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Α ΠΕΡΙ ΓΥΜΝΑΣΤΙΚΗΣ ΔΟΞΑΣΙΑΙ

ΤΟΥ ΓΑΛΗΝΟΥ 1

♦♦♦

♦

1. Η ύγιεία ον μ μετρ ία παρά την έκάστου φύσιν.

Κατά τον Γαληνόν ή ύγιεία είναι συμμετρία τις· άλλ’ επειδή 
πάσα συμμετρία κατά διττόν τρόπον άποτελεΐται και λέγεται, 
•Λ (\ Α 5 > V \ ·» Τ ΛΑ Α "Λη φθανουσα εις τα ακρα και όντως ουσα τελεία συμμετρία η < λ ·' : ' ’ Γ- .*’**■' ’ Γ '
βραχύ άπολειπομένη τής άκριβείας, οΰτω και ή υγιεινή συμ­
μετρία είναι διττή, ότέ μεν άκριβής και άρίστη καί τελεία καί 
άκρα ότέ δ’ ελάχιστα άπολειπομένη ταύτης καί τοσοϋτον ώστε 
νά μή ύποφέρη ό οργανισμός.
του σώματος ήμών καθ’ ήν .μήτε δδυνώμεθα μήτε εν ταις 
κατά τον βίον ενεργείαις εμποδιζόμεθα καλείται ύγιεία, έχουσι 
δ’ άνάγκην αύτής πάντες οί άνθρωποι διά τε τάς κατά τον 
βίον ένεργείας, τάς όποιας έμποδίζουσιν ή διακόπτουσιν αί νόσοι 
καί προσέτι διά τήν άνοχλησίαν.

Η τοιαύτη συμμετρία δέον πάντοτε νά θεωρήται παρά τήν 
έκαστου φύσιν καί ούχί εν συγκρίσει πρός τούς λοιπούς άνθρώ- 
πους· ή σχετική άδυναμία των διαφόρων (σωματικών) ενερ­
γειών δέν είναι πάντοτε γνώρισμα νόσου· διότι τότε πάντες 
κακώς βλέπουσι παραβαλλόμενοι πρός τον Λυγκέα καί κακώς 
άκούούσι παραβαλλόμενοι πρός τον Μελάμποδα καί πόδας 
άρρώστους εχουσι παραβαλλόμενοι πρός τον ώκύποδα ’Ίφικλον 
καί χεΐρας όμοιας παραβαλλόμενοι πρός-τον Μίλωνα τον Κρο- 
τωνιάτην καί εις πάντα τά μέλη θέλουσι νομισθή πεπηρω-

Ή τοιαύτη λοιπόν κατάστασις
5
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1 -> Απόσπασμα ανεκδότου συγγραφής περί τής αρχαίας γυμναστικής.
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μένοι αν συγκριθώσι προς τούς πρωτεύοντας καθ’ έκαστον 
είδος σωματικής ένεργείας ('Τγιειν. Α'. ε\). Κατ’ άκολου- 
θιαν, η το κατα φυσιν ενεργειν εις έκαστον των μερών του 
σώματος είναι το υγιαινειν η τούτο μεν εξ αναγκης επεται 
τή κατά φύσιν τοΰ σώματος κατασκευή τό δ’ ύγιαίνειν αυτό 
τουτ έστι τό κατά φύσιν κατασκευάσθαιν επειδή δμως παν- 
τες έχουσιν άνάγκην κατά τον βίον ούχί ελλιπούς άλλα τελείας 
σωματικής ενέργειας κατά φυσικόν λόγον θά έχωσι παρο- 
μοίαν άνάγκην καί τελείας κατασκευής τοΰ σώματος, άφ’ ής 
ή ενέργεια αυτή προέρχεται* οι δύο επομένως ουτοι παράγον­
τες (τό κατά φύσιν κατασκευάσθαι καί 
γείν), έκάτερος των οποίων προϋποθέτει τήν 
ετέρου, συνιστώσι τήν ύγιείαν είναι δέ
ύγιείας ούχί άτελοΰς άλλ’ δσον ένεστι τελειοτάτης άπαντες 
χρήζομεν (Θρασύβ.

9

τό κατά φύσιν ένερ- 
ιν τοΰ 

κατάδηλον δτι καί
ύπα &

ια'.).

€

2. Διαβά^μιαις της υγιεινής καταστάσεως.
Υγιεία κατά σχέσιν, ύγιεία κα& εξιν, εύεξία.

