь слѣдуетъ осмотрѣть погтп и срѣзать мозоли. 
В'Ь противном'ь случаѣ, вросшіе ногти, воспалеиіе и прочія 
бол'Ьзни заставят'ь пожал'Ьть о своей небрежности. 

Кром'Ь того^ пальцы на иогахъ, так'ь-же, как'ь и все т'Ьло, 
нуждаются в'і> воздух'Ь и движеіііи,такъ как'ь тшаче они мало-по-
малу начинают'ь пр'Лть—самая ужасная бол'Ьзнь нечистоплот-
ности. Когда вы вечеромъ приходите домой, сл'Ьдует-ь тот-
час'ь иге снять сапоги и чулки п ходить босикомъ или в'ь 
сапдаліяхъ (плоскія кожаныя подошвы съ н'Ьсколькимп рем 
пями); таким'ь образомъ, достигается пріятноѳ ощущепіе. 
Бе'З'ь всякпх'ь усплій мысли с ь вашей стороны, пальцы иач-
нутъ двигаться BIJ ТО время какч^ вы сидите, пишете или 
читаете. 

Некрасивые, угловатые, твердые или лишенные кожи 
пальцы, при з''потреблеиіи чулокъ съ отд'Ьпеніями для калс-
яагс^тальпа (как'ь иерча'гка), скоро сТапОіштся круглыміс, 
лгяТкими и к]№сивыми. Когда пальцы приведены в'ь хорошее 
состоякіе, сл'Ьдует'ь пользоваться самыми удобныліи к сію-
бодпыми ,^поздупіными чулками", т. е. од'Ьвать сапоги иа 
босую ногу; эти "сапоги пропускают'ь в'ь себя достаточно 
воздуха и зимой даютъ м'Ьсто для соломенной подстилки._, 
Вч> такихъ сапогахч^ кожа крѣпиетъ; йога всегда сухая іг теплая. 
Я даііио не noHjy чулокч^ и лселаю лишь тоі'о, чтобы открыто 
ходить въ сандаліяхчз сд'І5лалось общепринятымъ. В'Ь даль-
н'Ьйшем'ь я не буду касаться вопроса объ обуви для взрос-
лых'ь. Людіг ясолают'ь оставить за собою право носить узкую 
обувь іг чулки. !'[ хотѣл'ь бы только сказать доброе слово 
въ защігіу иевинных'ь д'Ьтей. Китайцы уродуютъ часто ногп 
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свопхъ дѣтей такті, что онѣ стаііоиятся короче, мы жо сдаіз-
пиваем'ь ногп так'ь, что опѣ дѣлаіотся уже. 

Одно не j[y4Hie другого. Бѳздъ молено ппдѣтг. дѣтоіі, 
спящихъ п'[> споихъ колыбе.чях'г. (когда ппбудь бѣдпые ДІІІМІ 

должні)! же докричаться до сна) въ тѣсных'ь чулках'ь іі са-
полскахъ. Маті^, допустившая это, долясиа бг.і по меньшоіі лгЬрѣ 
быть наказана тѣмъ, чтобы всю ігочь снать в'ь чулкахъ и 
пшурованных'ь ботпиках'ь. Для 99°/о матерей Данііі янлиотся 
вонросом'г. тніеславія, когда ііхъ дѣти іюсятъ такую краси-
вую и малую обувь, какую только можно пріобрѣсти; со-
вершенно невозможно наставить мать согласпться съ тѣм'ь, 
что саногъ очень ма.чъ, даже н в-ь том'ь с.чучаѣ, Когда очер-
таніе ноги па бумагѣ покаяыпаѳтъ ей на сколько она шире 
подопівы сапога. Тѣсная обувь в'ъ TOMTJ возрастѣ, когда чѳ-
ловѣкъ растет'ь, порождаѳт-і. скверную вынраві{у, беяномопі,-
пую и неувѣрениую походку, безобразный ноги и достанля-
ет'ь много мученій. 

Восемь часовъ сна. 

Есть средній миннмумі^, если вы не ^сотнте жечь свѣчу 
вашей жизни съ двухъ концовъ. Впрочемъ, можно снать лѣ-
томъ 7 и зимою 9 часовъ. Трудная физическая работа мо-
жетъ быть выполнена то.чько при условін хорошаго нредва-
рительиаго сна, что я узналъ на опытѣ, it я сомнЬкаюсь, 
чтобы соотвѣтственная умственная работа могла нроизво-
діггься безъ возбуждающнхъ средствтз. Н е сліідуетт. также 
употреблять перины п косого матраца под'ь голову, ограни-
чиваясь, самое большее, малою подушкою. 

Уиѣреннооть въ куреніи. 

Старый англійскій пастор'Ь, въ молодости курившій, 
сказалъ однажды: Н а многпхъ памятникахъ духовныхъ лицъ 
наппсапо: „Въ Бозп ночил'ь!" Скорѣе слѣдова.чо сказать: 
„Докурился до смерти!" Всѣ малѳнькіе мальчики, которыхч:. 
мы видим'ь счі папиросой во рту—а ихч> безчисленное мно-
ясество—суть самоубіііцы в'ь физическомъ, нравственномъ и 
ннтеллектуальномъ отношеніяхъ. Для взрослыхъ трубка та-
баку пли сигара послѣ обѣда едва пи вредны; но все таки 
мы гораздо лучніе иснользуемъ свои чувства, и въ особен-
ности чувство вкуса и обопянія, если не будемъ куригь. Я 
часто раньше дѣла.гь опытъ, отказываясь отъ куренія по мѣ-
сяцамъ во время „Sports-Training'a". Молено получить дру-



гія удоізольстпія в'ь гораздо высшей степени; что же касается 
свободпаго времепп, его можно заполнить игрой со своими 
дѣтьмп. Кто хочетъ бі.іть всегда здорові.тмтз, тот'і> долженіз 
мало курить или совсѣмъ не курить. Если вы ограничи-
ваетесь въ день одной сигарой, оиа покажется вамъ особенно 
иріятной. 

Особый замѣчаній о примѣненій моей системы. 
Для малыхъ дѣтей. 

Растиранія всего тѣла послѣ ежедневных'ь купаііій по-
лезно даже младеицалгь и чрезвычайно имъ нравится. Они 
смѣіотся от'ь удовольствія, когда размииают'ь ихъ члены и 
5КИН0ТЫ. Когда кожа на вашей ладони жесткая, то растирать 
слѣдуетті болѣе мягкими частями руки. 

Само собою дѣти сами не м о і у т ъ выполнять упражне-
лііі , ио когда они лежатъ на спииѣ, ихъ можно застанить 
дѣлать миогія дпижеиія, которыя имъ правятся и сіиэсобству-
іотъ ихъ развитііо, какъ напр.: 

.Когда дитя охватываетъ руками ваши большіе пальцы, 
вытягивайте его руки въ стороны и затѣмъ ск.чадывайте кре-
стообразно на груди. Это можно повторять поііеремѣнно до 
10 раз'ь. 

Такимъ же образом'ь слѣдуѳть вытягивать руки ребен-
ка іюпѳрѳмѣнно пазад'ь по длииѣ тѣла и вдоль по бокамъ. 

Обхватываігге рукой каждую из'ь ногь (иликолѣна) ре-
бенка П вытягивайте нх'ь поперемѣнпо, внизъ по ДЛИНІІ , тѣла 
и назад'ь вверхъ по направленію к ь лицу' такимъ образомъ, 
чтобы тѣло было то совершенно вытлнутымъ, то совершенно 
СОГНу'і'ЫМ'Ь. 

Точно также, обхвативъ одной рукой об Ь руки ребенка, 
другой вы держите его ноги. Потомъ ребенка приводятъ то 
въ сидячее, то ві> лежачее положеиія, повторяя это пѣсколько 
paaij. Бскорѣ ребенокъ будетъ самь помогать вам'ь при та-
кихъ поднпмаиіяхъ, пользуясь своими брюшными мышцаміт 
п тогда молено ограничиться держаніемъ, иоперемѣиио, од-
ной рукой. (См. фиг. 1). Примѣненіе иослѣднихчэ двухъ уи-
ражнеиій лучше всякой касторки. 

Для ребенка будеть также хоропіимъ упражиеціемь, 
если его поді.імать вверхъ, заставляя его держаться руками 
за указательный или большой иалецъ. Д а ж е самыя мадыя 
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дѣтіі обыкноіюігно сразу крѣііко де])жатся и могутч. доіюлыго 
долго ішсѣть. Точно тагеѵке можно аастат іть ребенка сгоятг, 
раскачивая его тізло нзад-ь и внеред'Ь, лричомъ ноічі доллс-
ны оставаться на ЛГІІСТѢ. 

Рсбеноісь скоро 
приспособляется къ 
этим-ь упраяснѳніямгз 
ж это служитъ къ 
укрішленію его чле-
новъ и мышць. Нѳ 
отъ упражненій и 
массажа бываютъ у 
ребенка кривыя іго-
гіг, а потому, ч го ему 
позволяютъ подолгу 
стоять на ногах'ь. 

Главное условіе 
всякой гимнастики 
счэ дѣтьми заключа-
ется B4J ТОМЪ , чтобы 
всѣ движенія выпол-
нгппГбь MlLcKp и осто-
рожно; "лучше ізсѳго 
въ началѣ дѣлать нЬ-
сколько четвѳргныхъ 
или полудвижѳній, 
чтобы ребенок ь былъ 
п о д г о т о и л е н ь кь 
дальнѣіітнмь двыже- Фиг. 1. 
ніямь. Тогда нЬті, 
оснований бояться вывиховь или нереломовь кости. 

j ^ n a n L e , растнраніе и гіімиастика сбоихч:. моихті мшіь-
ч:и^говъ "^ебуюетГ отъ меня "я жбны каждый "вечёръ всего 
поя'ь часа. Это составляет !, половину или четверть того вре-
мени, которое большинством'ь отцовъ проводится за трубкою 
пли газетою, несмотря на то, что укрѣпленіе здоровья ихч^ 
дѣтей представляеть песравиеино болѣѳ важное занятіе. 

Для дѣтей болѣе старшаго возраста. 

Игры, особенно на воздухѣ, самое лучиіее движеніе. 
Н е слѣдуеть утолглять мозг'ь и нервы дѣгей, заставляя пхч> 
понимать, какъ вглиолняются гимиастнческія уіі])алснѳиія. 
Видя ваши уиражпенія, дЬти будут'ь повторять ихъ из'ь чув-
ства подражанія. Тогда ихъ можно поощрить и сдѣлать над-
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лежащія укаяаііія. Эти уііражненія сами по себѣ очень по-
лезны для дѣтѳй. 

Особенно полезно упражііоніе под'ь Л'г 3. Сидя на стулт., 
вы берѳто къ себѣ на колѣио ребенка такимъ образомъ, 
чтобы обѣ его ноги приходились подъ вашимъ д р у г п м ъ ко-
лѣномъ и затѣмъ сгибаете его туловище назадъ и выпрям-
ляете его по ііѣскольку разіз. 

Большинство родителей—особенно матери—навѣрно бу-
д у т ъ открещиваться п подумают'Ь, что предлагаемые мною 
пріемы убыотъ дѣтей. Я 5ке, со своей стороны, думаю, что 
лѣиь, глупость, невѣжѳство и неправильно понимаемая лю-
бовь из-ь многихчі родителей сдѣлазги преступникоп-ь в-ь от-
ношеніи своихъ дѣтѳй, въ то время какъ рекомендуемый 
мною уходъ дѣлаетъ дѣтей дѣйствптельно жизнеспособнымп. 

Н а сколько большинство дѣтей плохо развиты сравнитель-
но съ тѣмъ, какъ они могли бы быть при естественноігь 
воснитаніи, можно видѣть лучше всего изъ таблицы, издан-
ной датскнмъ обществомъ врачей, гдѣ указывается вѣсч^^ 
ростъ и ширина груди дѣтей различныхъ возрастовчэ. 

Очень возможно, что эти цифры вѣрны, но чтобы не 
дать публикѣ успокоиться на этомъ, слѣдуетъ сказать, что 
результатчз чрезвычайно неутѣпштеленъ и что о т ^ могъ бы 
н долясенъ быть гораздо лучше. Д л я возраста отъ 1 2 ^ 1 5 
л'Ьт'ь ширина груди показана 55—70 сантиметровъ. Мой 
младшій мальчик'ь P e r 18 мѣсяцевъ отъ роду іімѣлъ ширину 
груди ВО сантиметровъ, а старшій ІЬ в'ь возрастѣ 5Ѵ2 лѣтъ— 
72 сантиметра. Они оба при рожденіи вѣсилн только 8—9 
фуп'1'ов'ь, развивались все время вполиѣ нормально и также 
далеки отъ худобЕ.і, какъ и отъ чрезмѣрной полноты, кото-
рая часто начинается уже у грудных'ь дѣтей. Какч> у дѣво-
чекъ, такъ и у мальчігковъ слѣдуѳгь заботиться не о ще-
кахч>, головѣ іі полнотѣ,' а о легкихъ, мышцахъ и костях'ь. 

Для стариновъ. 

Отъ полноты, подагры ж отвердѣлости членовъ можно 
предохранить себя еиседневными раціональными упражнені-
ями. Большиисіво. людей увѣреиы, что если имъ уже пере-
пали7Ш за 30, они слипікомъ стары для уиражненій. Печаль-
ное педоразумѣніе! Физическое упраяшеніе есть единственно 
вѣрное средство Сохранить юношескую силу, подвижность 
п эластичность, какъ тѣла, т акъ и ума. —„ііа , но если сч> 
дѣтскихчэ лѣтъ не дѣлали больпіе этих'ь глупостей, то без-
попезно начинать ихъ вчэ 50 лѣтиемъ возрастѣ, когда чув-
ствуешь приблюкеніе старости!?" „Тѣмъ болѣеі" 
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Я укажу нѣско.чько конкротныхъ случаонъ бѳзоистем-
ныхтз уііражііеінй, и пы тогда можете себѣ представить, чего 
можно достигнуть раціональныміі сіістѳматичоскіімн уііраис-
ііѳніями.—„Отодъ" русской атлетики Бладислаи'ь Краенскій 
И:5Ъ С.-Петербурга, род. въ 1841 году, BTJ 1865 году быпъ 
удостоенъ докторскаго диплома и назпачепъ леіібъ-меди-
комъ. Утомленный бо.чыиой практикой, он'ь нч̂  1885 г. началъ 
дѣлать упражпонія с ь такимь результатомъ, что в ь ]895 г. 
(5-1: лѣтт^ отъ роду) опъ м о п і поднять одной рукой 95 фун-
тов'ь, а двумя—170 фунтовъ! Извѣсч'ный Dr. D. А. Sargent 
и;іъ Havarcl'cKaro университета ппсал'ь в'ь 1897 г. въ „Tlje 
NartJi Amerikan Rewier ." Я видѣлъ много людей въ воз-
jjacT'b вынхе 60 лѣтъ, укрѣпивпшхъ физическими упражнениями 
свою силу и увеличившихся въ вѣсѣ. Mr. Smith l iober t son 
изъ E a u claire, ЛѴів. 68 дюймовъ росту, вѣсом'ь 140 фун-
товъ, иачалъ упрансненія съ гирями 69 лѣтъ, Онъ ежедневно 
въ теченіи 3 лѣтъ упражнялся uo 10 минут'ь и ходилъ отъ 
7—8 километров'ь. По истечѳпіи этого времени—ему слѣдо-
вательно было 72 года—онъ вѣсилт^ 160 фунтов'ь, ширина 
груди его увеличилась съ 36 до 40 дюймов'ь и всѣ мыиіды 
^зазвнлись сравніггѳльно съ прежними. Когда ему было 83 г. 
онъ ппсалъ, что ончэ также легко ходитъ и бѣгаетъ, какъ 
60 лѣтъ тому назадъ. 

Для ученыхъ и художниковъ. 

Ихъ умъ пзбираетъ другіе пути и витает'ь въ высшихъ 
сферахъ въ от.чпчіе отъ обыкіювенныхъ смертныхъ и потому 
мы склонны не замѣчать, что ихъ тѣло вполнѣ подчиняется 
законамъ природы. Если за тѣломъ иѣтч̂  уХОДЙ»̂  оно КОН-
Ц'Ь коидовчі возстаетъ против'ь ума и мѣшает^ь ему въ до-
стижеиіи высокихъ цѣлей. Большинство великихъ компози-
торовъ и много поэтон'ь умирали в ь 30 лѣтнемъ возрастѣ. 
К а к ъ много компо.чицій и литературныхчі дЬнностей погибло 
для міра только потому, что гепіи не заботились о здоровьѣ 
своего тѣла! Для пѣвцовъ особоппо полезно развивать свои 
брюшныя мыщды. Впрочемъ нельзя въ кабинетѣ постичь 
все значеніе гигіены. ГІоииманіѳ гигіены часто отсутствуѳтъ 
тамъ, гдѣ оно было бы особенно полезно, именно у самихь 
санптарныхчз авторитетовъ. Во многихь странахъ физическая 
культура изучается съ иптересодгь учеными, тогда какъ у 
нас'ь вь Даніи это te r ra incognita. Здѣсь можно иаііти мате-
ріалчз для различных!. ])аясужденій и диспутов-ь, которые 
имѣлп бы шансы сдѣлаться болѣе обш,ѳполезныміі, чѣлгь 
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напр. „глаз7э наваги" или „растительность на о-вѣ Мадейра". 
(Датскіе Докторскіе Диспуты). 

Для служащихъ въ Конторахъ. 

Неужели намъ еще хотяті^ ирибавить работы; мы си-
дим'ь и работаемъ ц-із.іыи день и едва имѣемъ время ііоѣеть. 

На .этот7з гфотест'ь я скажу: „Послушайте! Если вы 
устаете къ вечеру и дѳізевенѣете въ своем ь согнутомъ лоло-
женіп, то не бз'детъ ли большимъ облегченіемъ, если вы 
(смотрите, чтобы не увндѣло начальство!) опрокинетесь на 
спиику стула, вытянувъ руки со всей силой вверхъ и ііро-
тянувъ ноги? Это уіке б^і-дет-ь значительной м}'Скульной ра-
ботой, при которой слышно, как'ь хрустятъ члены".—Такога 
же свойства, но дѣйствуіоідая въ тысячу разъ сильнѣе, та 
четвертичасовая работа, которую я хочу возложить на васчз. 
Типъ конторскихтз служащихъ въ большихъ городахъ часто 
представляетъ печальное явленіе. Согнутые уже въ молодые 
і'0ды съ кривыми іі.чечами и боками, вслѣдствіе наклонпаго 
положенія за конторкой, б.чѣдпые, въ прыщахъ и напома-
женные, съ тонкой шеей, выглядыватощеіі ивъ воротничка, 
который нормальному человѣку пригодился бы на манжотъ, 
фатовато сшитое но новѣйшеи модѣ платье, кот.орое бол-
тается на рукахъ и вогахъ, тоикихъ какч> палки. В ъ болѣе 
старшемъ возрастѣ он'ь еще болѣе достоннъ сожалѣнія: оиъ 
больше не можегь слѣдовать модѣ^ такъ какт^ ему нужно 
кормить семью, взі'ляд77 его потухъ, фигура еще болѣе cj'op-
билась, онъ высохъ или болѣзнепно распо.лнѣлъ, безъ кро-
винки въ лпдѣ и окруясенъ атмосферой старой буліаги, рлз-
ложившагося сала, колш и пепріятнаго дыханія. Такі^ нѳ 
должно быть! 