νά ύποφέρωσι τάς εξωτερικά;
ευθυς μετά την ιασιν της νοσου καταστασις του

3

’Άν παρατηρήση τις άρρώστους ίσχυρώς διανοσήσαντας, άπηλ- 
0 * —' * . ™ 1* ι λ

λαγμένους δ’ άρτι τής νόσου, ούτοι (θεραπείας) ίάσεως μεν δεν 
έχουσι πλέον άνάγκην, διότι δεν νοσοΰσι πλέον, άλλ’ άναθρέ- 
ψεώς τίνος καί βώμης ΐνα καί ισχυροί προς τάς κατά φύσιν 
ένεργείας γένωνται καί ικανοί 
επιδράσεις. ' 
σώματος βεβαίως δεν είναι ύγιεία διότι ό άναρρωνύων ούτε τό 
θάλπος, ούτε τό ψΰχος, ούτε άγρυπνίαν ή άπεψίαν δύναται νά 
ύποφέρη καί εύκολώτατα θά νοσήση καί πάλιν, καθόσον δεν 
άπέκτησεν είσέτι άσφαλή καί μόνιμον ύγιεινήν κατάστασιν. 
’Άν ήδη καθ’ έξιν άποκτήση άντοχήν τινα μεγαλυτέραν, ή 
κατάστασίς του τότε δέν είναι βεβαίως άκόμη εύεξία άλλά 
παύει συγχρόνως νά είναι μισητή τις καί άχρηστος διάθεσις 
και δύναται ν’ άποκληθή κατά σχέοιν νγιεία' άν δέ συγχρόνως 
παύση εμποδιζόμενος ύπ’ αύτής εις τάς κατά τον βίον ένερ­
γείας καί άποκτήση μεγαλυτέραν άκόμη άντοχήν εις τά εξωθεν 
προσττίπτοντα, τότε ή κατάστασίς του αύτη είναι ή καθ’ εξιν

5
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ύγιεία ή οποία δέν είναι πλέον μεμπτή ούδ’ άχρηστος εις τάς 
κατά τον βίον ένεργείας άλλ’ υπολείπεται ακόμη αύτή το επαι 
νετόν, τό όποιον θέλει αποκτήσει αύτη δταν καταστή τελείως 
χρήσιμος προς πάσαν βιωτικήν ενέργειαν προσλαμβάνουσα συγ­
χρόνως καί άξιόλογόν τινα 
^3Α3£ΖΓ£Ζ? Ζ ~ Ζ \ /δε καθ εςιν υγιεια είναι μέση τής προηγούμενης κατα σχέσιν 
ύγιείας καί τής εύεξίας' διότι ή μεν κατά σχέσιν εχει άσθενε- 
στέρας τάς ένεργείας, ή δ’ εύεξία ρωμαλέας· 
5Ζ 3 5 5Ζ \ 3 Ζ 3Ζ 3 Λ Λ 3 3 > Λ 3 Α ~εχει αυτας οχι μεν ακόμη εύρωστους αλλ ουχι και ασθενείς, 
αλλά καί τοιαύτη ούσα
τής κατά σχέσιν εις πάσας τού βίου ’ τάς πράξεις, 
τής εύεξίας τό κατ'1
αρετή τις των κατά τον βίον ενεργειών (αύτόθ. ζ').

Ά * £ θέλει αποκτήσει αύτη
3

βαθμόν ρώμη; καί ισχύος· ή τοιαύτη

ενώ $ ή καθ’ εξιν

£ Α 3 £Ζ >· £ Ζ 3Ζ Γη καθ εςιν υγιεια, ήτοι χρησιμ,ωτερα 
υπολείπεται

αρετήν διότι ή εύεξία είναι τρόπον τινά

3. Εύεξία κατά φύσιν και έξις άύ'λητική' 
κατά φύσιν εύεξία ταύτδν τή τελεία ύγιεία και σκοπός 

της περί το σώμα τέχνης.***

Την τοιαύτην εύεξίαν ονομάζει ό Γαληνός απλώς ευεξίαν ή 
κατά φύσιν εύ
ξίας την οποίαν άποκαλε'ι ου

ίαν

*

προς αντιδιαστολήν από της αθλητικής
5

εύε- 
φύσει εύεξίαν, άναφερόμενος καί 

εις τον Ιπποκράτη λέγοντα «διάθεσις αθλητική ου φύσει, έξις 
υγιεινή κρείσσων» δπως δ’ δ Ιπποκράτης λέγει αλλαχού «εν 

~ ~ £ 3 3 3/ 3 5- / 3 < \ £τοισι γυμναστικοισιν αι επ ακρον ευεξιαι σφαλεραι» ουτω και ο 
Γαληνός συνιστα νά φοβήταί τις καί ν’ άποφεύγη την ακρό­
τητα τής αθλητικής εύεξίας καί μόνον τής κατά φύσιν εύεξίας 
τό ακρον νά έπιζητή (αύτόθ. θ').
εύεξία βρίζεται ύπ’ αύτού ώς ή άρίστη έξις εκείνης τής διαθέ 
σεως τήν οποίαν ύγιείαν δνομάζομεν' διότι αύτή καθ’ έαυτήν ή 
λέξις εύεξία δεν είναι δηλωτική ούτε διαθέσεως, ούτε κατα 
σκευής, ούτε ένεργείας σωματικής, δπως ούδ’ αύτή ή έξις, ή 
οποία σημαίνει το δύσλυτον καί μόνιμον τής διαθέσεως· προσθέ- 
σαντες λοιπόν εις τήν εξιν τό εύ θέλομεν νά έκφράσωμεν τήν 
άρίστην καί ώς ενεστι πολυχρονιωτάτην υγιεινήν τού σώματος • · * “ 1 " _ · ' > ·. ■ Λ
διάθεσιν* ή τελεία επομένως ύγιεία περιλαμβάνει 
εύεδίαν τουναντίον

5

£ ο

εύ

Ιπποκράτης λέγει αλλαχού

£ τοιαύτη κατά φύσιν
■■■

4»

καί την 
ία είναι ταύτόν τη τελεία ύγιεία «
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καί τής περ'ι τό σώμα τέχνης τέλος ένάκολουθίαν καί τής περί τό σώμα τέχνης τέλος έν και 
σκοπος εις πρόκειται, τον οποίον δύναταί τις νά όνομάση είτε 
εύεξίαν, είτε ύγιείαν, είτε κατά φύσιν κατασκευήν τοΰ σώματος, 
είτε κατά φύσιν ένέργειαν, είτε διάθεσιν ή κατασκευήν άφ ής 
ενεργού μεν τελείως πάσας τάς

κατ 5

λ

4. Τίς ή

κατά φύσιν ένεργείας (αύτόθ. ιβ').

σώματος τελειότης καί τίςτον
ή ταύτης ποιητική τέχνη.

εύ
I

ίαν έΕετάίΣειΣυνταυτίσας ούτω την ύγιείαν προς την 
κατόπιν τίς έστί ή του ανθρωπίνου σώματος πάντη τελειότης, 
ττμ όποιαν καί παρούσαν δέον νά φυλάττωμεν και απούσαν 
ν’ άνασώζωμεν, καθώς καί εις ποιαν τέχνην πρόκειται αύτη ώς 
σκοπός (αύτόθ. ιγ'). Του σώματος, λέγει, έν αγαθόν έστι, έφ ό 
πάντα την αναφοράν έχει' τα δε άλλα λεγάμενα σώματος αγαθά 
τα μεν είναι μόρια εκείνου, τα δε αίτια, τα δέ αποτελέσματα* 
διότι δπως τό κάλλος συνιστώσιν ή συμμετρία, ή εύσαρκία καί 
ή εύχροια, καθώς καί άλλα τινά δευτερεύοντα στοιχεία ούτω 
καί τό τοΰ σώματος αγαθόν σύγκειται έξ ύγιείας καί βώμης καί 
κάλλους* δύναταί τις δμως ούχί έσφαλμένως να είπη δτι ή 
ϋγιεία εϊναι τό αγαθόν, αποτέλεσμα <5’ αυτής τό κάλλος καί ή
3 / Ά \ ζΤ ζ 1 Γ Τ \ ~ Λ 5ενεργεια η και οτι η ενεργεια είναι το πρώτον σωματικόν αγα­
θόν, αιτία δε ταύτης ή ύγιεία (αύτόθ. ιδ').

Ενός λοιπόν δντος τοΰ σωματικού αγαθού μία τέχνη υπάρ- *
χει και περί τό σώμα' διότι τα αύτά πράττοντες καί ισχυροί 
κατά τάς ένεργείας, καί ώραιώτεροι, καί υγιεινότεροι καί εύε- 
κτικώτεροι θ’ άποβώμεν, δπως άν σφάλωμεν περί την ορθήν 
του σώματος επιμέλειαν καί των ενεργειών την ρώμην θά κατα- 
λύσωμεν καί τό κάλλος θά καταστρέψωμεν καί την εύεξίαν θά 
άπολέσωμεν καί την ύγιείαν θά μειώσωμεν* διότι πάντα ταΰτα 

9 ΚΤ . * ι
συναυξάνονται καί συμμειοΰνται έν συμμέτρφ προς άλληλα 
λογία. '
κην τής κατά φύσιν τοΰ σώματος κατασκευής ύπό τής οποίας 
εκτελειται και δεν είναι δυνατόν να υπαρχη η μεν ανευ της 
ετερας άλλ αμφοτεραι συναυςανονται και συμμειουνται όταν 
δέ φθάσωσιν εις ώρισμένον τινά βαθμόν τελειότητας ή μεν ευε

Ζ9

■

άνα-
κατά φύσιν ένέργεια επί παραδείγματι, έχει άνάγ-

3
<Β
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ξία ή δέ ρώμη άποκαλεΐται* τδν αύτδν δέ λόγον έχει ή ρώμη 
πρδς τήν ένέργειαν,. δν τινα καί ή εύεξία πρδς τήν ύγιείαν* 

είναι αρετή τής κατα φυσιν είτε κατα- 
5

άρετή δέ καί ή τελειότης καί τό καθ’ έκαστον τών 
άγαθόν είναι έν και τό αυτό τδ όποιον απλώς καί προ «Μ

Γ€

διότι δπως ή εύεξία είναι αρετή τής κατά φύσιν είτε κατα­
σκευής είτε διαθέσεως, οϋτω καί ή ρώμη είναι άρετή τής ένερ­
γείας. ' 
δντων
χείρως άγαθδν ονομάζεται (αύτόθ. ιε')·

Τδ πρώτιστον λοιπόν άγαθδν τοΰ σώματος του οποίου μάλι 
στα έχομεν άνάγκην, είναι ή τελειότης τής ένεργείας, την οποίαν 
£ώμην καί ίσχύν δνομάζοντες ελλειπτικώς έρμηνεύομεν* τούτου 
επεται, ούχί ώς δευτερεΰον άγαθδν άλλ’ ώς άπαραίτητον εις την 
γένεσιν τοΰ πρώτου, ή εύεξία τής ύγιείας, ήτοι ή άρίστη έξις 
τής μονίμου καί δυσλύτου ύγιεινής διαθέσεως, εις τήν όποιαν 
έξ άνάγκης συνακολουθεί τδ κάλλος, τρίτον τοΰτο τοΰ.σώματός 
άγαθόν* ώστε τά τοΰ σώματος άγαθά, δπως καί τά τής ψυχής 

τδ μέν πρώτον τε καί καθ’ έαυτδ
ώστε τα του 

δεν είναι όμογενή, άλλα 
(υπάρχει), τδ δέ ώς αίτιον εκείνου, τδ δε ώς έξ ανάγκης επόμενον.