Не слѣдуетъ, чтобы работа накладывала на человѣка 
такую печать. Я самъ былъ контористомъ 13 лѣтъ.—Поль-
зуйтесь только ежедневно 15 ничтожными минутами по ука-
занному мною плану и жизнь даст'ь вамъ много истинныхъ 
радостен. 

Вы доллсны попытаться внушиті. своему патрону, что 
если вы сидите дѣлый день и дышите скверным'ь воздухомъ, 
будь это по невѣжеству и.чи во иабѣжаніе расходовч> по 
веитиляціи, om> будетъ виновенъ, если BJ.I заболѣете, не смот-
ря на то, что посвящаете своему здоровью все свободно© 
время. 

Что важно для служащихъ въ конторахъ, то вазкио и 
для .людей много читающихъ и нишущихчз, для мастеровыхъ 
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И всѣхі, работііющихъ, сидя зіли стоя, въ аакрытыхъ помІил,е-
ніяхъ. 

Для спортсменовъ. 

Кто знакомъ съ новѣішпіми и лучшими методами пла-
ванья, работы весдаші^ катаііЬмп^ароД''Ьі бросапія молота, 
ка и B]aj20pj. (в^солгь около 60 англійских'ь фунтов-ьТТ" тому 
ЯСБО-,-^(Т самьтя трудныя исііытиігія силы въ этихъ отрасляхъ 
спорта п атлетики могутъ быть выполнены только ири усло-
віи паііравлепія главной работы на мылідьг нопі и особенно 
и'уловпща, въ то время какъ человѣкъ с ь толстыми у^'лова-
тыми мышцами рукъ, иеиормалі.но развпчыми посродствомъ 
упражненія съ желѣзпыми гирями или по снстемѣ 8аис1олѵ'а, 
безжалостно иобѣзкдается. Я самъ спеціалистъ во всѣхъ этнх'ь 
упражненіяхъ и могу говорить на основаніи личнаго опы-
та.—Можетъ быть, менѣе извѣстио, что упражняіощтіліся въ 
бѣгахъ, ходьбѣ и нрыганьи очень полезно имѣть сильиыя 
мышцы вокругъ живота. Съ помощью моихъ „корсетных7> 
упражненій" (общее названіе всЬх'ь упражііеніп^развнваіопціхъ 
выпіеуномяиутыя мышцы) можно всю зиму поддерживать 
тренированное состояніе, хотя бы и не было случая бѣгать 
на воздухѣ. 

Обыкновенно дурно тренпровапнаго пѣшаго спортсмена 
заставляютъ остановиться не столько необходимость В7э от-
дыхѣ или усталость ногъ; сколько всѣ неиріятныя ощущенія 
въ животѣ, грудобрюшной преградѣ и в'і> боках'ь, иавѣстныя 
под'ь общим'ь названіем'Ь колики. 

Въ январѣ іірошлаго 190і года я, въ толстомъ зплінемъ 
костюмѣ, въ большихъ сапогахъ, пробѣжалъ въ течопіп часа 
11^/4 кплометровъ въ очень холмистой мѣстности по рыхлому 
снѣгу; хотя я не бѣгалъ 3 мѣсяца, у меня не было колик'ь въ 
бокахъ, по топ простой прпчинѣ, что я дѣлалъ ежеднеііно 
мои „корсетныя упражненія". Въ молодости, когда я былъ 
гораздо легче, но не дѣлалъ этихъ упражнеиій, я при такихъ 
условіяхч, не иробѣжаяъ бы п 2 километровъ, чтобы не по-
лучить КОЛИКЧЗ. 

Б р и выборѣ уп^іажнепій я руководствовался тѣмч., что-
бы онп были лучшей подготовительной піколой для молодыхъ 
людей, желающихъ усовершенствоваться в'ь упомяиутыхъ 
здоровіихчз и пріятныхъ упражиеиіяхъ. Исполняя мои упралс-
неиія, каждый споі)тсмен'ь очень легко можетъ сохранить 
себя въ хорошемт^ состояніи и вмѣстѣ съ тѣм'ь развить са-
мыя необходимыя мышцы. 
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Я хочу окончить эту ]'лаву сорьезпым'ь предостережѳ-
иіемъ иашихъ спортсыеновъ относительно чрезмѣрной опор-
тпіиіоіі работы, дающей маяо нремеип для отдыха, ѣды іг 
сна. Это іюрождаетъ такое состояіііе (такъ называемое ііѳре-
тренированіе), нри которо.мъ онп дЬлаются .легкой добычей 
болѣзней: плохая рекомендація для спорта, хотя бы при этомъ 
и .иобили рекорд ь. Дѣло не в ь томъ, чтобы при треиировкѣ 
выполнять ежедневно большую утомительную и суровую ра-
боту, а нъ прпведеиіи тѣла въ такое состояніе, при которомъ 
оно своовремеино люгло бы выполнять желаемую работу, 
бѳзъ послѣдующих7з болей (какъ напр. при состазаніяхъ). В'ь 
этомъ отношеніи у насъ много гpѣшaтъ^ и мы могли бы 
многому научиться у американцевъ, первых'ь міровыхъ ат-
летовъ п спортсменовъ, которые обращаютъ вниманіе на выс-
шее развитіе здоровья и жизненныхъ силъ. 

Для женщинъ. 

Если бы половину того времени, которое теперь пдет'ь 
на прическу, завивку и другую порчу волосъ, употребляли 
на разумнілй уход-ь за тѣломъ, то было бы менѣе несчаст-
иыхъ браковъ л менѣе ролгдалось бы больныхъ дѣтей; міръ 
плача сталъ бы раемъ, 

Всѣ жен[цині,: желаютъ обладать красотой, гармонич-
ными фopмa^ги и хорошей фигурой, но можетъ быть только 
одинь процентъ знаеть, въ чем'ь собстиеніго заключаются 
эти качества, и что, ежедневное купанье, растираніе, все-
стороннее уігражііепіе и движепіе на свѣжемъ воздухѣ и солн-
ціі сяужатъ единствсниымъ средствомъ къ созданію красо-
ті,і—а д.ля болѣе старыхъ—къ сохраненію ея. 

С'ь пыиѣиінима> поколѣніемь взрослыхъ жвищннъ мно-
гаго не сдѣлаепіь! 

Но, мои дамы, можетъ быть, ради вашихъ дочерей вам'ь 
будет'ь иитересіш услышать, что мужчины въ 20 лѣтъ в-ь 
отношеніи гигіеническихъ зианій такъ далеко ушлп, что они 
неограничатся сожалѣніемъ о женпі,инѣ, изуродывавшеіі себя 
иоиіопіем'ь корсета (хотя бы она и не шну])Овалась), нѣтъ, 
они будутъ считать бо.тѣе, чѣм'ь глупостью, нечистоплот-
ностью и лѣппостью, ес.'ги женн];иііа }іосптъ корсеч"ь и забы-
ваеть ежедневно купаться п дѣ.лать упражненія. Но для жен-
щины, отгсазавпіейся отъ корсета, необходимо получить что-
нибудь взахгЬн'ь его, что мог.чо бы облег.ять ее тѣло, 
сог]ѵ1івать и поддерживать его. 

Послѣ купанія п растиранія кожа перестаетъ быть вя-
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лой И къ ней быстро образуется теплота. В-ь модіпі,иііскихі> 
книгахъ можно прочесть, что у откааавпіихся отъ корсета, 
маио-по-малу образуются ііоддерживающія тѣло мышцы. Эти 
мышді.і образуются очень медленно или сопсѣм'ь не поян-
ляются, если не дѣлать особенныхъ ііредназначеппыхъ для 
9Т0Й цѣлгі унражненій, съ номоні;ыо которых'ь въ нѣсколь-
ко мЬсяценъ образуется солидный „мышечный корсеть". 

Красота фигур-ь у дрѳішихъ женскихъ статуй заклю-
чается именно въ обладанін таким'ь мышечнг.імтэ корсетомь, 
вмѣсто моднаго, дорогого, но отвратительнаго, бѳзнолѳзнаго, 
нез'добнаго и нездороваго. 

„Но мы дѣйстиите.чьио нѳ іімѣемъ времени для этого". 
Нѣтъ, пія имѣѳте! Чѣмъ болі.іне у вастз дѣла, тѣмь бо-

лѣѳ вы научитесь располагать своимъ временемь, оставляя 
ежедневно 15 минутч^. И если вы начнете эти упражненія, 
вы будете еисѳдневио скучать за ними, особенно за тѣмъ не-
обыкновенно пріятным'ь чувствомъ, которое ими вызывается. 

Ссылка па недостатокъ времени очень рѣдко подтверж-
дается при болѣе близкомъ ознакомленіи с ь обстоятельст-
вами. ЛІногія матери увѣряютъ, что оиѣ не имЬютъ времени 
ежедневно мыть себя и своихъ дѣтей, дѣлать унражненія, 
чистить 3}бы, наблюдать за ежеднѳвнымъ стулом'ь, прн калг-
дой погодѣ водить дѣтей гулять и т. п.; ио тѣ же мате])н 
пмѣютъ достаточно времени поглощать одинъ ромаиъ за дру-
гнм'ь, болтать съ пріятельницами на лѣстницахъ и на улн-
цахъ, гулять но главным'ь улицам'ь, посѣщать кондите])скія 
и т. д. 

Для велосипедистовъ. 

Велоснпедч, есть замѣчате.чьное сродство быстро и по-
мимо желѣзной дороги перенѳстисі. изъ города на свѣжій 
воздухТі и обратно, есліг служба .это позволяѳть. Онь •гакж(< 
неоцѣнпмое средство пѳредвиукѳнія для турнстовъ. Во нсѣхі> 
другихъ отношеніяхъ его вліяиіе на здоровье отрицательное. 
Я ѣздилъ по дѣлу в'ь 1883 г. па высокомчэ колесѣ, а потомі. 
много лѣтъ и па низкомъ. Мало-по-малу мнѣ стало ясно, что 
велосипедъ, какч» елседневное с])едство передвнлсепія, во мно-
rnx'jj отноіприіяхъ но только скверно в л і я е т ь на ;5до])овье, по 
ч'ю он'1, .чпши:і7э меня хорошпхъ движенін при быстрой про-
гулкѣ изъ дому на слулсбу и обра-ічго. По.этому я отказа.ч-
ся ог'ь велосипеда п позже но ])асканпался вь этомь. 

Раціоиальні.ііі cnojrrb для ног'ь придает'ь послѣднимь 
классическую форму, вь то время как і. благодаря велосипеду 
HOi'H съ теченіем'ь вреігени уродуются. Быстрая прогулка, а 



еще болѣе быстрая ходьба приволитъ m. ДІІИЛСѲНІѲ не только 
мышцы иогъ, но и много другихъ мытнц'ь, между т'Ьмъ какті 
велосипедъ развиваетъ только иѣкоторыя мынгцы ног'ь, ослаб-
ляя и вредя оста.иьным'ь. бѳипрерывио напрягая ихъ или дер-
жа въ сокершенномъ бездѣйствіи. Человѣкъ, не дѣлатоіцій 

•другихъ движеній, кромѣ велосипедной ѣзды, ire можетъ из-
бѣікать разл][чныхъ недостатковъ и мало-по-малу' дѣлается 
добычей всевозможиыхъ болѣ;-зней. Поэтому для велосипе-
диста еще болѣѳ важно, чѣмъ для пѣніехода, упражнять еже-
дневно мышцы вокругъ живота, на груди, снинѣ и плечахъ 
II MH'L каясется, что моя система наилучше отвѣчает-ь этимъ 
требоваиіямъ. 

Для деревенскаго населенія. 

Почтенные земпедѣльцы! Вы извѣстны всему міру ва-
пгимп способностямгг въ земледѣльчѳскомъ хозяйствѣ, ското-
водствѣ и производствѣ масла "'). Говорятъ также о васъ, 
что вы мудры и разумны и неохотно тратите деньги на боз-
полезныя вещп. Зачѣмч. лее вы ііоглаіцаетѳ всѣ дорогія ле-
карства, котсріля врачъ прописываетъ ііамъ только потому, 
чтобы вы не сказали, что онъ не знаетъ своего дѣла? По-
слушайте мнѣігіе умнѣйшихъ врачей міра. Dr. Mackeuzie 
(врачіі Императора Фридриха) сказалъ: „Если бы в'ь цѣломъ 
мірѣ не было ни капли лекарства, смертность была бы зна-
чительно меньше! Dr. Titus (придворный врачъ в'ь Дрезде-
нѣ) сказал'ь: „Три четверти человѣчества убивается багодаря 
лекарствамъ!" Почти кал.-дое лека])Ство отрава; чѣм'ь больше 
пхъ ирпнггмать, тѣм'г> менѣѳ опѣ иомогатотіз тамъ, гдѣ до.чж-
110, и только от]>авляютъ организмч^. Позоръ, что оуіцост-
вуетъ столько болѣзней въ деревиѣ, гдѣ на лицо всѣ ус;іо-
вія для совершенно здороваго образа жизни. Главная причи-
на та, что вы не имѣете нп малѣйшаго представл.енія об'ь 
уходѣ за кожей. 

Уясе достаточно скверно то, что вы боитесь свѣжаго 
воздуха в^. комиатахъ, по послѣднее отчасти уравновѣши-
вается тѣмъ, что вы имѣете много воздуха гораздо лучшаго, 
чѣмъ В'Ь городахъ, лишь только выглянете за дверь. Всѳ-
возможных'Ь движеній, хотя и песовершеиныхъ, у вась поч-
ти достаточно. Извинить болѣзнн можно рабочимъ и бѣдия-
кам'ь бо.чьшихъ городовъ, но не вамч^. Вы оч'рав.чяетесь и 

*) Земледѣлі.ческосо хоялйстііо пъ Даіііи стоить очень пысоко и ежегодно 
напр. ішпознтся мас.іа па 152 ми.іліона марокъ. 
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болѣете, такъ как'ь пренебрегаете уходомъ за кожей. Вмѣс-
то того, чтобы искать исдѣленія }Л> купаньи, ])астираііін и 
закаливаііііі кояпг, т і о вы не уігускаете лач. виду въ отпо-
шепін ваіиихъ лоіііадоіі, ско'ха, а местами и свшіеіі, вы от-
равляетесь еще больвіе лекарствами іі ізакутілваетесь плот-
нее. Само собою понятно, что результатомъ будет'ь то, что 
вы въ слѣдуіощій раілэ ені,е легче заболѣете. 

Самое большое ваше ило, туберкулеа'ь легкихъ, о ко-
торомъ въ настоящее время так'ь много говорят'ь и іпішутЧ), 
въ силу э'і'ихъ условій ч]іезвычаііно распространенно в'ь де-
ревнях'г.. Иавѣстііыіі спедіалнст'ь по туберкулезу І)г. Dat two-
iler скаааль: „Больной легкими вмѣстѣ съ тѣмъ боленъ и 
кожей." Человѣкъ, пренебрегаюпі,ііі уходомъ за кожей, теря-
етъ противоустоычпвость вліянііо бациллъ. 

Dr. Р. Nienmeyer говорнтч.: „Боязнь свѣжаго' воздуха 
есть главная причина туберкулеза. Кто побѣднтъ эту боязнь, 
сдѣлаетъ столько же для предупреждения этой болѣ.чни, как'ь. 
и тотъ, кто преслѣдуетъ бациллы. 

Какими разсадппками болѣзни являются малыя, пере-
полнениыя—и по виду—непровѣтрпваемыя номѣщенія для 
сельскихъ школъ. Воздухъ здѣсь пасыш,епъ всевозможными 
нспареніями массы грязныхъ дѣтеи іі часто смѣшивается съ 
запахом'ь мокрой одежды и смазнг.іхъ сапогов'!. и паполііяет-
ся угаромъ и пылью. Если умный учитель дѣлаетъ попытку 
во время занятій дерясать окна открытілмп, ему приходится 
имѣть дѣло с'ь родителями. 

Гимпастическія упражнения, такт^ распространепныя в» 
многихъ мѣстностяхъ^ могли бы способствовать здоровью дѳ-
ревенскихъ жителей, но благодаря соверпіенііому непонима-
нию ухода за кожей л значѳнія свѣжаію воздуха они прино-
сят7і скорѣе вредъ, чѣлп^ пользу. Я присутствовалъ прн мно-
гихъ такпхъ упражненіяхъ въ деревпѣ. Участники полною 
грудью вдыхали воздухъ въ малом'ь номѣщепін, насыіцен-
иомъ пылью^ испарепіямп и табапні.імъ дымом'ь. Гимнасты 
были покрыты потомъ, по не одипчі изъ нихъ не пошелъ 
послѣ этого обмыться. Они одѣвались и высохшій потъ ііри-
бавплъ къ прежнплгь, ранѣе образовавшимся с-чоямт^, еще но-
выіг слой ядовитыхтэ вeп^ёcтвъ. Когда же я замѣтпл'і> самому 
лонкому из'ь участниковъ, что я удивляюсь тоіі природной 
силѣ, которой они обладали бы, если бы не были больны^ 
послѣдпій отвѣтилъ мнѣ, что онъ послѣ упражненій дѣііст-
вжтельно чувствуетъ себя не хорошо. 
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Для путешествующихъ. 

Я часто сяышалъ какъ Coiiiinis-Voyager'bi и другіѳ лю-
ди, служба которыхъ трвбуетъ продолжитепьнаго отсутствія 
изъ дому, лсаловалпсь иа то, что имъ совершенно иѳ пред-
ставляется случая для укрішленія себя спортомъ или гимна-
стикой и что они часто иріѣзжаютъ въ провинціальные го-
рода, гдѣ купанье, столь необходимое послѣ путешествія, со-
пряжено с ь трудностямп и потерею В2эѳмепи. Думаю, что въ 
этомъ отношеніи моя система устранитъ указанныя неудоб-
ства. Нѣтъ надобности возить съ собою аппараты или при-
способлять ихтз. По пріѣздѣ съ вокзала въ іюстинницу, слѣ-
д у е т ь ^іаздѣться, стать на нолгной коврикъ и ударять по 
всему тѣлу мокрілмъ полотенцѳмъ (можно бѳзъ особыхъ за-
труднений возить съ собою маленькую складную гутаперче-
вую ванну), вытереть себя до-суха и продѣлать растнранія. 
При одѣваніи лицо, руки и иоги молено вымыть въ тазу мы-
ломь. Какъ видно, утомлевіе путешествія замѣняетъ собою 
упражненіѳ пѳредъ купаньемъ; если'же вы остаетесь въ томъ 
лее городѣ нѣсколько дней, то, конечно, снѣдуетъ выполнять 
всю систему, утромъ или вечеромъ. 