κατ εξοχήν 
πάντα τά λοιπά σωματικά άγα&ά.

5. *Η περί τό σώμα τέχνη αποβλέπει 
εις την νγιείαν, έξ ής

3

έξ άνάγκης
αν πάλιν άποβλέψη εις τήν ύγιείαν, εύθύς καί τήν

Καί ήδη παρουσιάζεται τδ* πρόβλημα: τίνος εκ των τριών 
τούτων αγαθών ή περί τό σώμα τέχνη πρωτίστως είναι δημιουρ­
γός" τής νγιείας ή τής ένεργείας ή τού κάλλους" δτι μέν εξ άνάγ­
κης θά ώφελήση καί θά ποίηση καί τά τρία, καί αν εν οίονδή- 
ποτε εξ αυτών ώφελή, τοΰτο είναι ήδη γνωστόν διότι αν ώφε- 
λήση τήν ενέργειαν έξ άνάγκης θά ώφελήση καί τήν ύγιείαν 
καί τδ κάλλος, καθόσον ή μέν ένέργεια δέν δύναται νά ύπάρξη 
χωρίς τής ποιούσης αύτήν αιτίας, τδ δέ κάλλος 
επεται* 
ενέργειαν καί τδ κάλλος θά ένισχύση, διότι άμφότερα ταΰτα εκ 
τής ύγιείας προέρχονται* αν δέ καί μόνον τό κάλλος ποιή, πάν 
τως έχει ήδη καί τήν ύγιείαν προποιήση, έκ ταύτης δέ καί τήν 
ενεργειαν. Εκ τουτου αρα σαφώς δηλουται οτι ή περί το σώμα 
τέχνη εις τήν ύγιείαν κυρίως αποβλέπει, εις ταύτην δ’ έξ ανάγ­
κης καί ή ένέργεια καί τδ φυσικόν κάλλος άκολουθοΰσιν’ όταν

&

Λ»

&

£

.4
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δέ τελείως δημιουργηθή ή κατά φύσιν διάθεσις άφ’ ής ένεργοΰ- 
μεν, ήτοι ή ύγιεία, ή ένέργεια και τό κάλλος συνακολουθοΰσιν 
καί άν άκόμη παρεμποδίζη τις αυτά1 εξ δλων λοιπόν των σωμα­
τικών αγαθών, η περί τδ σώμα τέχνη πρώτη και καθ’ έαυτην 
άποκλειστικώς περί της υγείας πραγματεύεται, μετ’ αύτήν δέ

· · * ’*!·■% -,' ν·. , , *· 9 . . I

καί κατά τι συμβεβηκός, περί τής ενεργείας καί τοΰ κάλλους./

6. Μέρη της περί τό σώμα τέχνης" η γυμναστική 
μέρος της υγιεινής.***

Πολλάκις
τούς πολλούς, μη δνναμένου

δμως συμβαίνει αϊ κατά μέρος ένέργειαι νά έξαπα- 
τώσι τονς πολλούς, μη δνναμένον ν’ άνασκοπήσωσι τδ καθόλον 
(αύτόθ. κβ')· οί έπισταμένως δμως κρίνοντες τά πράγματα καί 
την επιστημονικήν άλήθειαν άναζητοΰντες δεν κρίνουσι τάς 
τέχνας εκ τών κατά μέρος ένεργειών άλλ’ άνάγουσιν αύτάς εις 
τάς καθόλον και πλησίον τον τέλους (αύτόθ. κη')· γενικώς λοι­
πόν έξετάζων τό σωματικόν σύνολον δεν άποφαίνεται δτι επειδή 
τό σώμα είναι δεκτικόν ύγιείας δτι ύπόκειται εις τήν ιατρι­
κήν ή επειδή είναι δεκτικόν εύεξίας εις τήν γυμναστικήν, άλλά 
δέχεται δτι διά τδ άνθρώπινον σύνολον μία υπάρχει τέχνη, ή 
οποία δέν είναι μόνον θεωρητική, καθώς ή άστρονομία, ή άριθ- 
μητική κ.λ.π. ούδέ καν πρακτική, τελευτώσα εν αύτφ τφ πράτ- 
τειν, καθώς ή όρχηστική, μή δυναμένη νά δείξη τι δταν παύ- 
σηται ενεργούσα, αλλ είναι όντως ποιητική τέχνη, ήτοι μία 
των τεχνών εκείνων αι οποιαι ή ολον τι ποιοΰσι πρότερον μή 
ύπάρχον, ή έπανορθοΰνται τάς 
βας αύτοΰ.
νατεΐ μέν νά ποιήση τοΰτο
νορθοΰται τάς ελλείψεις καί βλάβας
κατα σμικρα. Κ.αι το μεν κατα μεγαλα μόρια τήν επανόρθωσιν 
ποιουμενον μέρος αυτής ιατρικόν καί θεραπευτικόν ονομάζεται, 
τό δέ κατά συ,ικοά καί δίά τηητη φς τήν ^ρχήν

καί τό φυλα- 
τδ εύεκτικόν, φυλάτ- 

τδ αναληπτικόν,

3

5

/·*✓

5

κατά μέρος άμετρίας ή βλά 
περί τό άνθρώπινον λοιπόν σώμα τέχνη, άδυ- 

δλόκληρον, κατά μέρος δμως έπα- 
αύτοΰ ή κατά μεγάλα ή

κατά σμικρά καί διά τοΰτο λανθάνον 
της επανορθωσεως ποιούμενον, φυλακτικόν άλ? 
κτικόν τοΰτο υποδιαιρείται εις τρία μέρη· 
τον τον άκρως τε 
άναθρεπτικόν

5
5
<ά

£

και τελείως ύγιαίνοντα, 
5των αναρρωνυόντων καί τό μέσον τούτων τδ

9

μ*

»-

« \
I
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* 4* υγιεινόν τινές μάλιστα προσθέτουσι καί τέταρτον μέρος, τό 
προφυλακτικόν, τό όποιον μετά τοΰ άναληπτικοΰ κείται μεταξύ 
του θεραπευτικού καί τοΰ εύεκτικοΰ τε καί ύγιεινοΰ* εκ τών 
μερών δέ τούτων τής
αναληπτικόν αποβλέπει εις τό κατά σχέσιν ύγιαΐνον σώμα, τό 
δέ υγιεινόν εις τό καθ

και τοΰ εύεκτικοΰ τε και ύγιεινοΰ' 
περί τό ανθρώπινον σώμα τέχνης τό μεν

1 ιν, τό δέ εύεκτικόν εις το τελείως ύγιές.

περί τά γυμνάσια επιστήμη.
ά&λητική κακοτεχνία και τά αποτελέσματα αυτής.

Της ύγιεινής ταύτης τέχνης πολλοστόν είναι μέρος ή των 
γυμνασίων επιστήμη, την όποιαν δ Γαληνός ορίζει ώς επι 

• X · 4

στήμην τής εν άπασι τοϊς γυμνασίοις δυνάμεως, διότι μόνον ή 
γνώσις των κατά την παλαίστραν (ήτοι των αγωνιστικών ασκή­
σεων) είναι σμικρόν καί ή'κιστα χρήσιμον ταύτης μόριον, τοΰ 
όποιου παράκειται τό τών αθλητών επιτήδευμα, τό άπεργαζόμε- 
νον διάθεσιν παρά φύσιν, εχον έπιστατοΰσαν κακοτεχνίαν τινά, 
καί ύποδυόμενον μεν- τό χρηστόν τής εύεξίας τέλος αλλά παν 
3,Λ Λ *Λ 3 3 <Α Γ ΓΊΊ Λ Λ Iάλλο ή ευεςιαν απεργα^ομενον. Ιήν γυμναστικήν ταυτην των 
τούς άθλητάς γυμναζόντων, την ύποδυομένην μεν σεμνόν όνομα 
αλλά πράγματι κακοτεχνίαν ονσαν (αύτόθ. λστ'), καί οι παλαιό- 
τεροι αύτοΰ φιλόσοφοι εμέμφθησαν λέγει καί άπέκρουσαν, ώς 
άχρηστον εις τάς πολιτικός πράξεις πάσας, αν καί τότε δεν

* 3 < ΓΖ 3 ~ ~ \ Γ Π χειχεν ακόμη αυτή απομάκρυνσή του κατα φυσιν, οσον κατα 
την εποχήν αύτοΰ, άλλά μόνον, λησμονήσασα τον κύριον αύτής 
σκοπόν, είχε μετατραπή εις τέχνην καταβλητικήν τών αντιπάλων. 
Τοιαύτη δε ούσα κακώς οίκειοποιεΐται το σεμνόν τής γυμνα­
στικής όνομα, τό όποιον ό Πλάτων αναφέρει εις την περί τό 
σώμα τέχνην, βεβαίως έτέραν τινά ύπονοών τής νυν εύδοκιμού- 
σης, ως ες αυτών των συγγραφών του καταφαίνεται, ένθα 
κακίζονται τά άθλητικά επιτηδεύματα ώς άλυσιτελή καί βλα­
βερά διά τε την ύγιείαν καί τήν πολιτικήν ευεξίαν. Άφοΰ 
παραθέση τά οικεία χωρία τοΰ Πλάτωνος καί τοΰ Ίπποκρά] 
τους, επιπροσθέτει καί τά εξής περί τής μοχθηρός ταύτης] 
εύεξίας καί τής εις αυτήν άγούσης κακοτεχνίας, τής άντι^