Для полныхъ и худыхъ людей. 

Какимъ образомч> одна и та же причина порождаетъ 
дна почти иротивоиоложныхъ слѣдствія? Да, вы конечно 
знаете разсказ ь об ь индійцѣ, удивлявшемся, как ь Евронеецъ 
одним'ь и тѣмъ же ртомъ дуль холодо.\гь и тепломъ; когда 
его и а л ы щ зябли и когда супь быль го])ячъ. 

В ь отношеніи тѣлосложенія я подраздѣ.чяю людей на 
слѣдующія іччавныя категоріи: 1} діягко-худые, 2) сухо-ху-
дые, 3) мускулисто-полные, 4) палкообразные и 5) болѣзнѳп-
ио-полныѳ. Само собою, есть много переходныхь формъ; такъ, 
напр. молено видѣть людей, которые одной часіъю тѣла, 
напр. верхней, принадлежать къ одному іслассу, а иилснвй кч. 
другому. Тѣла I категоріи имѣготь полныя вытянутыя въ 
длину мышп;ы, совершенно мягкія въ спокойном'ь состояніи. 
Мыиіп;г>і ГГ класса рельефны, часто переразвиты и у срод-
них'ь мягкихь частѳіі короткія. I l l классь имѣетъ слой лги-
ра сверху и между мышцами въ общемъ хороніими, а два 
пизшихъ класса но виду совсѣхгь не им'Ьють мышць. Если 
человѣгеь одѣть, то ого иногда очень трудно правильно от-
нести к ь тому и.іи другому классу. Обыкновенно, очень часто 
считають .людей си.тьпыми, несмотря на то, что сь физичо-
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ской точки зрѣііія опп не пмѣютъ никакой дѣпіл, тогда какъ 
люди, ііоііидпмому, иеизрачтп.іѳ, оказыиак)1'Ся атлетами. Одипъ 
П тот'ь жо іілдіпіид'ь по разл іпнымъ прпчипамъ можетъ ІІЙ-
реходить к'і> другой классъ. ІІ|)іімѣры: Если кто пяъ I клас-
са пѳ CMO'j'pRT'b іза собою п не жііиет^іі согласно гигіенѣ, опт, 
может'ь перейти или пъ ІТТ классі . или же преждевременно 
(смотря по возрасту) во I I классъ. Классъ IV , благодаря 
хоронгей жизни, перехбдитъ в'ь У классъ, а послѣдній, вслѣд-
ствіе болѣзип H.'tir голода, въ І У . Модели аптичнмхъ статуіі, 
мужских'ь и женоких'ь, ііринад.лсжали кі> I классу. И з ъ мо-
делей напіего времени мужскія обі.ікновенно относячся ко I I 
классу, а женскія к'ь V. При раціональнолгь унражпеніи (если 
напр. послѣдуюттэ моимъ указаніямъ) классы отъ Л до V 
включительно могутч> перейти в'ь I (за лісключеніемъ I I кл. 
въ особыхъ с.чучаяхъ). У принадлежавшихъ к'ь I V к.чассу 
развиваются мыиіны на тулокищѣ и на членахч-., и потому 
они дѣпаются болѣе толстыми и тяжелыми. 

Если дѣло касается полныхч:. людей, сначала сл'Ьдует'ь 
установіггь, къ какому к.чассу они ирпнадлежат'ь, так'ь какъ 
•чюди V класса должны дѣйствовать постепенно и осторожно. 
Для этого к.часса существуетъ много лечепііс от-іі иолноты, 
изъ которыхъ самыя пзвѣстиыя — Бантинга, Эиштейна и 
Эртеля. 

Послѣднія, естественно, заключаютъ цѣлый рядъ об-
стоятельныхъ и точпых'ь указаній^ ч-іо можно ѣсть и пить и 
чего нельзя. Между т'Ьмъ самое простое—продолжать преж-
ній образъ жизни *), по принимать пиніу въ значительно 
меньшемчз колпчествѣ, чтобы не дать возможности образо-
ваться новому слою жира. 

Прежде всего слѣдует'ь удалять старый лсиръ изнутри, 
направляя упражненія на ложані;ія нѳпосіэедстпѳнно нодъ нимъ 
мышцы, п извнѣ—С'ъ помощью растираній. Такимъ образоы'ь, 
тѣло, сдѣлавшееся вслѣдствіе истощѳнія слабымъ, укрѣнляется. 

Болѣѳ всего особенно стѣсняющаго насъ жира нахо-
дится вокругъ живота. Посредствомъ прогулокч. или восхож-
денія на гору, ѣзды на пѳлосипедѣ и упражиеиій съ гирями 
на брюшной жиръ производр/гся не особенно сильное воздѣй-
ствіе, и вмѣстѣ съ тѣмъ безъ нужды истощаются нетребую-
щія этого части тѣла, какъ руки и ноги. Съ помощью же 
М'Ьстнаго упражиенія мышцъ и массажа вокругъ живота, 
предлагаемыхъ моей системой, жпрчз устраняется легко и 

*) Если перемѣнить совершенпо образъ питаііія, то нравильное функціо-
ипроваііів желудка, этого животнаго привычки, встрѣтиіъ затруднеиія. 
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пріятно. Люди I I I класса моіутъ освобождаться отъ жира 
съ помощью дяиниьтхъ перебѣжекь н утоміітельныхъ упраж-
ііеііій. Неііріятно при этомъ утомитеяьномь методѣ то, что 
ж и р ь вокругъ живота исчеаает'ь послѣдішмт., тогда какь же-
лательно было бы освобождаться оть него въ пачаяѣ. По-
этому слѣдуетъ такую тренировку дополнить моими „кор-
сетными уиражненіями" я расгираиіями. 

Общія замѣчанія о примѣненіи системы. 

При опнсаніи уиражяенііі, ниже будет ь объяснено, какъ 
ихъ исполнять лицам'ь пачииающпмъ, способным'ь, 6oj[l3e или 
менѣѳ сильнымъ и, вообще, разпыхіз воз^эастов ь. Люди съ 
острыми болѣзнями или значительными органическими недо-
статками—какъ напр. страдающіе нрроком'ь сердца, поражен-
ными легкими и кишечными язвами—нредставляютъ, само 
coбoю^ иск.чіочѳиіе и каждый разъ должны спрашивать у сво-
его врача, какія упрануіенія они недолжны дѣлать. Внрочемь, 
можно, если какая либо часть тѣпа пли одинъ органь пора-
женг.г, работать все таки иадъ тѣмъ, чтобы сдѣлать иро-
тивоустойчивыми другія части или органы. 

Само собою понятно, что женщины въ извѣстиоѳ время 
должны отказаться отъ ио.чпаго купанья п утомительныхъ 
упражненій и довольствоваться самыми легкими растпранія.ми. 

Опйсаше упражненій. 

Упражненіе № 1. 

Выпрямленіе тѣла и выпячиваніе груди. Затѣмъ нруженіе верхней 
части туловища влѣво и вправо. 

Утром ь: Долой с'ь постели! (Одѣвайте брюки (п.ги каль-
соны-гоппѳ) и надѣньте санда.ііи! Начинающіе могуть надѣть 
чулкіГи туфли.—Вечером'ь и.гп дием ь, при иерѳодѣваніи: до-
лой оделсду! за искдіоченіемь рубашки и кальсонъ. Растег-
иите ненрѳмѣино вороть и позаботьтесь^ чтобы пасъ ничто 
по СТІ5СНЯЛ0 вокругь поясницы п вь другихь мѣстахъ. Преж-
де чѣм ь начать упражненія, выгяннтѳсі> туловищемь изо всей 
силы, подымите руки и сцѣпите кисти, согнувъ ихъ иодъ 
угломъ такъ, чтобы одна служила продолженіѳмъ другой. 



(См. ф. 2). При таком'ь положеіиіі можно го])аздо яучшѳ ны-
прямить локти и тіечеізые суставы. Н е будегъ вреда, если 

ОІіѢ будуТ'Ь ІІ6МІГОГО 

хрустѣть. Это лы-
лрямяѳиіо можно за-
мѣиить другимъ СІЮ-
собомъ: стать спшюй 
къ стѣиѣ такпмъ об-
разомъ, чтобы пятки 
біялн отдалены отъ 
стѣны на ^ — 5 0 сан-
тимотров'ь. Потом!» 
откиньте руки в-ь 
стороны, отведите 
нхъ на сколько воз-
можно назад'ь и по-
верните ладонями къ 
верху, затѣм'ь накло-
няйте тулоі5ипі,ѳ на-
зад'ь, пока кончики 
пальцев'ь не коснут-
ся стѣны. При этомъ 
выпячивайте изо всей 
СИЛЫ грудь (но _ие, 
в ыд в игай г ^ в пе ]•) едъ 
п о д б о р ^ к а ) . Вытя-Фиг. 2. 

гиваніе груди будетъ ouj,e сияьнѣе, если вы подымаетесь па 
носки. Люди с'ь гибкими пігечами и спиной могутъ подымать 
руки вверхъ, вмѣсто выбрасыванія пхъ в'ь стороны. Сильные 
люди вмѣсто этихі> начальиыхъ упражненій могутъ дѣлать 
такъ называемый „мостъ", еп;е .чежа въ постели. Вы заки-
дываете затылокъ совершенно назад-ь, подгибаете поги подъ 
себя таким'ь образомъ, чтобы ваше тѣдо, опираясь наго.човѣ 
и подошвахъ, представляло пзъ себя согнутую дугу . 

Теперь перейдемъ къ самимъ упражненіямъ. Для со-
храпепія равновѣсія твердо становятся на ноги, поставивъ 
ихч. одну отъ другой па ^/2 метра и съ естественно обра-
щенными сторону нсйкамн. і ібднявъ руки к'ь верху, сцѣ-
пивъ кисти п, к а к ь уже было сказано, крѣпко согнувь пхь, 
нагибаютъ верхнюю часть туловища назадъ и описываютъ 
равномѣрное круговое движеніе направо впередъ, наблюдая, 
чтобы спина, во время движеній виередтз, по была согнута 
II чтобіл ваши HOJ'H не сдвигались; потомъ впѣво лазадъ, 
пока тѣ.ло не приметъ первоначальнаго положеніл. 
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Непрерывно вы описываете пять большихъ круговъ, в ъ 
одномъ ы томъ же направлѳніи, причемъ руки все время 
долясньі плотно пршіегать к;ь ушамъ, что особенно легко за-
бывается при движеиіи вперед'!, (см. ф. 2). Потомъ дѣлаіотъ 
остановку п кружатъ туловии^емъ въ обратномъ иаправлеиіп 
назадъ влѣво, вперед'ь вправо и т. д. 5 разъ. 

Туловище такимъ образомъ пзобраясаетъ оирокипутыіі 
коиус'і>, вершина *) KOTCjparo лежитъ мелсду бедрами, в'ь то 
время как'ь сцѣилениыя кисти рукъ описываіотъ окружность 
основанія его. 

Если вы склонны къ гол:овокруженііо, не слѣдуотіэ за-
гибать назадъ голову в-ь то время, когда дЬлаете круговое 
движеніе назадъ, хотя п красивѣе, если голова движется со-
отвѣтствеино полоигеиіямъ туловища. Начипаіощіе и слабые 
моіутъ обхватывать руками бедра или затылокъ, вмѣстотого, 
чтобы подымать руки вверх'ь. При этом'ь с.тЬдуетъ дышать-^ 
равно.ѵгіірио через;ь аосъ^: вдыханіе, кох'да ту.иовище накло-
не f ro 'ТГаЗадъ'и Bi . i i i ;bixa.Hiej когда—виередъ. 
V 
I 

Дыхательныя упражненія. 

я Ыѳестествепісо п неразумно приступать къ глубокяыъ ды-
/ '-аніямъ безъ иредкаріггельныхъ движоніп туловпща, хотя 

послѣднее часто рекомендуется особенно нѣмедкимп авто-
рами; iipit извѣстиыхъусловіяхъ этоможетъ причинить повреж-
дение сосудовъ и вызвать головокруженіе. Предварительно ды-
хательнымъупражиеиіямъ необходимо почувствовать иужду нъ 
больиіѳмъ количествѣ воздуха. Поэтому, дыхательныя уиражпе-
НІЯ будут'ь на своемъ лгізстѣ только иштг.ррГГП.ТКРНИП- TjOgдК 
сравнительно утомите.чьиаго упраясненія, причемъ онѣ одновро-
міаиио выполпяютъ важную 'задачу успокоенія деятельности 
сердца. В'Ь своей системѣ я во всЬхъ иодходящихъ дгЬсгах-ь 
пред.чагаіотакія упражиенія, состоящія из'ь одного или многихъ 
глубокмхъ дыхаиііі (см. таб. времени). ІІривозмеікно глубоких'ь 
дыхаиіяхі. черезъ иосъ сл'1здует'ь подняться на носки и на-
клонять 1'опову немного назад'ь. При выдыханіях'ь же, кото-
рыя дѣлаются также глубоко и сильно, по не порывисто, опу- , 
скаются на пятки и приводятъ подбородокъ въ нормальное 
положеніе. При вдыханіях'ь упиратот'ь руки въ бедра и локти 

*) Для сохраненія равновѣсія эта вершина, конечно, ііѣсколько движется 
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держатіі возможно въ стороны (см. Ф. 3 *) такимъ образомъ, 
тгобы грудная клѣтка могла расіинриться; при такомъ поло-
женіи она моясот'ь нмѣстить нанболѣе воздуха. Это, быть мо-
ЗКеТЪ, НрОТИВОрѢчИТЪ обыКИОВѲИІІІЛМЪ ВОЗЗрѢнІЯМЪ, но М0Ж0Т'Г> 
бытьдоказаио с ь помощь го 
скіфомотра (измѣритоль 
дыханія) или сантиметра. 
Можно вдохнуть и боль-
ше воздуха, если поднять 
плечи немного вверхъ; это 
хотя и практично, но не 
эстетично для глаза. Гіо-
дыманіе и оиусканіе плечъ 
само по себѣ есть полез-
ное упражнѳніе мглшц'ь, 
что слѣдуетъ имѣть въ 
виду. Послѣ ynpaJKiieniii 
2 и О и всѣхъ растираніц, 
прн вдыхаиіяхт. молено по-
дымать руки, вытянутыя 
въ стороны и нѣсколько 
назадъ, (см. ф. 4) и опус-
Кать нхъ при выдыханіи; 
такія дыхательиыя ун])аяс-
неігія развиваютъ бравую 
выправку. Слабые люди 
впачаігЬ мОгутъ выпускать 
подымаиія на носки, или 
упираться рукой, как'ь при 
упражиеніи 9. Прпвыч-
нымъ можно рекомепдо- , ,, 
вать ц£и всѣх7> 12 секунд- 1'иг. о ). 
ных'ь пёрёрШаХъ "кбмогГнпровать 2 глубокихч» дыханія и по-
дыманія иа 'носки сч̂  глубоі««мъ присѣдапТбмъ: подымаются 
на носки одповременио съ пррвым'і. вдыхиніомъ (см. ф. 3 и 4), 
при иервомъ выдыханіи присѣдаютъ на ко])точки (см. ф. о). 
Т]ри второмч. вдыхапіи опять выпрямляются (слг. ф. 3 и 4) и 
вч> заключеніи опускаются на пятки одновременно со вто-

*) Этотъ рпсупокъ, какъ и много послѣдующхъ, иаоГірііяіаетъ упражиеіііе, 
дѣлаемое на взморііѣ или иъ лѣсу. Я не хочу скааагі., что уііріикііеіііл обязатель-
но должны выполняться на воздухѣ. Это можеть іімѣіь мѣсто только прн особен-
но благопріятнихъ условіяхъ. Обыкноііеннымъ же мѣстомъ для унражненія слу-
жатъ спальня или смежная съ нею комната, окна въ которыхъ должны быть 
безусловно отісрыты; вначалѣ нѣкоторое время, а потомъ постоянно. 
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рымъ выдыханіемъ. Во время этихъ упражнѳній постоянно 
слѣдуетъ имѣть въ виду, что дыханіе есть главное упражнеиіе. 

Ѳ 
SI 

а прнсѣданіе и выпрямленіѳ служит-ь только доііопнеіііемъ 
къ.'ному. 
' • Далѣе можно при каждомъ присѣданіи изо всей силы 
бжпмать руки въ кулаки, что служитт^ вмѣстѣ съ тѣмъ дока-

Ѳ s 
сл 

зательствомъ, что именно В'Ь этотъ моментъ весь воздухъ 
изъ легкихъ выдохнутъ. Это служитъ въ то же время полез-
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нымъ упражнѳніемъ ііаяьцевъ, дополняющимъ упражпеіііе, 
описанное подъ № 8. 

Оущѳствуіота еще много другихъ, болѣе искуствен-
ныхъ мѳтодовъ дыханія, но я уполшнупъ только о самомъ 
еотествениомъ. 

При вдыханіи не слѣдуеті:, выдвигать грудь далеко 
вгіѳредъ, но очень XOpOШÔ  приподнявъ СИЛОіб ЫЫШЦТі груд-
ную клѣтку и оставаясь нѣкоторое время въ этомъ ііоложе-
иііг, д ы ш а ^ ^ ^ и в о т о м ъ . Другое превосходное упражненіе для 
легкихъ, рекомендуемое уже старымъ философом'ь ІІлато-

' ' тіомтэ, а позднѣе и Каптомъ, заключается в'ь слѣдуюіцемъ: 
сдѣлавъ полное вдыханіѳ, держать воздухъ приблизительно 

\ минуту. Соединяя эти унражненія съ прогулками, мы дос-
ітавляѳмъ себѣ пріятное и практическое удовольствіе. 

Упражненіе № 2. 
Короткое раокачиваніе вытянутой ногой поперемѣнно назадъ и впе-

редъ; сперва одной, потомъ другой. 