? 9 3 Ε ' Λ 3 3Ζ Λ . 3 € I Λ 3ποιούμενης παρ αςιαν το σεμνόν ονομα και τον υψηλόν σ 
τής γυμναστικής.
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τοΰ δλου άνθρωπίνου 
έν ή κυρίως η υγιεια έγκειται, ή τοι

δλουΑδιαφορούσα προς την σύμμετρον 
οργανισμού άνάπτυξιν, 
αύτη γυμναστική μόνον άμετρίας είναι δημιονργός, πολλην καί 
πυκνήν σάρκα αύξάνουσα καί πλήθος άτελούς ποιοτητος αίμα­
τος παρασκευάζουσα' διότι άποβλέπει δχι μόνον εις τήν αύξησιν 
τής ισχύος άλλά και αυτόν τον όγκον καί τον βάρονς τον 
σώματος, ώστε καί διά τούτου νά ύποχειρούται ό άθλητής τον 
άνταγωνιστήν* φανερώτατον δ’ έκ τούτου δτι προς τάς κατά 
φύσιν ένεργείας πολλαχώς αύτη είναι σφαλερά* διότι έν φ εις 
πάσας τάς άληθεΐς τέχνας είναι 
ή επιτευςις του άκρου σκοπού, 
έπίδοσις* είναι μοχθηρότατόν τι καί κάκιστον* διότι τα ον 
φύσει τοσούτω γαλεπώτερα δσω καί μείζω’ διά τούτο καί έκ 
τών θεραπευόντων ταύτην τινές καί άφωνοι έξαίφνης άπέμει- 
νον, έτεροι δ’ αναίσθητοι καί παράλυτοι και τελείως άπόπληκτοι 

Λ Γ 3, <“Γ~5-£\3Ζ 'ενεκα του παρα φυσιν ογκου* η ρηξις οε αγγείων τινων και 
ή αίμοπτνσία είναι έκ τών πραοτάτων παθημάτων τών ζηλώ- 
των τής άθλητικής έξεως.

Καί έν τούτοιε 
παιδοτρίβαι, οί οποίοι άθληταί καί αύτοί δντες, άμόρφωτοι καί 
άνεπιστήμονες καί μόλις προ δλίγου πεπανμένοι τον παρά φύσιν 
εμπίμπλασθαί τε καί κοιμάσθαι, φθάνουσΐν εις τοιούτον βαθμόν 
άναιδείας ώστε νά συζητώσι καί νά γράφωσι περί άσκήσεων, "“ · 1 *. · I · .·· ·< Λ . . - < -
τά δε αξιοθαύμαστα συγγράμματά των περιφέρουσιν οι τα ωτα 
κατεαγότες (κατά τήν πυγμήν καί τδ παγκράτιον) μαθηταί 
αύτών. "Ανθρωποι δμως οί οποίοι διήλθον 
κυλιόμενοι ώς χοίροι Λ
πίνοντες, κοιμώμενοι ή άποπατοΰντες, δεν 
τύχωσι τής προσοχής τών άκουόντων ούδ’ άληθώς έπιστημονι- 
κάς γνώσεις ν’ άποκτήσωσιν ή νά δημιουργήσωσι (αύτόθ. λξ')* 
άποπέμποντες λοιπόν αύτούς, καθόσον τέχνας καί ούχί κακοτε­
χνίας πρόκειται νά μελετήσωμεν, άλλαχού πρέπει νά ζητήσω· 

, από τών άληθώς μελετησάντων 
/Ί \ ~ Xανϋρωπον και ταις κατα 

οί

€

αλλα και αυτόν τον ογκον και τον ραρονς τον 
καί διά τούτου νά ύποχειροΰται

3

/

< οι

μέγιστον άληθώς κατόρθωμα 
ν αυτή ή τοιαυτη επακρος 

τι και κάκιστον

5
Μ

τής τοιαύτης εύεξίας δημιουργοί, ήτοι οι£

/

♦

ίονΑνθρωποι δμως οί οποίοι διήλθον άπαντα τον 
εις το σκάμμα τής πάλης, έσθίοντες, 

•Λ 3 _ ~ Λ > Λ Λείναι δυνατόν να

€

·<>

\μεν την γυμναστικήν σοφίαν, απο των 
και έγκνφάντων εν τοΐς κατά τον 
φύσιν ποιητικούς τούτων τέχναις άποδιώκοντες έκείνους 
όποιοι κακώς και άνεπιτυχώς άθλήσαντες εν τή τοιαύτη

ν

7 < '^···Η)5» ’ 1 " · ·

καί άνεπιτυχώς άθλήσαντες έν

*
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Γκακοτεχνία, ε 
φαίνονται (αύτόθ. μα').

ίφνης επιστήμονες διδάσκαλοι των άλλων άνα-

□παλαιστρική δεν πρέπει ν 
μέρος της γυμναστικής.

3

άπο τελέση 6

Επαναλαμβάνων λοιπόν τήν άνωτέρω τεθεΐσαν άρχήν δτι • " '-'- ’/.'ζ ’·- · - · ·
ή γυμναστική είναι μέρος της υγιεινής επιστήμης, προσθέτει 
οτι οι διαιρουντες την ολην περί το σώμα τέχνην εις δυο μέρη 
τήν γυμναστικήν και τήν ιατρικήν, ως ό Πλάτων, κακώς πράτ- 
τουσιν 
τοΰ ύγιεινοΰ και φυλακτικοΰ μέρους αύτής (αύτόθ. μγ'). 

Γ (Γ > > ' < > 5 < Γ ΛΑτοιαυτην όμως γυμναστικήν δέον παλιν να προσεςωμεν να μή 
άναμίξωμεν τήν παλαιστρικήν ουδέ νά έξομοιώσωμεν τον γυμνα­
στικόν, ήτοι τον μεμορφωμένον και επιστήμονα διδάσκαλον τής 
γυμναστικής, προς τον άμαθή και έμπειρικδν επιστάτην των 
παλαισμάτων διότι οΰτος γνωρίζων πρακτικώς σύμπαντα τά 
παλαίσματα καί δυνάμενος νά έκτελέση καλώς τάς παντοδαπάς 
τρίψεις, είναι τι 
καί τον οικοδόμον, οί όποιοι δύνανταΐ' μέν νά κατασκευάσωσι 
καί φαγητά καί οικίας, άλλα δεν γνωρίζουσι τί τό καλόν 

τ \ Γ Γ ·>! ~ Ά Λ Γ <τουτοις και τινα σχεσιν εχουσι ταυτα προς την υγιειαν. 
τά παλαίσματα λοιπόν τέχνη, ή παιδοτριβική καλουμένη, ούδέν 
γνωρίζει τών προς ωφέλειαν καί βλάβην 
μόνον εξευρίσκει ευσγγήμονας καί πολυειδεΐς και καταβλητικός 

X 3 Ζ 1 Ζ> Ζ X Ζ Ζ ίζ ' < 5και άπονους λαοας τε και κινήσεις, περίπου όπως και ή ορχη­
στική τά όρχήματα' άλλ’ ή ορχηστική ούδέποτε άντεποιήθη τι 

~ Λ Λ ζ~ ί\ ? ζ > Α5 \ ΓΛ Λ 5 Άτής περί το σώμα θεραπείας ή παιδοτριοική όμως, και αυτός 
δεν γνωρίζει, λέγει, πώς υπ 
έπανίσταται ώς έμπληκτός τις υπηρέτης κατά τοΰ χρήστου 
<> γ ή ~ ~ ·> / τ λ η ο/ ·λ <■ Λ τδεσπότου, ήτοι τής γυμναστικής, απαραλλακτα όπως αν οπλί­
της τις οίοσδήποτε ήθελε 
διά στρατηγικά ζητήματα' μαίνεται δε ουχι δλιγώτερον 
παιδοτρίβης δ φανταξόμενος ότι εις τον κύκλον 
καί τής δράσεως αύτοΰ δύναται νά περιληφθή 
γυμναστική ή και σμικρον ακόμη μέρος αυτής διότι όπως

<

διότι ή γυμναστική είναι μέρος τής ιατρικής και μάλιστα 
ις τήν

7^/ Λ
*

άνάλογον προς τον αρτοποιόν, τον μάγειρον 
, οι όποιοι

έν
περί

>

<

τοΰ σώματος, άλλα

έσχάτης αναισθησίας καταληφθεϊσα,

κατεξαναστή κατά των στρατηγών 
και ό 

της γνώσεως 
και ή έλλογος
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στρα,τιώτης είναι ύπηρέτης τής στρατηγικής ούτω καί ό παιδο- 
τριοης οπού μεν γυμναζη (υπο την οδηγίαν του γυμναστου) 
δεικνυων τας ασκήσεις είναι υπηρέτης τής γυμναστικής οπού 
δε άσκεΐ εις τών παλαισμάτων τήν τέχνην, ’ '
έτέρας τέχνης εντελώς διαφόρου τής γυμναστικής, τήν οποίαν 
ωνομασεν ηδη
τοιοΰτοι παιδοτρίβαι
επιμονής άντιποιοΰνται τήν ιδιότητα τών γυμναστών.
,στρική λοιπόν υπό τών ύγιεινών καί τών γυμναστών διευθυνο- 
μένη δύναται νά παρασκέυάση τι εις τήν υγιείαν χρηστόν, ύπη

£7 ' 3 Α Λ \ < Λρετουσα όμως τήν αθλητικήν κακοτεχνίαν, τήν παρ
αύτοκαλουμένην γυμναστικήν κάλλιον έπρεπε-νά δνομασθή *
καταβλητική· καββαλικήν άλλως τε όνομάζουσιν αυτήν οί Λά- 
κωνες καί καββαλικώτερον τόν εν ταύτη τεθραμμένον.

5

είναι υπηρέτης

"··

Γαληνός καταβλητικήν, άδιαφορών αν 
οί

οί
τούς άθλητάς άσκοΰντες μετ’ άλογου 

παλαι-£

5 αξίαν
I

9. Παοα νγιαίνονσα πολιτεία μισεί και βδελνττεται 
τό ά'θ'λητικδν επιτήδευμα.