Опершись о кровать, 
комодъ пли дверную руч-
ку, становятся на одну 
ногу, а другой быстро 
качаютъ назад'ь п впередъ 
16 разъ. Свободная рука 
можетчз опираться о бед-
ро (см. ф. 6). Нога не дол-
жна описать большую ду-
г}г, подобно маятнику, 
падаюш.ему въ силу соб-
ственной тяжести, а долж-
на раскачиваться корот.-
кими слѣдуетт^ 
примѣия?Е=Т5Ілу каждый 
разъ, какъ измѣняется 
н а и р а в л е и і е двияіѳній, 
совершающееся .б^ОЛІІі:, 
новочно. Отбрасываніе но-
ги назадъ слѣдуетъ дѣ-
лать особенно сильно, для 
чего практичнѣѳ всего бу-
детъ считать, когда это 
совершается. Когда по-
чувствуете, что нижняя 
часть широкой спинной Фпг. 0. 
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мышпы нѣсколько припухла, ато указываетъ, что упражнѳніѳ 
производится правилг,но. 

Тол:і.ко три посяѣдішхъ раска,чиваиІ!г слѣдует7і д^Ьлать 
возможно дальше впередъ п пазадъ сь цѣлыо придать чле^ 
намъ и ліыпщамъ гибкость. Кол¥иа все время должны быть 
вып])ямлеиы, верхняя часть туловища и голова иѳ должпіл; 
выдаваться вперодть. Если вы имѣете скамеііку для ногъ, то 
можете стать иа нее, чтобы ві.іпрямить и подъемъ ноги 
(см. ф. 6). 

Потомъ поворачиваются и д'Ьлают'ь другой ногой 1в 
двойныхъ раскачиваній. Сч> теченіемъ времени эти уприжне-
нія дѣлаіотся быстрѣе и мало-по-малу даіотъ почувствовать 
свое ^зазвивающее дѣйствіе. 

Упражненіе № 3. 

Поперемѣнное опусканіе и подыманіе туловища въ лежачемъ положеніи. 

Положите коврикъ передъ комодомъ или гардеробнымъ 
шкафом'ь. 

Ложитесь на полъ и помѣстите па.чьщі 
куіо-иибудь . ^ ^ е д ь - - (если ноги не оудутъ прикрѣплеиы, то 
упражненіе легко можетъ исполняться неправильно и во 
всякомъ случаѣ мышціл ио буд^'тъ достаточно работать). По-
дымайтесь І і ^ д з ъ въ спдячее иоложекіе и столько же разъ 
оиускайтесьГ^Дёржлте спину прямо и наклоняйте голову 
иазад'ь въ последнюю дпгпуту, такъ, чтобг.і касались иола 

1 только затылокъ it.'jjt пальцы, но отнюдь л 6-. с и и и а и не плечи, 
і Если вг.і еще слабы іг неопытны, то можете лежать всей опи-
I ной и облегчать себѣ иодымаиіе и опусканіе руками. Вио-

слѣдствіп, съ развитіемъ брюшпыхч^ мыиіцч>, обхватываютъ 
руками бедра, а иозднѣе употребляготч^ руки для того, что-
бы сдѣлать упражненія болѣе тяжелыми к полезными, а 
именно: охватываютч» ими заты.чокі-. или вытягиваютъ иха> 
нааадъ, увеличивая вѣсч> .туловища (см. ф. 7). Слѣдуетчэ об-
ратить особеипое лниыаніѳ иа то, чтобы руки поді.імались 
одновременно съ туловищемчі и были прижаты к'ь упіамчо. 

Когда пріобрѣтенъ пзвѣстиый навыкъ, упраясиепіе мож-
но выполнять^ сидя иа стулѣ, табурѳтѣ или скамейкѣ, при-
чем'ь пагибают'ь. спину пазадъ- такимъ образомч^, чтобы ааты-
локъ касался иола. Нѣть надобности дѳрясать ноги вытяну-
тыми, такч> какъ уиралшеніѳ будетъ имѣть такое же дѣйст-
віе и съ согнутыми колѣнами. 
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Вдыхайте воздух'ь при опусканіц и ішдыхаііте при по-
дыманіи; чтоТлл не дать гояосовоіі іцеля закрыті>ся, опуска-
іотъ затылокъ пос.тЬдним'ь, когда )ідыхапіе уже окончено. 

I ' Фпг. 7. 

Упражненіе № 4. 

Полные повороты верхней части туливиіда влѣво и вправо, каждый 
разъ съ послѣдующими нанлоненіями въ правую и лѣвую стороны, въ 
противоположность поворотамъ съ вытянутыми рунами по продолже-

нію плечевой линіи. 

Разставьте погіі одну отъ другоіг на 58—75 сантнметровъ 
(у людей ыалаго роста пѣсколько меньше^, вытяните руки 
въ стороны II сожмите ихъ въ ку.такіі, поверните туловище 

1/4 оборота (90°) влѣію, нѳ сдвигая ногъ и пе мѣняя іюло-
женія рук'ь въ отпоиівпіи груди. Это будетъ осповиое поло-
жеиіо (см. ф. 8) упражиенія, которое свободно раснредѣляет-
ся иа 3 тѳйша. Стоя въ такомъ повернутомъ пояоженія, вы 
наклоняетесь верхней частью туловища вправо настолько, 
чтобы сжатая в'ь кулакъ рука коснулась пола между ногами 
fcM. ф. 9). Это, внрочемъ, дѣлаіот'ь очень немногіе, осталь-
нілѳ же нѣсколько сгибаютъ правое ко.чѣно и касаются пола 
рукою у подошвы правоіі ноги. 

Коснувшись пола, вы опять выпрямляетесь я стоите въ 
прежнем'ь основном-ь попоженіи; (cit. ф. 8) 2 темпъ. 

Оставляя н о ш въ томъ же гголоженіи, поворачиваетесь 
на А̂з оборота (180'\і вправо такъ, что теперь вапіе лицо обра-
щено въ ту сторону, гдѣ раньше былъ затылокъ. Это 3 тедшъ. 
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Теперь вы иовторяете это трехчленное движепіе, но в ъ 
противопопожномъ направлеіии: сначала наклоняете туло-
вище въ лѣвую сторону и 
касаетесь пола лѣвой рукой у 
подошвы лѣвой иоги (лѣвое 
колѣно теперь нѣсколько со-
гнуто), выпрямляетесь л при-
водите тѣло въ основное 
положеніе; затѣмъ дѣлаете 
въ 3 разъ указанное движе-
ніе точно такъ же, какъ въ 
первый разъ и такъ попере-
мѣнно продолмсаете. 

Когда вы изучили дпи-
УКѲНІЯ, В Ы не должны считать 
отдѣльные темпы, а полные 
циклы, для чего слѣдуетъ 
считать каждтлй разъ, какъ. 
коснетесь пола рукой. В ъ 

1 табяидѣ показано время для 
' 10 іірлныхъ цикловъ. Когда 

БЫ окрѣпнете, второіі й тре-
тей темпы слѣдуетъ дѣлагь 
сильно и порывисто (и вста- Фиг. 8. 
ваніе Т1 повороты). Не слѣдуетъ забывать равпомѣрнаго дьі-
ханія через'ь посъ: вдыханіе при 2 и 3 темпѣ, выдыхапіе при 
пepвo^гь темиѣ. 

Это упражне-
иіе C'l. упраж-
nenioM'b № 7 
есть самая луч • 
шая гимнасти-
ка для' печени, 
а такж'ё^ 'хёнь 
х о р о ш о д л я 
про дупрелсде-
нія болѣзни по-
чекъ. 

Ѳ 
я ч 

со 

Слабые и па-
чпнающіе мо-
гутъ вначалѣ 
выпускать на-
клоненія к'ь по-
лу U заімѣнять ихъ 10 попоремѣнными п о Е о р о т а м и , то в ъ 
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одну, то въ другую стороны. Если вы почуііствуетѳ въ ппе-
чахъ и руках7, усталость, можете при камсдомъ поворотѣ 
опускать руки. 

Упражненіе № 5. 

Малыя нруженія рукъ поперемѣнно впередъ и назадъ съ выпадомъ 
на лѣвую и правую ноги. 

Поставьте лѣвуіо ногу впереди правой на 75—90 санти-
метровъ, согните лѣіюе колѣно и вытяните pyKJt нъ стороны, 
повернувъ ладони къ верху ("сы. ф. 30). Опустите теперь 
руки на 15—-le сантиметров'ь it на^іинаііте опнсі.іпать круги: 

впередъ^ ішерхъ, назаді^, 
вниз'ь и т. д.; д іаметръта-
кихъ круговъ не болѣе 32 
сантііметровъ. Только" три 
послѣдннхъ круга дѣпа-
іотъ возыонѵпо больше для 
разкптія пяечевыхъ ' сус-
тавов'ь. 

Каисдая рука описы-
ваетъ лежачіи конусъ, 
верпіина кото^заго въ пле-
чевомъ суставѣ, а основа-
ніе—описываемый паль-
цалш кругъ. 

ІІродѣяав5,Лб_тауговъ 
или воадушныхъ "коиу-
соБъ, вы пере^гІ>няете по-
ложение, выставляя впе-
редіз правую ногу и по-
вернувъ теперь ладони 

Фиг. 10. уо • внизъ описываете круги 
въ противоположномъ прелснему нанравленію: впередъ, 
внизъ, назадъ и т. д. 

Чѣм'ь больиіе вы окрѣіілн, тѣмъ быстрѣѳ кружите ру-
каліи, однако не дѣлая слишкомъ большихъ к^оуговъ, за ііс-
ключеніемъ трехъ И О С Л І І Д Н И Х Ъ въ каждомт^ иоложеніи. Это 
унражнеиіе будетъ болѣе нолезпо для спины, но нѣско.чько 
тяжелѣѳ, если верхняя насть туловища накл:оняется внеред'ь 
составляя одну лннію сь вг.ггяиутой назадъ ногой. Руки во 
время учражненія должны быть возможно далеко отведены 
назадъ. ІІривычпымъ людямъ можно рекомендовать дѣлать 
эти упражиенія, лежа иередиеіі частью бедеръ на подушкѣ, 

•7 
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скамейкѣ или табурѳтѣ II упираясь иогами о шкафъ, комодъ 
или кровать; п^ои этомъ верхнюю часть туловища іюдымаютъ, 
нагибая спину и отводя плечи назадъ. 

Такіе пріеыы болѣе развиваіотъ мыиіцы, чѣмъ обыкио-
венныя бопыпія круженія рукъ, при которыхч^ собственный 
вѣсч. рукъ придаетчэ движенію большую силу. Ві^ этомъ 
можно убѣдиться, описывая круги одной рукой, а другой 
ощупывая всѣ мышцы вокругъ подмышки и илеча. 

Упражненіе № 6. 

Нруженіе ногами, лежа на спинѣ, вверхъ и внизъ, прижимая одну ногу 
^ к ъ другой въ моментъ встрѣчи. 

Ложитесь на коврѣ или на к у ш е т к і на спину. (Обни-
мать руками ізатылокъ какчі показано на ф. 11 будетъ легче, 
но не есть нормальное положеніе). Потомъ вы беретесь ру-
ками за бедра и.тп вытягиваете их'ь по сторонаытз, повериувъ 
.чадопи къ полу, подымаете обѣ вытянутыя ноги вверхт. на 
30—35 саптпметровъ, сч> выпрямленніям-ь подъемомъ, л опи-
сываете круги вверхъ и втз стороны: .пѣвой ногой влѣво, пра-
вой—вправо (см. ф. 11), потомъ внизъ и опять вмѣстѣ. Та-

Фнг. 11. 
кимч> образомъ, дѣлаете 8 круговъ; перві.іе 6 кругов'ь діа-
метромч-) около 60 сантиметровъ (для людей ма.чаго роста 
нѣскояько меньше). При встрѣчѣ погъ въ воздухѣ, послѣ 
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Ьовѳршѳннаго круга, ихъ плотно пршкішаіо'п> одну къ дру-
гой. Каждая нога, таким'ь образомъ, описываѳтъ леясачій ко-
нусъ, вершина котораго въ бедренномі. суставѣ, а оспона-
ніе—описываемый ногою круг-ь. Три послѣдпихъ круга долж-
ны быть возможно больше п ноги при этомъ скрещииаютси, 
вмѣсто того, чтобы вст])'1>чаться. Потоыъ, такимт. же обра-
зом'ь, дѣлаіоті^ 8 кругов'ь въ обраіномъ паправленіи, такъ: 
исходя изъ точки сопрпкосновенія описываіотъ круги, лѣвой 
ногой виизъ на лѣво, а правой—внизъ направо, потомъ обѣ-
ими иогами въ стороны вверхъ и до встрѣчи. Здѣсь itoni 
расходятся, чтобы начать новый круі^ъ. 

Менѣе сильные вначаігЬ дѣлаютъ круги одной иогоіі, 
поперемѣнпо. (При этомъ брюшн]»ш мышцы совсѣмъ не на-
прягаются; онѣ постепенно з'крЬпляются другими различ-
ными упражненіями), однако, не опуская ее на полъ иослѣ 
каждаго круга. 

Упражнение также облегчается (по само собою за счет'ь 
приносимой им'ь пользы), если держаться руками за заты-
локъ или иоддержать ими бедра, или же лежать головой къ 
шкафу или комоду такишз образомъ, чтобы можно было ру-
ками держаться за мебель. 

Упра,жненіѳ укрѣпляетъ брюиіныя мышцы п развинаетч^ 
пищ;еварительные органы. Съ раавитіемъ вашпхъ мышцъ, 
круги дѣлаются болѣе медленно. 

Н е забывайте дышать медленно черезъ носъ: выдыха-
ніѳ при встрѣчѣ иогчз и вдыханіо въ остальное время. 

Упражненіе № 7. 

Нанлоненіе впередъ туловища въ совершенно повернутомъ положеніи, 
поперемѣнно влѣво и вправо, каждый разъ съ послѣдующимъ совер-
шеннымъ поворотомъ въ направленіи противоположномъ наклоненію 

впередъ, съ руками вытянутыми по продолженію плечевой линіи. 

Занимайте положеніе описанное въ упражненіи 'Л'и 4 
(см. ф. 8J, потомъ паклоияито верхнюю часть туловпща фроп-
томъ влѣво чеііезъ лѣвую ногу, колѣио которой иемиоі'0 со-
гнуто; при этомъ надо наблюдать, чтобы сппна не іюрбилась 
и голова не наклонялась назадч.. Теперь вы находитесь въ 
осповномъ полшкепіи этого упраясиедія (см. ф. 12). Повергни-
тесь теперь на 180° вправо, такпм'ь образомъ, чтобы лѣвая 
рука очутилась тамъ, гдѣ раньше находилась правая. Оста-
ваясь въ этомъ положен!и, вы фроігтомъ поворачиваетесь BTJ 
противоположную сторону съ лицомъ, обращенні.ім'ь кверху 
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(см. ф. 13). Затѣмъ, наклоняете туловище черезъ правую 
ногу, пока не примете основного положенія (см. ф. 12). 

Ѳ я rj 

LO 

Потомъ поворачивают'ь туловище кругомъ, само собою 
в'ь лѣвую сторону, опять иакяоняютъ его фронтомъ впѣво 

со 

чорезъ лѣвую ногу, иоворачиваюгь на право кругомъ и і акъ , 
поперемѣнно, продо.чжаютъ. 
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Это упражненіе распадается па 2 темпа; первый темпъ. 
поворотъ, а второй—иаклоненіе вперсдъ въ противополож-
ную сторону. Когда упражненіе изучено, считаіотъ или 
выполненный поворотъ или наклоненіе. 

В ъ таблицѣ показано время для 10 поворстовъ, т. в 
5 чероаъ лѣвуіо и 5 через'ь правую ноги. 

Ноги должны все время стоять неподвижно, пальцами 
впередъ, н.ии лучше обраиі,епными ігѣсколько внутрь. Р у к и 
также, какъ и при упражненіи № 4, вытягивают7з по продол-
женію плечевой линіи и сжимагот'ь въ кулаки. Вдыхапіе 
лучше всего дѣдать во время поворстовъ, а выдыхапіе при 
наклоненіи. 

Это упражиепіе служитъ лучшим'ь средстволіъ сдѣлать 
гибкимъ позвоночный столбъ и освѣжить спинной мозгъ и 
главные нервные стволы. 

Слабые и пачипаюи;іе, въ 'первое время, могут'ь выпрям-
ляться нзъ наклоннаго полоясемія, не дѣлая поворота. Они 
могутъ обождать съ поворотомъ, тюка ихъ тѣло не примѳт'і> 
горизонтальнаго положения. Почувствовавъ усталость вч. ру-
кахъ и плечахъ, опускаете вы руки послѣ каждаго поворота. 

Упражненіе № 8. 

Поперемѣнное сгибаніе и выпрямленіе рукъ, лежа ничкоиъ. ПотомЪг 
испытаніе спины. 

Ложитесь на коверъ пичкомъ, опираясь только ладонями 
п пальцами ногъ. Кпсти рукъ должны находиться приблизи-
тельно подъ плечами, пальцами впередъ пли иѣсколько внутрь, 
а тѣло вынрямляютъ такимъ образомъ, чтобы сѣдалищѳ не̂  
выдавалось п жпнотъ не опускался па полъ. 

Сохраняя вышеупомянутое положеніе, вы сгибаете руки, 
пока кончикъ носа нли подбородокчз не коснутся ковра, по-
томъ сейчасъ выпрямляете ихъ. Эти опусканія и подымаиія 
дѣлаются равномѣрно 12 раз'ь. Еділханія дѣлаютъ при опус-
каніи, а выдыхапія—при вып])ямленіи рукъ. Слабые люди,, 
внача.чѣ, могутъ опереться на колѣна и сгибать руки на-
столько, чтобі.і было .чегче подыматься, иди могутъ опереть-
ся руками о край комода, пікафа н.чп спинку стула, выпрям-
ляя и сгибая руки. Это значительно легче, чѣмъ выполнен!© 
упражненія на полу. Когда вы окрѣшіете, опираетесь только 
кончиками паяьцевч^, вмѣсто цѣлой ладони (см. ф. 14). Эч'О 
упражнепіе вмѣстѣсътѣмъ полезная гимнастика для пальцев'ь 
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Упраяснепіе можно еще усилить тѣмъ, что каждый разъ, 
когда опускаетесь на рукахъ, подымаете ногу, съ совершѳн-
но выпрямленнымъ колѣномъ п подъемомъ. При первом!^ 

Фпг. 14. 
«пуск ніи, т д ы м а й т е правую ногу, прп второмъ,—лѣвз^о. 
Обыкновенно, принято думать, что упражненія тѣмъ тяжо-
лѣе, чѣмъ медлениѣе его псполненіе. 

Закончить это упражнеиіе можно слѣдуіощиліъ образомъ: 
ложитесь на полъ и вытягивайте руки виередъ (иверхт,), а 
ноги съ вытянутымтз подъемом'ь наяадъ. Псднявт^ верхнюю 
часть туловища и ноги (съ выи])ям;генными колѣиами) выги-
баете воалгожио силыгЬе criiXEty, чтоаі.і тѣло,—иослѣ нѣскодь-
кпхъ уііражненій—изобразило дугу. Это положеніе сохраияй-
•те нѣсколько мгновеній. 

Водяное нупанье. 

Время, слѣдующее за унражненілгь № 8, назначено на 
прнготоплѳніѳ ванны. Самый простой способъ—воспользо-
ваться ведромъ и кружкой обыкновеннаго умывальника, но 
пучиіе всего и практнчнѣе унотреб.шть ручной насостэ и 
ведро. Если не желаете обмываться холодной водой, что 
очень полезно при крѣпкігх7> нѳрвахъ, то можете паиолнять 
ведро водою еще вечеромъ (если думаете принимать ванну 
ут])омі>). Ыасосъ при погруженіи въ ведро наполняется легко. 
Купанье будетъ болѣе освѣжающимч. и укрѣііляюні,имъ, если 
растворить въ водѣ полную пригоршню обыі^новенной соли. 
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Куп.анье, вообще, можно выполнять различііылгл спо-
собами. 

Нѣкоторые полья^аотся большою губкой, погружая eet 
въ воду и лыжимая потомъ над'ь собой. Я ошшіу здѣсь са-
мый практическій способъ. 

Стаи'ь посреди вапны, об.чпваетѳ себя водой изъ руч-
ного насоса, потомъ садитесь (см. ф. 16) п выливаете па себя 
иаъ ведра остатокъ воды. 

При изв'Ьстпом'ь навыкѣ, можно облить все тѣло, не 
пропивая лгиого воды. Особенно смотрите, чтобы съ согиу-
ті.іхъ локтей вода не струпласі. на полъ. Если же нельзя не 
пролить ни одной капли, слѣдуетъ раньше, чѣмъ приступать 
къ обмываиію, сѣсть иосредп ваннія, какъ показано иа ф. .16. 
Такясе и при вставаніи не слѣдуеть проливать воды больше, 
чѣмъ это нужно при поливкѣ пола пѳред7> выметаніемъ 
сора,—что слѣдуеть признать очѳпь хорошей привычкой. 

Потомъ ложатся на спину, вслѣдствіе чего пода въ-
ваинѣ приподымается, такъ что, поворачиваясь, мы иогру-
ясаемъ в-і. воду руки и бока. Тѣ мѣста тѣла, кото])ыхъ вода 
но достигаетъ, обливаются ])уками (см. ф. 15). Опять садятся 

Фиг, 15. 
въ ваннѣ, нѣсколько паяадъ, и обливаютъ руками грудь • 
(см. ф. 10). Таким'ь лее образомъ поступаютъ съ бедрами,' 
потомъ обливаютъ сѣда.лиіцѳ, встаютъ и обмываютъ ноги. • > 

В ъ субботу, вымывшись теплою водою и мыломъ, об" 
ливаютъ себя холодной водой изъ кружки или руаного иасоса:л 
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Выполнив1> все сказанное, содержимое ваниы легко вы-
лить въ ведро. Каждая служанка можетъ это сдѣлать, такъ 
какъ вода помѣщается вт̂  одномъ ведрѣ. 

Фиг. 16. 

Обтираніе до суха. 

Еще стоя въ ваниѣ, вы, по возможности—^отряхиваетѳ всю 
воду помощью нѣкоторых'ь движенііі, подобиыхъ описан-
нымъ подъ уцражненіемъ № И , проводя по ногамт^ сверху 
виизъ. Точно также стпраютт^ воду съ рукъ и волос7>. Отрях-
нувъ воду съ логъ, становитесь на коврикъ (который послѣ 
каждаго употребления слѣдуетъ провѣтрявать) и начинаете 
вытираніе полотенцемъ. Сначала вытираютъ волосы, лицо и 
шею, чтобы вода не стекала съ нихъ на тѣло. Потомчэ выти-
раютъ переднюю часть тѣла отъ шеи до живота нѣсяолько 
разь сверху внизъ и бока отъ плечъ до бедеръ, по нѣсколь-
ку разчэ съ каждой стороны. При этомъ, лучше всего обер-
нуть одну руку сложеннымъ вдвое полотенцемъ, а другой 
держать за оба конца его (см. ф. 17). 

Затѣмъ приступаютъ къ обтиранію плечъ и спины. За-
бросивъ полотенце за плечи, берете руками за концы и тя-
нете поперемѣнно такъ, чтобы спина вытиралась наискось 
(см. ф. 18) по нѣскольку разъ отъ одного плеча до другого, 
оатѣмъ перебрасываете полотенце черезъ голову на другое 
плечо и пѳремѣняете руки (т. е. рука, державшая ранѣе верх-
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ній конецъ полотенца, теперь держитъ пижпій) п опять ні.ітп-
раетѳ спину, кашз прежде, такимъ образомъ, чтобы послед-
нее направлѳніе движеній съ предыдущимъ изобразило X. 
Потомъ опускаютъ верхній коиецт^ полотенца и держатъ ei'o, 
какъ показано на ф. 19, потягивая поперемѣнно въ сторотл 
и вытирая, насколько можно, 
всю спину, начиная оті^ бе-
деріі. Таким'ь же образомтэ 
вытираютъ ноги, внизъ до 
пяток'ь, и обратно вверхъ до 
бедеръ. 

Затѣмъ, съ помощью дви-
женій, оиисанныхъ иодъ уи-
ражненіемъ № 10 (конечно 
полотендем7>),вытирают'ь 2іу-
ку. Если ваши руки чувст-
віггелыіы к'ь холоду—что 
часто встрѣчается у муяс-
чиігь, носяишх'ь шерстяную 
рубапдку съ длинными 2")у-
кавами, тогда какъ у жен-
щи нъ руки почти никогда 
не зябну тъ—можно выти-
рать ихъ раиѣе];̂  туловип;а. 
Наконецъ, вытираются про-
межность и ноги. При нытп-
рапіи иогъ слѣдуетъ привы-
кать стоять на одной ногѣ, 
какъ аистъ; это превосход-
ное уиражненіе д.ля сохраненія равновѣсія. Подошвы лучше 
всего вытираются, если взять полотенце за концы и п])Отя-
гивать его нодъ подошвами. П])и вытираніи пальдевъ ногъ 
—времени для этого достаточно—опираются ияткой о коле-
но (см. ф. 20). 

Если вы для упражненій распологаете только 15 мину-
тами, ие слѣдуетъ садиться иа стулъ и отдыхать. 

Для людей, знакомыхъ счз обтираніями, эти обстоятель-
ныя оііисанія, можеттз быть, покажутся излишними; но мнѣ 
приходилось видѣть много людей неумѣющихъ обращаться 
сч> полотенцемъ и затрачивающихъ вслѣдствіе этого много 
времени и все таки но вытирающихся, как'ь слѣдуетъ. Кро-
мѣ того, я думалъ и о тѣхъ людяхъ, которымъ никогда не 
вриходилось вытираться, по той причинѣ, что они почти ни-
когда не купались. 

Фиг. 17. 
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Фиг. 18, Снимокъ со статуи I. П. Мюллѳра, исполненный -
^ скульпторомъ Бегебьергомъ. 
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Сухія растиранія 
ВсЬ выполняются стоя, чтобы по загря;зниті> и но напы-

лить тѣло пося'Ь купапья. Не говоря ужѳ о томъ, что расти-
ранія имѣютъ пепосрѳдствегпіоѳ отношѳніе ко всему тѣлу, 

CS 

Сч 
Ц ѳ 

онѣ закліочаіотъ множество упражпеній для мыпідъ рукъ, 
грудп и спины, 4 упражпепія для мышцъ, ногь, 2 пагпбапія 

о см 

ѳ 

вперѳдъ II йазад'ь, 2—в-г> сг0])0пы и 2 поворота туловища съ 
8 упражненіями дгаханія. Растнрапіе можно выполнять съ 

5 
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большою пользою вечеромъ передъ тѣмъ, как7э ложиться в ъ 
постель, если утромъ была продѣяана первая часть системы 
съ купаньемъ. Онѣ занимаютъ время отъ 5 до б минутъ. 
Вначалѣ рекомендуется смазывать грудные соки вазелиномъ. 
Ж е н щ и н а м ь слѣдуетъ дѣлать растиранія передней части тѣла 
снизу вперхчі, по не въ обратномъ направлѳніи. Это отно-
сится к ъ . упражненіямчі № 11 и 18. Члёпы, вообще, растира-
ются по иаправленіго къ туловищу, а не отъ него и въ этом'ь 
случаѣ прилагается при растираніи больше силы. 

Упражненіе № 9. 

Растираніе ногъ, верхней части спины, ней и головы. 

< Ш 
\ ^ 
г * 

h 
> .J 

i к- \ л 
ISiV ' is 1 

Фиг. 21. 

Опершись лѣвой рукой 
о кровать, комод'ь или 
ручку двери, ві,і расти-
])аете одігу ногу другпіі 
поперелгЬнио 25 разъ (слг. 
ф. 21). Одновременно, 
правой рукой растираете 
затьтлокъ, насколько мо5К-
но, сверху до средней ча-
сти спины, вокругъ шеи 
и голову (если имѣете 
длинные волосы, то рас-
тираете голову кончика-
ми иальцевчэ). При пере-
мѣнѣ ноги, перем'Ьняоте 
п рукп, повторяя то же 
число растпраній. Люди, 
подверженные п р и л и в у 
крови и имѣющіе всегда 
холодный ноги, должны 
при Коицѣ повторить это 
упражнеиіе послѣ № 18; 
конечно, будет'ь хорошо 
дѣлать -перерывъ вч> 12 
секундчі для дыханія меж-
ду этими упражненіями. 
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Упражненіе № 10. 

Растираніе рукъ, плечъ и мѣста отъ лопатокъ, ниже подмышекъ до груди 
дѣлается лучше всего слѣдующимъ образомъ: 

Вытягиваете лѣвуіо руку впередъ ладонью внігзъ іі рас-
тираете правою ладонью верхнюю сторону лѣвоіі руки (см. 
<{). 22) отъ пальцевъ до плеча и далѣе до піои—потомъ опять 
назадъ до пальцевъ—зат'Ьм'ь такимъ же образомь нижнюю 
сторону руки до нодмыпіки я нотомъ лоперекъ лѣвоіг гру-
ди. Здѣсь вы переносите 
правую руку насколько 
мощно пазад'ь къ .-іѣвому 
плечу и поколачиваете 
подъ лѣвой рукой, согну- • 
тойтакнм'ь образом'ь, что-
бы она охватывала правое 
плечо (см. (J). 23). Затѣм'г> 
ві.і растираете правой ру-
кой лѣпую лопатку и под-
мышку. Потом-ь опускае-
те правую руку, а лѣвой 
въ то же время растирае-
т е верхнюю сторону пра-
вой ])уки оть плеча до 
па.чьцѳвъ. Въ это время 
руки опять вытягиваются 
впередъ и двнженіе гото-
во; когда лѣвая рука ле-
житъ на п^^авой, она гото-
ва начать снова соотвѣтст-
веипыя двгокенія. (Слѣду-
е т ъ только во всѣхъ выше-
указаіпіыхъ отношеніяхъ 
подставить .лѣво вмѣсто 
право и наоборотъ). Фиг. 22. 

Какъ видно, каждое полное двпженіе распадается на 5 
темповъ, которые при извѣстномі. навыкѣ исполняются со-
вершенно механически и ритмично подъ счетъ 1, 2, 3, 4, о. 
Совѳрше)іно достаточно 25 тсекундъ, чтобы продѣлать 10 та-
кихъ двшкеній по 5 темнов'ь вт. каждомъ, поперемѣнно ра-
ботая правой и лѣвой руками. 
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Изучивъ упражыеііія, иѣтъ нужды болѣе считать каж-
дый темп'ь, ограничиваясь счотом'ь каждаго нолиаго двіпке-
нія, напр. въ то'гь ыомёнтъ, когда руки скренцгваются (cxf. 

. ф. 23). Какь только вы почувствовали себя достаточно сіілі>-
нымч>, вы можете комби-
нировать упражнеиіе С'г> 
10 глубокими присѣданія-
ыи, разставліія при этомъ 
ноги и стоя всей ступией. 
Это укрѣпляеть мыніцы 
и суставы иогъ и п ачѳ, чѣм'ь 
присѣданія съ подніггыми 
и намкнутыми пятками, 
что болѣе сильные дѣла-
іотъ одновременно сь і'лу-
бокими дыханіямн. Начп-
ная растнранія ве])хнен 
стороны руки, (см. ф. '22) 
нрисѣдаіогь па корточки, 
потомъ растираіогь ниж-
нюю сторону (см. ф. 24j, 
подымаясь в'Ь то'гь мо-
MeitT'b, когда руки скро-
щикаютЧі. 

Внѣшняя поверхность 
руки болѣе иу7кдается вч> 
])астираніи, чѣмъ внутрен-
няя. Когда руки и плечи 
съ течѳніом'ь времени ста,-
нутъ твердыми и круг;іы-Фнг. 23. 

МП, кожа будетъ гладкая, безч> узловч:. на предп.чечьях'ь и 
бе.ч'ь морні,ип'ь на локтяхъ,—вы будете так'ь восхищенія эти-
ми упражнениями, что по собственному желанію увеличите 
число движенііі, даже подъ страхомъ выйтн из'ь рамокъ 15 ми-
нут'ь. Это относится какъ къ мужчипамъ, так'ь и к'ь лгѳниі,инам'ь. 

Упражненіе № 11. 

Наклоненіе туловища поперемѣнно, назадъ (съ вытягиваніемъ живота) 
и далеко впередъ (со втягиваніемъ живота), съ растираніемъ груди, 
желудка, нижней части спины, боковъ, сѣдалища и иогъ въ указанномъ 

порядкѣ^ 

Положеніе ногь, как'ь при унражпеніи № 1. Наклопивч. 
туловище нааад'ь и выпятив'ь насколько можно- жпвоті),. 
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растііраіопз обѣими руками, начиная от'ь кліочицъ (см. ф. 25) 
нпннь, грудь^ жиіюгі, и передиія стороны бодѳпъ; здѣсь ]іуки 
опускаются н ту.юниіцѳ наклоняютъ нпередъ. Теперь иапютъ 
втягивается насколько можно, руки заносятся на.чадъ (боль-
ініе нальцы обращены линз'ь или нііередъ), обхнатынаючъ 
возможно выше бока (См. ф. 2G; и 2)астнраіотъ, начиная отъ 
тзаднеіі части туловища п 
по погамь внизъ до ня-
токь . Тотчасъ же руки 
перекосятся на нодъемъ 
(см. ф. 27) и, одновремен-
но съ нодыманіемь туло-
іппца, растирагот-і) вверх'ь 
по голеин до передней 
части бедер'ь. Здѣсь руки 
опускаются. Т у л о в и щ е 
наклоняется опять назадъ, 
руки быстро переносятся 
к ь кяючиі;амь я начлна-
гот'ь опять только что 
о п и с а н н ы ч комбинирован-
ныя діішкенія. Для жен-
щи нъ jry4uie Bcei'O не 
опускать рукъ нрп вы-
прямлегііи туловища, а 
растирать одннм'ь движе-
ігіем ь от ь под ьема до к.тю-
чнць (сравни o6uj,i)i замѣ-
чанія о растыраніяхъ стр. 
<57—(iS). 

Отд'Ь.чьныя двпженія дол-
жны быть ракномѣрны и Фиг. 24. 
нмѣть между собою не-
прерывную связь за искпючвніемь выпрямленія туловииі,а, 
которое дѣлается—коі-да вы окрізпли н пріоЛрѣлн достаточ-
ный навыкіі—сильными порывамп. Время исчислено для ]0 
полныхъ движенііг. Каждые 2 раза пли послѣдиіе 8 разъ, 
при выпрямяѳнін туловища, растирають внутреннюю CToponj^ 
•бедерчэ, вмЬсто передней. 

Если вы недостаточно гибки вначалЬ при наклоненіи 
внередъ, моікете сгибать нѣсколько колѣпа; позже ногн дол-
жны быть все время выпрямлены. 

На каждое полное дннзкеніе приходится одно глубокое 
вдыханіе и одно выдыханіе. Бдыхапіе дѣлается во время рас-
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Фиг. 2'6. 
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шшт 

Флг. 26. 



тираиія иіфъ, голепоіі и перйдией стороны бедер'ь и нагиба-
ния тулопіпда пазад'ь, а выдыханія—ігь остальное премя. Вды-
ханія и выдыханія не совпадают'ь точно съ ііагибаиіяміі туло-

ипща назадъ и нпе-
редъ, такъ какъ пос-
лѣднеѳ сонершается 
болѣѳ спокойно п за-
нимаетті больше вре-
мени, чѣмъ быстрое 
выпрямлен] е іі наги-
бание наяадъ. Н е за-
бынайте с н е п; і а л ь-
ныхъ движеній живо-
•j'a, къ высокой мѣрѣ 
полезныхъ для ки-
шечника, н не упус-
кайте HOBTopfl'jb это 
движеніе вмѣсто № 
18, пока ванін „кор-
сетный мглшды" не 
наделены. 

Вообш;е, это пре-
восходное упражне-
піе. 

Извѣстный амерн-
кянскій профессоръ 

сг- Эдв.Б.Варманъназы-Фнг. 2і ^ 
ваетъ его „свонмъ 
собственігымъ лекар-

стпом'ь", которое онъ прнпималт. въ~течѳніи многихъ лѣтъ 
каяадое утро, даже В7> пути, въ спальиомъ вагонѣ и въ каіо-
тѣ парохода. 

Я думаю, значительно усшіилъ дѣйствіе этого упраж-
ненія, присоедниивъ къ нему растиранія, выпячиваніе ж втя-
гивание живота. 

Упражненіе № 12. 

Поперемѣнное наклоненіе туловища въ стороны съ соотвѣтствующимъ 
вылрямленіемъ одной ноги и сгибаніемъ другой, съ растираніемъ виѣш-
ней стороны бедеръ, нижней боковой поверхности туловища, поперенъ 

живота и въ области подложечной впадины. 

' ІІоложеніе ног'ь, какъ прн унражненіи Л"! 4 съ пальцами 
естественно обращенными B a j y a y . Спгнувъ правое конѣно 
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ВЫ держите дѣвуто ногу совершенно выпрямленной и накло-
няете туповині;е, насколько возможно, плѣво. Обѣ ладони вы 
кладете на лѣвое бедро, насколько можно ниже, не накло-

•0 <м 

ѳ 

няясь внередъ (см. ф. 28). Выпрямляя туловпнііе и нрануто 
ногу, вы растираете вверхъ по бедрз' до середины туловища 
и потомъ по передней части туловища такимъ обра.зомъ, чго-

( 3 5 ОТ 

н 
Ѳ 

бы лѣвая рука растирала попе[)ек'ь іколудка, а правая—в'ь 
области подложечной впадины (см. ф. 24). Затѣмъ, обѣпми 
руками поколачиваете по правому бедру, наклоняя туловище 
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направо и сгибая лѣвое колѣно, и продолжаете движенія 
въ указанномъ порядкѣ; (слѣдуетъ только подставить влѣво 
вмѣсто вправо и наоборотъ), Лопѳрѳмѣино наклоняются въ 
каждую сторону 10 разъ, такъ что всѣхъ нагнбаній 20. 

Дѣлайте быстрыя вдыханія при каждом7з выпрямлѳніи 
(съ обѣихъ сторонъ) и равномѣрныя выдыханія въ осталь-
ное время. 

Будетъ ближайшей ошибкой нагибаться наискось впе-
ред7з, вмѣсто того, чтобы—прямо В7> сторону. Вначалѣ мпогіо 
склонны» скрещивать руки п сгибать не то колѣно. Слѣдуетъ 
сгибать ко.чііно въ противоположную иаклоиепію туловища 
сторону. 

Если вы сильно нажимаете руки, вы приводите этилгь 
въ сильное движеніе 1'рудныя мышцы н широкую спинную. 
Впрочемъ, это упражненіе выѣстѣ съ унражненіѳмъ 4 и 16 
есть самая лучшая гилгнастика для почекъ. 

Упражненіе № 13. 

Полуобороты туловища поперемѣнно налѣво и направо, съ одно-
врѳменныиъ круженіеіуіъ рунъ и нажиманіемъ одной рукой на какой либо 

предметъ. въ то время, накъ другая растираетъ спину и бока. 

Становитесь иередъ комодомъ, умывальникомъ или у 
перплъ кровати, такъ чтобы было удобно достаіь указанный 
прѳдметъ, не наклоняясь особенно впередъ, Положеніе погъ, 
как'ь при № 1. 

ІІравоіі вытянутой рукой вы спокойно описываете боль-
шой круг'ь; снизу, назад'ь, вверхъ, впередъ и внизъ, одно-
времеі£ио поворачивая корпусъ на Ѵо круга (приблизительно 
60'*). Въ это время віл сильно нажимаете ладонью правой вы-
тянутой руки па указанный предметъ внизъ и по направле-
нію Kb себѣ. Нажпманіо продолжается столько времени, сколь-
ко нужно для того, чтобы наружной стороной кисти лѣвой 
руки растереть 3 раза ноперек'ь спину све^эху внизъ до бе-
деръ насколько можно (см. ф. 30). 

Затѣмъ, снимаете п2:іавую руку съ предмета и описы-
ваете больніой кругъ лѣвоіі рукой отъ спины впередъ, по-
ворачивая одноиременно к jpnyc7> направо н нажимая на 
предмет'ь лѣвой рукой, какъ раньше правой, которая теперь 
растираетъ спнну. Время ясчисленно для 16 полуоборотовъ, 
по 8 въ каждую сторону. 

Нажимать слѣдуѳть такимъ образомъ, чтобы напряга-
лись ^tышцы, расположепныявокругъ подмышки и на передней 
сторонѣ туловища. Нѣтъ упражненія, лучше укрѣпляющаго 
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МЫШЦЫ туловища и рукъ, необходимы?! при быстромъ пла-
ваньи. Темпъ для дыхапій будѳтъ тотъ 5ке, какъ въ водѣ: вы-

Ѳ 

дыханіе,—когда вы нажимаете рукоіі, а вді.іхаиіе,—въ осталь-
ное время. Благодаря этому, изложенное унражненіе становит-
ся снѳціальнымъ для глубокихъ и совершенныхъ выдыханій. 

Упражненіе N» 14. 
Поперемѣнное нажиманіе въ стороны правой и лѣвой рукой, въ то 

время какъ другая растираетъ бокъ. 

со 
СІ 

в 

Становитесь у пери.чъ кровати, у тяжелаго іикаиа или, 
лучше всего, у двернаго косяка. Положеніе ногъ, какъ при 



1. Вытяиувъ правую руісу ні> сторону, вы подымаете вѳ 
горизонтально внередъ п нажимаете ладонью, отъ себя на 
перилла, шканъ или дверной косяк'ь. Это положеніе похоже 
на то, какь, если бы вы хотѣліі дать кому-либо оплеуху. 
Одновремедпю вы ^застираете лѣпой рукой л Ьвый бокъ 3 і/аза 
вверхъ и внизъ (см. ф. 31). 

Затѣмъ, руки мѣняютъ положеніе: .̂ іѣвая рука д'Ьлает'ь 
•то-же, что раньше дѣлала правая, іго то время ісакь послед-
няя растираетъ дравыіі бокъ. Во все время слѣдуетъ сохра-
нять одно и то же полозкеніе. Нажпмая рукой, вы должны, 
для сохраненія равновѣсія, крѣпко упираться соотпѣтствую-
щей погой о полъ. Двнягеиіе мо>кет7> быть проделываемо по 
8 разтз каждой рукой, а всего 16 раз'ь. 

Это упражненіе развиваетъ поч.тп всѣ ыыш"ы туловища 
и, кромѣ того, мышцы рук'ь и ногъ. Болѣе опытные могутъ 
замѣнить это уігражненіе с.тЬдующимъ: „ноперемѣпное поды-
мапіе погтз прямо въ стороны с ь расгпрапіемъ боковь и бе-
деръ" , которое укрѣн.іяегь почти тѣ же мышцы,., но пѣсколь-
ко тііуднѣе, такь какъ одиовременпо служігп:> упражнепіемт, 
д:ш сохраиенія равновѣсія. Стоя прямо сь замкнутыми пят-
ками, сгибаютъ руки, какъ на фтіг. 31а. Подымая ногу с ь 
выпрям.тіѳнным7з иодт^емом'ь II колѣномъ, насколько мол«ио, 
вверхтэ^ в-ь сторону, растпраютъ соотвѣтствуіощей рукой 
вниз'ь внѣшнюіо сторону бедра и, таким ь образомъ^ задер-
живаютъ движоніе ноги вверх'ь, что особенно служить къ 
укрѣпленію бадровыхь мышць. Опуская пепосредстізеіиш за 
ЭТИМІ1 поіу, вы растираете рукой кверху, по теперь уже 
внутропиюю сторону бедра; затѣмъ рука остается в ь согпу-
•томъ положеніи, в-ь то время, какъ работаютъ другая нога и 
другая рука. Бремя разсчптано для 20 такихъ подымаиій 
ногъ, по 10 каждой. 

Упражненіе № 15. 

Тіоперемѣнное высокое подыманіе колѣнъ съ одновременнымъ растира-
ніемъ внѣшней и внутренней сторонъ голеней, передней части тулови-

ща и нижней задней. 

Становитесь прямо съ замкнутыми пятками. Подымаете 
колѣио къ груди насколько можно выше, не нагибая тулови-
ща. Нижняя часть бедра подымается вертикально сь вы-
іірямлеипымъ подъемомъ. Затѣмъ обнпмаютъ руками пятку 
с ъ обѣихъ сторопъ (см. ф. 32) и въ то время, какъ йога опус-
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кается, руки скользятъ по обѣтімт» сторонамъ голени, икры 
и Kon'bnyj останавливаясь нѣсколько выше нослѣдняго. 

к ? • 
^ іі і t eS 
л т—t 

fO 
К 

Ѳ 

Опять принимаете ві.шрямпенное положеиіе п дѣлаете-
то же движоніе другой ногой и такъ далѣе,і поремѣняя ноги. 

(М со 

в 
Ѳ 

Между движеніями дѣлается короткій перерывъ, во время: 
которого вы стоите спокойно. 
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Когда вы вгіоспѣдствіи вполнѣ усвоите это упражнение, 
какъ и всѣ, другія, вы можете—-не затрачивая даже больше 
времени—во время этпх7> перерывовъ дѣлать растирапія дру-
гихъ частей тѣна. Напр., послѣ того какъ растираніѳ лѣвой 
ноги окончено, нродолнсаете растирать вверхъ по животу, 
груди до К Л І О Ч П Ц І І , гдѣ руки отводятся в-ь сторону и опус-
каются. Тотчасъ послѣ этого заиосятъ лѣвуіо руку назадъ 
и наружной стороной кисти еще разъ растирають спину, бока 
и сѣдалище. Опустииъ правую ногу, туловище растирается 
спереди, точно такъ же, какъ раньше, двумя руками, а сзади— 
наружной стороной кисти правой руки. 

Время разсчитано для 10 сгибаній колѣнъ каждой ноги, 
л всего для 20. 

Упражненіе № 16. 

Быстрыя нагибанія туловища въ стороны, поперемѣнно влѣво и впра-
во, въ то время канъ руки растираютъ соотвѣтствующія стороны тѣла. 

Став'ь прямо съ замкнутыми пятками и съ руками, 
опущенныміг вииз'ь, вы нагибаете верхнюю часть туловища 
иалѣво и растираете лѣвой р^'кой внѣшнюю сторону лѣваго 
бедра до колѣна, въ. то время какі> правая рука продѣлыва-
е т ъ то же растирайіе вверхъ (см. ф. 33). 

Ѳ 
ы 

т . 

СО 
со 

Тотчасъ же нагибаетесь вправо, а руки мѣняются ро-
лями. Такимъ образомъ продоплгаете быстро нагибаться 
влѣво и вправо, причемъ руки не слѣдуетъ дерлсать все 
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время вытянутыми, но пхъ сгибаіот-ь каждый разъ, какъ рас-
тираіотъ візерхъ, чтобы доставать возможно выше. 

Время разсчитаію для 20 быстрыхті иагибаній, по 10 въ 
каждую сторону. 

Чѣмъ крѣпчѳ вы становитесь, тѣмъ быстрѣе слѣдуѳтъ 
дѣлать эти движенія и тѣмъ сіілыіѣе прижимать руки къ тѣлу. 

Упражненіе это полезно какъ для рукъ, такт, равно и 
для всѣхъ почти туловищныхъ мышц'г., а также и для кгг-
шектз. Само собою, вначалѣ эти двюкѳпія дѣлаются возмож-
но медлениѣе. 

Упражненіе № 17. 

Быстрыя вращенія туловища, поперемѣнно, влѣво и вправо съ одно-
временнымъ растираніемъ поперекъ всей груди. 

Разставпііъ ноги воз-
можно дальше одну отт-. 
д р у г о й, иоворачипаете 
Н О Р К И нѣсколько внутрь. 
Такимъ положеніемъ ногъ 
достигается то, что вра-
щеніе будотъ происхо-
дить преимуществеино в-і, 
туловищѣ, а по ИСЕІЛЮЧИ-

тельпо в'ь погахъ, отчего 
пропало бы все значеиіе 
этого упраікнеиія. Теперь 
повернитесь быстро, при-
близительно на 90®, или, 
во всяколіъ случаѣ, на-
сколько можно влѣво, на-
кладывая одновременно 
об'Ь руки на правую грудь, 
одну выше, а другую иѳ-
посредственно подъ сос-
комъ (см. ф. 34). Затѣмъ, 
быстрымъ двігженіемъ по-
ворачиваетесь приблизи-
тельно на 180° вправо, рас-
тирая одновременно обѣ- Фиг. 34. 
ими руками поперекъ груди, то есть в-ь паправлеиіи, обрат-
ном7з движенію туловища. 
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Когда вращеніе вправо окончено, руки покоіотся на, 
лѣвой груди (см. ф. 35). Тотчас'ь же вы дѣяаете полный 
поворотъ в.чѣво, при чемъ рукп передвигаются вправо. Упраж-
неиіеь-то повторяется быстрымъ темпомъ влѣво и вправо 20 разъ. 
поперемѣппо, при чемъ руки сильно нажимаются на грудь. 

Замѣтьте, что одна ру-
ка постоянно находится 
выше, а другая—подъ 
соскомъ. 

Но время отъ времени 
рекомендуется переміз-
пять ноложѳніѳ рукъ. 

При этом'ь унражненіи 
вмѣстѣ съ уиражнѳніемъ 
Л*» 12 дѣлаются понерѳч-
ныя растпранія всей пе-
редней части туло^пііцау 
д.чина которой равняется 
утроенной шнрипѣ ладо-
ни с'ь нѣско.тіько растав-
.чепными пальцами дли-
на ручной кисти; эти рас-
ти])аиія важны потому, 
что нѣкоторыя переднія 
части туловища при про-
дольиі.іхъ растнрапіяхъ не-
затрагиваются, 

Бпачалѣ это упражне-
ніо выпо.чпяѳтся спокой-
но и медленно. Сопершен-
но ненранпльно поворачи-
вать больше всего голову, 
оставляя туловище почти 

неподвпяѵнілдгь. Для того, чтобы опредѣлить сонг'])иіенч-> ли 
по.чуоборот'ь въ ISC' или болѣѳ, слѣдуетчэ замѣтпть какую 
либо точку или вертика.чьпую линію, лежащую за сип пою. 
Заыі\ченііое доллспо быть или достигнуто и.чи пройдено пле-
чами поперемѣішо. 

Упражненіе № 18. 
Быстрый перемѣнныя нагибанія туловища назадъ, съ растираніемъ 

спереди, и впередъ съ растираніемъ сзади. 

Положеніе погъ, какт, при № 1. Быстро нагибаете туло-
вище, сначала назадъ, какъ показано на рисункѣ № 25 ж 

Фиг. 35. 
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однопремеіпго растираете грудь, жігіютъ и передггія часгіг 
бедор'ь (жешцины дѣяаютъ то-же in. обрагиомъ ііапраилѳиііі: 
от'і> жиіюта кізерхъ по подложечной іитадптіѣ п груди), как'ь 
описано иод'ь упралгиопіомъ № И. ІІотомъ также білстро 
нагибаетесь виередъ, но не далѣе. какь DTO показано на фиг. 
S6, и безъ нтягнванія жпнота. Одновременно туловище рас-
тирается сзади по способу указанному въ уиражненіи № 11, 
при чѳмъ растираніе оканчивается пѣсколько ниже спины. 
Потом'ь туловии;е сойчас'г> же приводится н'і> прежнее ноло-
женіе съ растираиіемъ передней части, затѣм'ь опять на-
гибаетесь виередъ п растираете сзади. Такими. ()бразом[.1п])о-
долясаіотъ быстро нагибаться впѳродъ и тгазад'ь до !:І0 ])аз'ь. 
Начинающими, рекомендуется влгЬсто этого унражпенііг по 
вторять упражнепіе № 11. 

ІѴІой спеціадьный упражненія шеи. 
Такихъ упражиеиій моя система не содержигь, ^потому 

что они не являются необходимымъ условіехгь здоровья. 
Н о такъ какъ обладаніе хорошо развитой шеей считается 
принадлежностью красоты п бравой выправки и такъ 
какъ, съ другоіі стороны, всѣ упражиепія ніеи по дру-
гимъ системамъ имѣютъ слннікомъ ничтояшое дѣпствіе и. 
наконецъ, такт^ как'ь сравнительно немногіе имѣіотт. случаіі 
упраікняться въ греко-])имской борьбѣ, которая особенно раз-
виваетті шенпіля мыпіцы, то я здѣсь опииіу три моих'ь от-
носящихся сюда упражпеиія, съ помопі,ью іѵоторыхі^ чело-
вѣк'ь, въ продолжеігіи ч'рехъ мѣсяцевъ, из'ь сноей тоненькой 
шеи, можетъ сдѣлатг, крЬпкую и увеличенную в-ь объемѣ 
на 2 сантиметра шею. 

Саміі я больше не дѣлаю атпхъ упражненій потому, что 
отъ нихъ моя шея сдѣпа.чась черезчуръ толстой и короткоіі: 
на видт.. Я иоіпу воротнички _№ 47. Если человѣкъ, вѣсомі, 
въ 125 килограммов'ь обхватить руками мой затылокъ, я 
могу, отведя голову назадъ, безъ помощи рукъ, описывать 
имъ кругъ ВТ. воздух-];. Моіі трикъ: „наковальня в-ь воздухѣ" 
является больше испытаніемъ силы шеи, чѣмті живота. Я 
опираюсь затылкомъ на одинъ стулъ-, а пятками на другой, 
к'ь то время как'ь два кузиеда болыними молотами бьютъ 
по вѣсяіцѳй 90 кплограммовъ. накова.гьнѣ, положенной мнѣ 
на жвдотъ. 
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1. Нагибаніе головы назадъ и впередъ. 

Сцѣпіівъ пальцы ^эукъ, вы беретесь руками за голову 
возмоясііо иыше (см. ф. 36) я наклоняете голону вііерѳд-ь. 

При нагибанім головы на-
задъ, оказываете рукамп воз-
моікио сильное сопротивле-
ніе. ІІотомъ, когда голова 
будетъ наклонена назад'ь, 
кладете руки ііод-ь іюдборо-
докъ (см. ф. 37) и оказыва-
ете такое-же сопротнвленіе 
головы впередъ и т. д. по-
переменно отъ 10 до 50 разъ. 

2. Нагибаніе головы въ стороны. 

Нагнувъ го.пову влѣво, кла-
дете правую pyity на високъ 
(см. ф. 38). Затѣмъ подымаете 
голову, чтобы нагнуть в Й ^ 
во, оказывая сонротивленіо 

Фиг. 36. правой рукой. Окончивъ на-
гибание, отнимаете правую 
руку, а лѣвую кладете на лѣ-
вый високъ, оказывая сопро-
тивленіе при нагибаніи голо-
вы налѣво и т. д. попере-
мѣнно отъ 5 до 25 раз-ь. 

3. Повороты головы въ стороны. 

Повернувъ голову влѣ-
во, правую руку приклады-
ваете къ правой челюсти 
(см. ф. 39). 

Теперь поворачиваете го-
лову медленно вправо, ока-
зывая сопротивление правой 
рукой. Окончивъ иоворотъ, 
опускаете правую ,руку и 

ф„Р з'^ прикладываете лѣвую руку 
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к ъ лѣвой чоліостіг, окаяыиаего сопротііплеиіе повороту голо-
дзы вяѣио. Такъ продояжаюгь оть 5 до 25 раиъ. 

Фпг.' 38. Фяг. 39. 

Закдюченіе. 
Дорогой читатель! 

Моя маленькая книга сдѣлалась болѣѳ пространной, чѣмъ 
я нредгюлагал'ь вначалѣ. Особенно я не думая'ь, что ра;гьяс-
ненія къ этимъ 15 мннутнымъ упражнѳніям'ь займутъ столько 
мѣста. Но вы ие должны бояться, думая, что за этими д.чин-
нымп раяъясненіями кроется что нибудь замысловатое. Вѣро-
ятнѣѳ всего, что вы сдѣлаете упражиѳнія тотчасъ, какъ только 
прочитаете заглавіѳ или посмотрите рисунки. Однако, вы 
должны согласиться, что въ сомнительнілхчэ случаяхъ прі-
ятно прочесть, какъ наи.чучше исполняются отдѣльные прі-
•емы упражненій. 

Поэтому, буды 'е вы слабы или си.чьиы, молоды или 
стары, начинайте сь упражнениями сейчась, лучше сегодня, 
чѣмъ завтра. Если вы не привыкли къ физическому труду, 
виачалѣ дѣлайте упралсненія менѣе трудныя. Не отклады-
вайте ихъ только потому, что у васъ нѣтъ ванны; ее вы 
успѣѳте пріобрѣсти.—А пока довольствуйтесь простымъ об-
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тираніеіѵп:. тѣиа мокрымъ полотеіщемъ, шгіг ііатииаііте се-
годня зкѳ иѣкоторыя изъ растлраиіп, напр.: №Л'п 11, 10, 12 я 
17, попереыѣиію, съ глубоким'ь дыханіемъ. При этоыъ ш̂ т 
получаете воздушную ваппу н огромное удовольствіе, сішзаи-
нтля съ эттімп упрагкненіямн, но бѳзпокоясь о послѣдуіощемъ 
пореутомленін или ненріятнолгь n болѣзненномъ чувстнѣ. В ъ 
cjrbflyioHi,ie вечера ві,і мало-но-малу можете вт.шолнять всѣ. 
растпранія;, исключая A'l: 18 и можете, если будете имѣть для 
атого случай, в'ь теченін дня п]іодѣлать то нли другое упраж-
неніе o t t j Л'а 1 до .№ 8 в'ь одѳждѣ. 

Затѣмъ, допустимте, что вы въ это врем}г достали ло-
хань нлж другой плоскій сосудъ. Б ъ одно прекрасное утро 
принимаете бенноворотное ріипеніе, встаете на 20 миііутъ 
раннѣе обыкиовепнаго, дѣлаете эти 8 упражненііі, обливаетесь 
чуть теіглоіг водой, вытираетесь до-суха, дѣлаете растиранія, 
одѣваетесь и—днемъ во время работы, вы будете изумлены 
и рады тому нріятному чувству, которое наиолияѳтъ все ваиіе 
тѣло. Здѣсь как'ь нельзя бол-Ье котат-и сказать, что малыя 
причины норолсдаютъ болыиія нослѣдствія. Если бы вы за-
нимались утренней гимнастикой в'ь течеиіи цѣлаго часа, то 
вѣроятно были бы болѣе усталымъ, чѣмъ бываете обыкно-
венно, не дѣлав'і> никакой гимнастики. 

Я нам'Ьреино нишу „почти теи.чую воду", такъ какъ чис-
тѣишее суевѣріе думать, что только холодная, какъ ледъ, 
вода ироизводитъ желательное дѣйствіе. Главное, чтобы вода, 
воздух'ь и растираиія произвели свое воздѣйствіе на всю 
поверхность колеи ц чтобы вы эти воздѣйствія наиіли на-
столько нріятными, что иочувствонали бы желаніе и потреб-
ность н|)одолжать унражненія. [Іотомчз придетъ время, когда 
вы прпбѣгнете кь холодиюй водѣ, потому что это гораздо 
}'а,обн'Ье и ваше тѣ.ло уже не будетчз бояться ее. Кромѣ того, 
таким'ь путем'ь вы уісрѣпите свои нервы, тогда какъ на сла-
бые нернг.і холодная іюда легко моясетъ оказать противопо-
ложное дѣиствіе. 

Эта малая утренняя гимнастика и ванна доставляютъ 
весьма пріятное оці;упі,еиіе. Batna совѣсть будетъ спокойна 
и вы, даже нъ Т О І Г Ь случаѣ, если не будете имѣть времени 
для дііухчіхъ движеній или отдыха, можете быть увѣрены, 
что это не будеть имѣть других'ь послѣдствій и что вы на 
сегодня сдѣлали довольно для своего тѣлеснаго „я". 

Ради Бога не думайте, что я иамѣренъ изъ васъ сдѣ-
лать иародію на „сильнаго человѣка". Я понимаю, что вы 
ужасаетесь при мысли стать иохолсимъ на тѣхъ почтенныхъ 
сограѵкдаиъ, у которыхъ физическое развитіе совершалось 



8 5 

•безъ собліодеиія законоп'ь га,рмоіііи и красоти. Они чувотву-
ют'ь себя вынужденным]! держать локти согнутыми и ходить 
•съ приподнятыми вііѳрхъ иадьцами ногъ, чтобія покаяать 
какъ тяжело им'ь ходить отъ избытка силъ. Чѣм'ь болыііаго 
„мертваго иѣса" они могутъ достигнуть, тѣмъ имъ нріятнѣе. 
Когда ИХ7) снимаю,тъ, они, чтобы поразить зрителей, выдви-
гаіотъ впередъ свои неестественно напрялсенныя руки такь, 
что мышцы их'ь кажутся еще болѣѳ сильно развитыми и 
узловатыми, чѣмъ в'ь дѣйствительиости; или лее они иакло-
няіотся съ хмурымъ взгяядом'ь впередъ, судорожно стягивая 
всѣ мышцы. Каждгіій нѣмецкій или англійскій „атяѳтнчоскій 
журналъ" наиолноиъ подобными безобразными карччінами. 

Какъ возвышены, спокойны, благородны, милы, гармонич-
ны сравиителыіо сь НИМІІ античныя фигуры. Здѣсь не вид-
но ни одной нанряніенной мышцы, исключая лишь необходи-
мыхъ Д.ЧЯ даннаго положенія или движенія. Все носитъ пе-
чать здоровья и красоты. Грудь полная, плечи широкія и 
округленныя, бедра узкія, мышцы туловища полныя и чле-
ны, хотя крѣпкіе у корня, постепенно принимаютъ стройный 
видъ, вплоть до тонкихъ ручпыхъ и пожныхъ суставовъ. Из'Ь 
этого общества вы должны себѣ избрать образецъ для физи-
ческаго развитія. 

* н--* 

Таких7> провосходныхъ результатовъ, даже вп̂  короткое 
время, можно досттігпугь физическими упражпепіями. Поэто-
му, они должны бы сдѣлаться обычными, предметомъ первой 
необходимости, отъ ісотораго въ домашнѳмті обыход'Ь та къ 
же нежелательно отказаться, какъ отъ теплаію обѣда или 
скатерти. Ежеднѳвныя уиражнѳиія безусловно не возможно 
замѣнить еженедѣльной 2-хъ часовой вечерней гимнастикой 
или тренировкой, хотя эти иослѣднія и являются прекрас-
нымъ къ ним'ь доиолненіем'ь. 

15 минутъ утромъ и бѴз минутъ вечеромъ состав.чяютъ 
въ недѣлю приблизительно па Vs часа больше, чѣмъ упомя-
нутые 2 часа; но почему же тогда дѣііствіе на орі'аиизмъ 
настолько лучше и значительнѣѳ? Да, потому что при сов-
мѣстной гимнастикѣ много времени уходіггъ на переодѣваніе, 
командованіе, перерывы и, наконецъ, на наблюденія за упраж-
неніями другихъ. К ъ этому слѣдуетчі едце прибавить, что 
часть упражненііі имѣѳттз сравнительно ничтожное значеніе 
для здоровья. Ыапротивъ, мои 15-f-5^/2 минутъ отъ первой 
до послѣдней секунды, разсчитаны для самой интенсивной 
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работы въ пользу иаиважпѣйшихъ оргаіювъ. Наконедъ^ орга-
шізмъ можетъ выносить только извѣстную долю напряжепія 
II легко моясетъ пострадать отъ чрѳзмѣрныхтз усилій. 

* 

Разсматрпвая съ этой точки зрѣнія гимнастику въ шко-
лахъ, я нахожу въ ней мало цѣлесообразпаго. По моему 
мігЬиію обучеиіѳ этой сиеціальпости должно бы служить къ , 
развитію тѣла не только въ школьные годы, но и въ нозд-
нѣитем'ь иозрастѣ. 

Почти во всѣхъ другихъ паукахъ, напр. вчз чтенін, 
письмѣ и ариѳметикѣ, ученики пріобрѣтаіотъ познапія, кото-
рый nil ііозднѣйиіей жизни примѣняіотъ на нрактикѣ. Обуче-
ніе же гилпіасгикѣ требуѳтъ іюмѣщенія и аппаратопъ, кото-
рые ученику по окоичаніи школы не 'і'икъ легко достигнуть. 

Собственно существуіот7э то.чько дна гяавныхъ вида ра-
ціоналыіаго физическаго воспитанія молодежи, донолняіоіцихъ 
другь друга. ІІервымъ главным'ь видом'ь являются сиортъ 
и игрі.г, илгЬюіціе физическое, а такѵко ігь высокой степени 
нравственное вліяніе на молодежь. Идеально физически раз-
витый челов'Ькъ долженъ быть, такъ сказать, проворным'ь и 
легко подвижиымъ сущестиом7>, рукокодяиі,имъ факторомъ. 
котораго является дѣятельность и выносливость, достигаемыя 
гіучше всего при помощи спорта и игр'ь. Крѣпкуіо мускула-
туру, подобную достигаемой при упражненіи с ь тяжелыми 
ічірями и различными аппаратами, они ие в'ь состояпіи раз-
вить. Да, эта мускулатура и не является ндеа.чом'ь—и на пое 
с.ч'Ьдует'ь смотрѣть как'ь на мертвое, излишнее, тянселоо и 
вѣроятпо, нездоровое бремя. К-ь хоропіимъ сторонамъ спор-
та и игръ относится и то, что они являются, пока, едпист-
веині.імъ средстволгь, развпвающим'ь у молодежи такія ду-
иіевныя качества и добродѣтоли как'ь; бодрость и іірисутст-
віе духа, рѣшителыюсть, дружеліобіе и готовность помогать 
слабымь. 

Второіг главный впд'ь физической ку.'іьтурі)і молодежи 
есть выполнение комнатной гимнастики, напрягающей всѣ 
мышцы тѣла, почему задачеіі иіколы и должно быть разви-
тіе во ввѣреппыхъ ей дѣтях'ь ловкости и наблюденіе за ис-
полненіем'ь атих'ь упраікненій. 

Система должна быть такъ составлена, чтобіл исіюлне-
піе ея—насколько ото во власти человѣка—гарантировало 
сохранѳніе здоровья іі предупредило бы мпогія болѣзни. 
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Упражиепія, главным7^ образомъ п преимуідестноино, должны 
имѣть в'ь виду функціи дыхательныхіт оргаионч>, кроіюобра-
щеиія и кожи. Разиитіе мілшцъ нослѣдуетъ само собою. 

Такая ѵгдеаігьиая система должна бі.гтг. пераярынио свя-
зана С'Ь водяной и воздушноіі ваннаміі и массажом'?,,' но от-
нюдь не должна требовать никакнхч, апнаратов'ь. Она долж-
на быть выполннма веядѣ н ври всѣх'і> обстоятельстпахі>. н'ь 
которыхъ ученики могли бы очутиться В'Ь практической 
жизни. Ученики но только должігы изучать эти уііраясионія 
въ школьные годы, но им'ь до.пжно внушить, что ата систе-
ма должна остаться неіірем'Ьішоіі часті.ю их'ь утііенняго и 
вѳчерняго туалета. С'ь одинаково!) пользой она должна быть 
выполняема богатыми и б'Ьдными, слабыми и сильными, мо-
лодыми II старыми, мальчиками и дѣоочкамн, мулсчинами и 
женщинами. Она не должна занимать болѣе 15—20 Мнпут'ь 
ежедневно и, чтобы не затруднять память^ ка7кдоё упрансне-
ніе долисно сл'Ьдокать іп-> опред'Ьлепномч, пЬрядк'Ь в'ь 'і'еченіи 
всей жизни. Точно такіке унражненія должны быть для вс'І;хъ 
одни и т'Ь же; но для того, чтобы они соо'іѣѣтствова.чи лю-
дямъ различных'ь возрастов'ь, ііолонъ и си.ть кождое о'і'Д'Ьль-
ное уиражненіе должно ИМ']ІТЬ Н'ЬСКОЛЬКО стёпѳнеіі трудности, 
т. е. бол'Ье легкіѳ или трудные способы исполнеиія. 

Гимназіи и народныя училища усваиваліі бы у своихъ 
З'чениковъ любовь къ гпгіен'Ь и уходу за тѣломъ в'ь болѣв 
высокой степени, если бы онѣ указали и.ѵгь посредстиом'ь 
такой системы комнатной гиМнасіики—будь Э'і'0 моя или дру-
гая—иріятныя стороиіл такого ухода и чистоплотности. 

Ученикъ, получившій такое физическое восніп'а(ііе д'Ьй-
ствнтельио вынесетъ изчэ школы нѣчто полезное для жизни. 

Это особенно желательно потому, что большая часть 
физическоіі и умствѳніюіі: работы исполняется при весьма ' 
скверных'ь санитарныхъ условіяхъ. Я увѣрень, что будущ-
ность исполнить мои пожеланія. 

Даже и въ томъ случа'Ь, если вы пользуетесь такимъ 
здоровьемъ, какого только можно пожелать, вы не'долнсны 
избѣгать этихчі нсестороннихчт движеній и купапііі. Счастье 
обладать такимъ прекрасным'ь здоровьем'ь не должно слу-
жить для вас'ь поводомь къ уклоненію оттз незначительнаго 
труда, для сохраненія и укрѣпленія этого здоровья. Упраж-
ненія эти только вначал'Ь немного непріятиы, но вскор'1. вы 
так'ь увлечетесь этими возстанавливагощими молодость мину-
тами, что ИИ за что не откажетесь оть иих'ь. 

Вы должны это д'Ьлать не только ради себя, но и ради 
процв'Ьтанія потомства. 
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Мы часто вйдимъ дѣтѳй здоровыхъ родителей, пріѣз-
жающих7э изъ дѳронни ізъ городъ и отдающихъ здѣсь все свое 
время исключительно умственному труду. Если же имѣіотъ 
„счастье" быть богатыми, къ этому присоединятся еще ком-
ланііг, нзобиліе въ явствахъ и иитьѣ, всевозможная роскошь 
и, можетъ быть, различные пороки. Они теперь съ пренебреже-
ніѳмъ смотрятъ на физичѳскій трудъ, который служилъ ис-
точникомъ здоровья ихъ иредкамъ и благодаря которому 
они сами не дѣлаіотся жертвами односторонней чрезмѣрной 
культуры ума. Ихъ потомки въ первомъ покопѣніи будутч> 
слабыми и нервными, а внуки их ь уже при рождоніи будутъ 
стоять одной ногой в'ь могилѣ, или, такъ сказать, будут'ь 
снабмсены входнымъ билетомъ в'г> дом-ь умалишенныхъ. Это-
го несчастья можно бы избѣгнуть, если бы люди заблаговре-
менно подумали о томъ, что тѣло не есть безразличный 
„футляръ" Д.ЧЯ души, та почва, въ которой сохраняются всѣ 
силы въ зародышѣ. Поэтому вы не должны иодобно небреж-
ному арендатору выжимать изъ тѣла всѣ соки, но, какъ 
разумный хозяинъ, сдѣлать его предмегомъ тщательнаго 
ухода и культуры, помня, что оно—вкладъ приносящій хоро-
шій доходъ. 

Тѣло^ лишенное ежедневныхь упражненій, разрушается^ 
т. е. безъ времени дѣлается дряхлымтэ и старымъ. Естествен-
но, нѣтъ ни удовольствія, ни выгоды сдѣлаться старым'ь, ког-
да человѣкъ горбится, становится нѳподвижнымъ, дряхлымъ 
и болѣзнеиным'ь, когда умъ почти гаснетъ и всѣ интересы 
потеряны. А такъ именно бываетъ со многими, дожившими 
до старости и всю исизнь С М Ѣ Я Е Н І И М И С Я иадъ свѣжимъ воз-
духомъ, солнечнымъ свѣтомъ, водою и гимнастикой. Имѣя 
ежедневно передъ глазами примѣры такихъ старыхъ разва-
линъ, многіе молодые люди получили такое отвращеніѳ къ 
старости, что махнули рукой на все могущ;ее продлить жизнь. 
Таким'ь обрааомъ, совсѣмъ не обраш,ають вниманія на то, что 
возможно и естественно сохранять физическія и умственпыя 
способности почти въ нормальномъ соотояніи по меньшей 
мѣрѣ въ продолженіи сталѣтъ и что это было бы огромнымъ 
переизбытком7э счастья, богатства, денегъ и опыта для семьи, 
рода и государства. 

Сунщость раціональной гимнастики, такимті образомъ,' 
не заключается нреимуп;ественно въ укрѣнленіи мышцъ и 
гкилъ, а въ ежедневномъ освѣжающемъ всѣ внутренніе органы. 



8 9 

ДО мозга я сердца включительно, купаньѣ. Не думаете ліг 
вы, что, напр., позвоночный, столбъ, который по моей систе-
ма подвергается различным'і) весьма наиряженным-ь вытяги-
ваніямъ и сгибаніямъ, может'ь едѣлаться гибкилпі и этнм'ь 
задержать дѣйствіе лроходящихъ черезъ пего спипномозго-
выхъ первовъ? Нѣтъ, онъ настолько далекъ отъ этого, что 
вы, хотя бы и были не молоды и только начали упражпенія, 
можете сгать болѣѳ гибкими, прямыми и подвижными, чѣм'ь 
•были въ молодости; очень вѣроятно, что вы въ нѣсколько 
мѣсядевчэ увеличитесь на 2—3 сантиметра. Поэтому, я бы 
просилъ каждаго, иачинаіощаго эти упражнения предварител.^-

. но точно измѣрять свой ростъ. Снимите также игЬрку вокругъ 
груди когда легкіе наполнены воздухом'ь и коі'да воздухі> 
изъ нихъ выдохнутъ и посмотримъ затѣмЪд какая будетъ 
разница между измѣреніями чѳрезъ 1/2 года. 

Всѣ остальныя измѣренія рукіз, бедръ, икръ, таліи, шеи 
н т. п., требуемыя другими системами пе имѣютъ значенія, 
такъ какъ онѣ не даіотъ достаточно указаній о формѣ мыпіцъ, 
а тѣмъ болѣе о субстанціи или о способности кті труду. 
Напр. мѣра вокругъ таліи не говорить намъ, жирч^ ли это 
или мышцы, что находится подъ кожей. Если васч> не затруд-
нитъ и вы хотите имѣть наглядное доказательство успѣха, 
снимитесь обнаженнымъ—лучше всего съ руками вытянуты-
ми въ сторону—и по истеченіи извѣстнаго времени сними-
тесь опять въ томъ яге положеніи, вч> той же величинѣ и 
при томъ же освѣш,епіп. Такіе с^іичитѳльные снимки, при 
позднѣйшихъ изданіяхъ этой книги, произвели бы на медля-
щихъ начинать упражненія больше впечатяѣнія, чѣмъ цѣлая 
глава, наполненная внушительнѣйшими сопѣтами и уговорами. 

Можетъ быть читателю будет'ь интересно увидѣть два 
снимка моего Рег'а, который у насъ (Даніи) навѣрно един-
ственный ребенокъ, не прожившій ни одного дня въ комнатѣ 
съ закрытыми окнами, никогда не носившій шерстяной ру-
башки и никогда не болѣвшій даже капілемъ. 

Когда дѣлали эти снимки Рег 'у было 14'7-2 мѣсяцѳвчз 
(8 ііоля 1904 г.). При рожденіи он'ь вѣсилъ 4 килограмма 
(9^4 ф.), теперь 14 килограммовъ (приблиз. 34Ѵз ф.). Опъ 
можетъ ходить и бѣгать такчэ же быстро, какъ продолжитель-
йо, бродитъ одинъ въ водѣ на вз.морьѣ, даже при 12" R^ не 
плачетъ ес.чи его погружаютъ въ воду, и лѣтом'ь, когда иг-
раетъ въ саду, не имѣетъ платья, а только на ногахъ сапда.чш. 
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Его хорошее развитіе есть слѣдстніе того, что иъ иер-
выѳ годы ЖИЗНИ въ его жѳлудокъ не попало ніпѳго, кромѣ 
матѳринскаго молока, что онъ всегда дышалъ свѣлшмъ воз-
духомъ, ежедневно принпмалъ водяную и воздушную ванны, 

Фиг. 40. Фиг. 41. 
лоль.зовался дгассажем-ь п гимнастикой іі, накопацъ, потому, 
что онъ довольствовался всегда только лѳгкимъ платьемъ. 
Теперь он'ь питается различными сортами молочныхъ суповъ, 
кашъ, хлѣбомъ, какао и молокомъ.—Мясныя и сл'ожньш 
блюда изъяты. 

2-го Декабря .1904 г. Рег 'ъ 90Ѵ2 сантпметровъ вышины, 
вокругъ груди имѣетъ 60 сантиметровѣ и вѣстітъ 17 кило-
граммов'ь (41% ф.). „Онъ навѣрно будетъ акробатомъ или 
атлетомъ?" спраипіваютъ люди. Нѣтъ/совсѣмч^ не для этого 
я такі. забочусь о его физическомъ развитін. 

Больше всего я постоянно думаю о словахч:. стараго 
врача: „Сила и ум'ь всего рода развиваются изъ тѣлеснаго 
здоровья ])ебеика''. 
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Т А Б Л И Ц А 
упражиеиій въ послѣдователыюмъ порядкѣ соотв'Ьтственп(> 

степенямъ т р у д н о с т и кт^ „Моей Системѣ". 

Дыхательныя упражненія. 
1. При дѳржаніи за бедра 

(или подниманіи рукъ), не 
подымая ііятокъ. 

2. При подыманіи пяток7з: 
одна рука опирается о ко-
мод'ь, друі^ая покоится иа 
бедрѣ. 

3. При держаніи аа бедра 
(или ііодымаиіи рукъ) и под-
пиманіи шітокъ беаъ onojobi 
дня руКЛз. 

4. При держаиіи за бедра 
(нцп подішманіи руктз), под-
ниманіи ііяток7> и глубо-
ком'ь присѣданіи, 

Упражненіе № 1. 
1. Придерзканіы за бедра; 

спокойно. 
2. При держапіп за заты-

локъ; спокойно. 
3. При кытянутыхъ ру-

ках'ь и сдѣплоіишхъ паль-
цахъ; спокойно. 

Упражненіе № 2. 
1. Б е з ъ табурета; спокой-

но. 
2. Съ табуретомъ; доволь-

но быстро. 
3. Оъ табуретом'ь; очень 

быст, о и сильно. 
Упражненіе № 3. 

1. При опираіпи руками; 
вся сппна покоится наполу. 

2. При держаніи за бедра; 
вся спина покоится на полу. 

3. При держаніи за заты-
локъ; вся спина покоптся 
на полу. 

4. При вытяиутыхъ ру-
ках'ь; только затылокъ л 
бедра ііокоіотся иа полу. 

б. Какъ степень 4; сидя 
на скамеик'Ь, 

6. Какъ степень 4; сидя 
па табуретѣ или стулѣ. 

Упражненіе № 4. 
1. Б е з ъ нагибанія оті сто-

роны, съ опусканіемъ рукъ; 
спокоііио. 

2. Без'ь наі^пбанія в'ь сто-
роны, съ продолжптель-
ныліъ вытягпваніеігь рукъ 
въ стороны; спокойно. 

3. Съ пагпбаніем'ь в'ь сто-
роны; сі:окоііно. 

4. Съ нагибаніеыі», быст-
рымъ вьшрямленіемъ и по-
воротолі'1.. 

Упражненіе № 5. 
1. Съ короткимъ выпа-

домъ It спокойныдпі кру-
жен іемъ. 

2. Съ длиннымъ выпа-
домъ и быстрымъ кружѳ-
ніемъ. 

3. Сь длиннымъ выпа-
домъ и нагнбаніемъ туло-
вища; быстрое круженіѳ. 

4. При опираніи бедрами 
о табуретъ или скамейку; 
быстрое крузкеніе. 

Упражненіе № 6. 
1. Круженіе одной ногой. 
2. При дѳржаиіи руками 

за затылокі^; довольно быст-
рое кружепіе обѣимн но-
гами. 
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3. Касаясь затылкомъ и 
руками пола; медленное 
кружепіе обѣими ногамн. 

Упражненіе № 7. 
1. Повороты въ выпрям-

ленномъ положен! н съ опу-
щенными руками; спокойно. 

2. Попороты лъ выпрям-
ленпомъ пояоженіи съ ззы-
тянутымп въ стороны ру-
ками; спокойно. 

3. Повороты в ь согнутомъ 
положеніи; спокойно. 

4. Быстрые повороты въ 
согнутомъ ио.чожеиіи. 

Упражненіе № 8. 
1. Опереться руками о ко-

модъ, подоконникъ и т. п. 
2. Съ руками и кол'Ьнамн 

на полу. 
3. Опереться о по.іъ толь-

ко руками и пальцами ногъ. 
4. Какъ степень 3, но съ 

поднимаиіѳм7з ногт.. 
5. Опереться о полъ толь-

ко пальцами рукъ и ногъ; 
подппманіе ногъ. 

Упражненіе № 9. 
1. Оіюкойно; спокойное 

растираніе. 
2. Быстро; сильное. 

Упражненіе № 10. 
1. Пятью пріемами; спокой-

ное растяраніе. 
2. Си.чьное растираніе. 
3. Сильное растираніе п 

глубокое присѣданіе. 
Упражненіе № 11 

1. Спокойное выпрямлѳніѳ 
и растираніе. 

2. Быстрое выпрямленіе и 
сильное растираніе 

Упражненіе № 12. 
1. Спокойно; спокойное 

растираніе. 
2. Сильный массажъ жи-

вота. 
Упражненіе № 13. 

1. Спокойно; спокойное 
растираніе. 

2. Сильное растираніе съ 
нажимапіемъ. 

Упражненіе № 14. 
1. Спокойно; спокойное 
растираніе. 
2. Съ сильпымъ нажима-

ніемъ, сильное растираніе. 
3. Подыманіе ногъ въ сто-

роны и сильное растираніе. 
Упражненіе № 15. 

1 Спокойное растираніе 
ногъ. 

2. Спокойное растираніе 
ногъ и туловища. 

3. Сильное растираніе ногъ 
н туловища. 

Упражненіе № 16. 
1. Медлеітое и. спокойное 

расти раиіе. 
2. Быстрое и сильное рас-

тпраніе. 
Упражненіе № 17. 

1. Медленное и спокойное 
растираніѳ. 

2. Быстрое и сильное рас-
тираніе. 

Упражненіе № 18. 
1. Как'ь степень 1 упраж-

ненія № 11. 
2. Быстрое нагибаніе ту-

ловища и сильное расти-
jiaiiie. 
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Различные (оточестпоппьго") критики m. обласічі гпліііас-
тикп и nirieiti.i пыра;зі'іліг мнѣиіе, что упражнеіііями по моей 
системѣ болѣс развивается мускулатура лереднеіі -части тѣла, 
ч'Ьы'ь задііеіі. Б'і> дѣіістиителыіости же лшл система—за ис-
ключеиіпыъ движеиій, разізиваіощихъ друічя группы мыиіцъ 
—отводитъ надлезкащее мѣсто именно- бріопіной мускулату-
рѣ, что точно иычислено. 

Если же этому пеосновательному упреку и придали 
чрезмѣрпое зпачеиіе, то причину этого с.чѣдуеті^ искать 
частью в'і) иомъ, что нсѣ другія извѣстпыя системы сдидп-
коыъ мало обраиі,аіота, впѵчмаиія иа брюшную мускулатуру^ 
а можетъ быть, и в'ь томч>, что упомянутые критики ие ис-
пытали на себЬ моеіі системы, а если и испытывали, то не-
достаточно долго. 

Ниже я приведу результата, своихъ математическихъ 
Бычислеиій по пунктамъ, чтобы можно было удѣлить соот-
вѣтстненпое мѣсто упражнепіямъ по укрѣпдеиію какъ иеред-
иеіі, такт, и задней частеіг тѣла. Отсюда MOJKHO В И Д Ѣ Т Ь , что 
распрѳдѣленіе иунктовъ по упраясненіго обоего рода мыгшѵь 
совершенно одинаково. Если же и можно сдѣлать какоіі либо 
упрект^, то развѣ только тотъ, что иа брюшныя мышцы мож-
но бы возложить еще большую работу, такъ как'ь эти мыпі-
цы им'Ьютъ воздѣйствіе на впутренніе органы, которые го-
раздо важііѣе, чѣмъ спинныя разгибательиыя мышцы, отъ 
которыхъ зависи'Пз только бравая выправка. 
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Сравнительная таблица. 
№ Л? Ранглбательныя мышціл 

сапны 
Іірямыя брюшиьтя 

мышцы 
уііражііе-

ІІІЙ Дѣйствіе уііражненія Пунк-
ты ДІійствіе упражпеіііл Пунк-

ты 

; 1 с и л ы і о е . . . 3 с и л ь н о е . . . 3 

2 с р е д н е е . . . . 2 с л а б о е . . . ., 1 

3 с л а б о е . . . . 1 с и л ь н о е . . . 3 

: 4 с р е д н е е . . . . 2 с л а б о е . . . . 1 
о с л а б о е . . . . 1 н и к а к о г о . . . 0 
6 с л а б о е . . . . 1 с и л ь н о е , , . 

3 
' 7 с и л ь н о е . . . 3 с р е д н е е . . . . 2 
' 8 с и л ь н о е . . . 3 с р е д н е е . . . . 

9 с л а б о е . . . . 1 с л а б о е . . . . 1 ' 
10 н и к а к о г о . . , 0 н и к а к о г о . . . 0 ' 
11 с и л ь н о е . . . 3 с р е д н е е . . . . 2 ^ 
12 с л а б о е . . . . 1 с р е д н е е . . . . 2 • 
1 3 с р е д н е е . . . . 2 с р е д н е е . . . . 2 ^ 
14 с л а б о е . . . . 1 с л а б о е . . . . 1 

I ^^ н и к а к о г о . . . 0 с р е д н е е . . . . 2 ; 
16 с л а б о е . . . . 1 с л а б о е . . . 

тк: 
с л а б о е . . 

1 
17 с р е д н е е . . . . 2 

с л а б о е . . . 
тк: 

с л а б о е . . 1 
1 8 с и л ь н о е . . . 3 с и л ь н о е . . . 3 

И т о г о . , 3 0 И т о г о . , 3 0 
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Таблица времени. 
№№ Число Иромя въ секундах'ь: Опи-

упраж-
непііі 

Наименованіе упражненій Д 1 ! И -

женін 
Для 

I l l L M I l -

l I H K t l l l , . 

Для 
II [ I I I -

иычіі. 

Для 
О Ч О І І Ь 

С Л Л Ы І . 

сано 
на 

стр. 

1 Вытягивапіе тѣла и пи гягипаніе 
i'py;ui стоя. ;3атѣм'ь кружеіііе вер-
хней частью тулоннща плѣ"о и 
іінрано . . . . ' 10. 35 25 

Перерыв'ь для дыханія . . . . 12 12 
2 Kopoi'iioo раскачиііаніе ноги на-

задъ и впеііедъ вытянутой ногой,— 
одной н другой 2 X 1 6 , 20 14 

І1ере])ыв'ь для диханія . . . . 12 12 
3 Иеремѣііное ііршіодыманіе и oiiyc-

Kaiiie туловища иъ лежачемъ поло-
женіи 12 , 40 30 

]!еі)ерывъ для дыхаііія . . . . 12 12 
4 ]Іолные повороты верхней час-

ти туловища влѣію и вправо, каж-
дый і)аэт. съ послѣдуюпшми накло-
нениями в'ь правую и лѣвѵю сто-
роны, въ противоположность по-
іюротамъ, съ вытянутыми руками 
по продолженін) плечевой липіи . 10. n 

S 32 28 
Перерыв'ь дли дыхаиія . . . . Й 12 12 

3 Малыл круженіл рукъ попсре-
мѣино ипе}№дъ и назадъ сі. вына- | 

К 
О 

Д0М1, на лѣвую и правую ноги . 2 X 1 G й 18 15 
Ііерерывъ для диханія . . . . 

й 
12 12 

6 Кружепіе ногами, лежа па спи- Q 
нѣ пверхъ и вни.ть, прижимал од- 'к 

>гЗ 
C I , 

ну ногу къ другой въ моментъ 
'к 
>гЗ 

C I , встрѣчи 2 X 8 £- З.і 40 
Перерыііь для дыхяпіл . . . . 

2 X 8 
О 
^ 12 12 

7 ІІавлонепіе вперед'ь туловища въ 
совершенно повернутомь положо-
піи иоперемѣнпо влѣво н вправо 
каждый разь съ послѣдующимъ 
соверик'ннимъ иоворотомъ въ нап-
раиленіи, противоііоложномъ нак-
лоненію впеш'д ь, п . руками вытя-
нутыми ІІ0 ~"кр&доллір.нію плечевой 

О 

С 
І - н 
h - l 

лнніи 1 0 . 3 0 . 22 
ІІерерывъ для дыханія . . . . 12 12 

8 ІІоперемѣнное сгибаніе и вы-
іірямленіе рукъ, лежа ничкомъ 12 . 80 60 

Утроенный перерывъ; дыханіе, 
пригогоилепіе ванны и раадЬваніе* 30 36 

Водяное нупаніѳ 105 105 
Обтираніе до-суха 115 115 

*) Слабые п начинающее должны во время этой паузы подождать, пока 
сердце сиова не будетъ биться совершенно спокойно, но не слиаікоаъ долго, что-
бы не озябнуть. 



9 6 

Гастнраніе ногі, иерхііей части 
(мітіпы, шеи II головы 

10 Растираіі іе рукъ, плечъ и мѣс-
та отъ лопатокъ ниже ііодмышскъ 
до груди 1 0 . 25 25 

Короткій перерывъ для дыхаііія. 6 6 
11 Ііаклоііеиіе туловища иоііере-

мѣнпо, иазад'ь (съ выіілчиііаиіемъ 
живота) и далеко впсродъ (со втл-
гивапіемг Ліипота) ст. (іастнраіііемъ 
груди, желудка, иижіісй части спн-
ны, боковъ, сФ.далиіца и погъ м. 
указанном'!, порядкѣ 
ны, боковъ, сФ.далиіца и погъ м. 
указанном'!, порядкѣ 16 . 40 4 0 

Переііывч. длл дыхаиія . . . . 12 12 
12 Поііе])емѣниос наклоиепіе туло-

вища ВТ. стороны съ соотвѣтствую-
щим'ь выіірлмлепіемъ одной поги 
л сгибаніемъ лругой, ст. растира-
иіеыъ внѣівнен сторони бедерь, 
нижней боковой ііоверхпостп ту-
ловища ііопсрекъ жиіюта и «ъ об-
ласти подложечной внадины . . 

ІІеі)ермвъ для дыханіл . . . . 
20« 

1 
1 ' 
і 
' 36 
' 12 

S5 
12 

13 Полуобороты туловища попере- і 
мѣнно налѣво п направо ст. одно- 1 1 
времеиннмі. кі)уженіемъ рукъ н иа-
жимапіемъ одігой рукой на какой S 
либо ііредметъ, пъ то время какъ о 
другая растирает'!, спину и бока . 1 6 , й 38 

1 3 8 
Короткій нерерывъ длл дыханіл Q (і I 6 

U Поперем'Ьнное пажимаиіе нъ сто- 1 
роны iijiaBOfi и л'1івой рукой, въ то 
время какъ другая рас'пі))аетъбокъ. 

'а 1 1 1 роны iijiaBOfi и л'1івой рукой, въ то 
время какъ другая рас'пі))аетъбокъ. 01 30 

^ 1 
30 

Коротісін перерывъ длл дыханія. г< Q 6 0 
15 llone))CM'hHnoe высокое ііодыма-

iiio колѣн'ь съ однопременнымъ О 
рас!ирапіемъ вн'кшней іі инутреи-

О 
ней сторонъ голеней, передней о 1 1 
чисти туловища и нижней аадней. 20 . и 32 ! 32 

Перерывъ для дыхапіл . . . . 12 : 
16 Ііыстрыя )іагибанія туловища пъ 

стороны, ііоііеремѣиио вл'кво п 
!іправо, в'ь то время какъ руки рас-
тирают'ь сооти'Іітствующія стороны 
т'Ьла 

Перерывъ для дыханія . . . . 
2 0 

1 1 

fi 
12 

1 
1 
i 

6 
12 

17 Быстрия врапі,снія туловища вл'Ь-
во и вправо съ расіиранілми по-

1 

псі)скъ іруди 2 0 10 10 
По])е])ывъ для дыхаиіл . . . . 12 i 

18 Лыстрыя ііагнбанія туловища на-
задъ съ растнраніеыъ спереди и 

8 впередъ съ растирапіемъ с э д и . 20 8 8 

Севуидъ . . I 9 0 0 I 9 0 0 I 
15 мииутамь. 