κ

λ

5

Πάσα δμως ύγιαίνουσα πολιτεία μισεί και βδελύττεται τό 
έπιτήδευμα τούτο, ανατρεπτικόν πάσης τής διά τάς βιωτικάς 
ένεργείας ισχύος και άγον εις ούχ'ι αγαθήν διάθεσιν του σώμα­
τος. Αυτός λέγει επειράθη έαυτοϋ πολλάκις ίσχυροτέρου δντος 
των αθλητών εκείνων οιτινες ένόμιζον εαυτούς άρίστους, επειδή 
είχον διακριθή εις πολλούς στεφανίτας αγώνας· διότι εις τε τας *
οδοιπορίας άπάσας ήσαν τελείως άχρηστοι καί εις τάς πολεμι- 
κάς πράξεις ωσαύτως, άκόμη δε καί εις αύτά τά βιωτικά έργα· 
και εν τούτοις οί άτυχέστατοι εκ τούτων καί ούδέποτε νική- 
σαντες, εξαίφνης άναδεικνύουσιν εαυτούς γυμναστάς τών λοι­
πών φιλογυμναστούντων νέων καί δημιουργοϋσι περί εαυτούς 
χοιρειον θόρυβόν τινές δ’ εξ αυτών έπιχειροϋσι καί νά συγγρά- 
ψιοσιν ή περί τρίψεως, ή εύεξίας ή ύγιείας ή γυμνασίων καί νά 
επικρινωσι καί ν’ άντιλέγωσιν επί πραγμάτων δλως αγνώστων 
εις αύτους καθώς ό παιδοτρίβης εκείνος δστις εμέμφετο τόν 
Ιπποκρατην ως εσφαλμένως άποφανθέντα περί τής τρίψεως 
αυτόν δε (τόν Γαληνόν), έκδύσας παιδάριον, προσεκάλεσε νά 
τριψη και νά γυμνάση αύτό, άλλως νά μή όμιλή περί τρίψεως

αίφνης άναδεικνύουσιν εαυτούς γυμναστάς

*

5

Γ ο

«β

9

*
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Ιπποκράτης«Πότε
ϊσως ούδέ ν’ άναχύση

καί γυμνασίων καί κατόπιν άνεβόα: 
είσήλθεν εις σκάμμα ή εις παλαίστραν; 
εις τούς άθλητάς τό ελαιον καλώς έγνώριζεν».

Τήν δλην περί τό σώμα τέχνην μετεχειρίσθη ό Ιπποκράτης 
καί ό μετ’ αύτον χορός των επιστημόνων ιατρών, μή παραλεί- 
ψαντες ούδέ τό εις τά γυμνάσια άφορών αύτής μέρος* έπειδή 
99 99 X ~ Ζ 9 99όμως οτε το πρώτον ή τέχνη αυτή συνεστήθη 
πευτικου μέρους ήρξατο, διότι τούτο 
δύτερον δε προσετέθη εις αύτήν τό φυλακτικον καί τό ύγιεινόν, 

\ 9 ϊ 9 Xδια τούτο συνεοη να 
μέρους αύτής τού αφορώντας εις τήν θεραπείαν τών πασχόντων 
(αύτόθ. μξ')* δπως λοιπόν 
ταύτης δύο είναι τά μέγιστα μόρια, τό θεραπευτικόν 
υγιεινόν, αυτού δέ τού 

9 Γ\ X X Ζ ~ 99 χ χ ~ 9 ' 5 9κον, καθώς και οι τής όλης περί το σώμα τέχνης επιστήμονες, 
5 Ιπποκράτης, ό Διοκλής, ό Πραξαγόρας, ό Φιλότιμος καί δ 
Ηρόφιλος όρίζουσιν εν τοΐς συγγράμμασιν αύτών. Θαυμάζει 

δέ άληθώς δταν· άκούη τούς μεταχειριζομένους την αθλητικήν 
κακοτεχνίαν ν’ άμφισβητώσι τό υγιεινόν δι’ αύτήν, ή οποία ουδ 
αντης της γνμναοτικης μέρος αποτελεί (αύτόθ. μζή.

θερα 
μάλιστα κατήπειγεν, βρα-

από τού

όνομασθή ή δλη τέχνη ιατρική, απο του

καί ανωτέρω προεΐπε, τής τέχνης 
καί τό

ύγιεινού πάλιν μέρος είναι τό γυμναστι-

Διοκλής, ό Πραξαγόρας,
€

€

*

ζ

1 3

Ά

Ο

5 Ζ
Λ

Ορίσας έν τίρ προκειμένφ λόγφ τήν ύγιείαν καί τά εις αύτήν 
παρεπόμενα σωματικά αγαθά καθώς καί τήν περί τό δλον σώμα 

9 X \ 9 X X 9 9\ £ 9τέχνην, τήν ποιητικήν τούτων, και τα μέρη αυτής, εν των οποίων 
είναι καί ή γυμναστική, ποιείται περί αυτής, έν τοΐς ·ύγιεινοίς 
του έκτενέστατον λόγον μεθοδικότατα καί λεπτομερέστατα διε 
ρευνών τά περί τά γυμνάσια, τάς δυνάμεις, τήν χρήσιν καί τά 
άποτελέσματα αύτών. Έν τή εκτεταμένη δε ταύτη μελέτη, ήτις 
άποτελεΐ τό έντελέστερον σωζόμενον άρχαΐον σύγγραμμα περί 
γυμναστικής, παρά τήν ατελή γνώσιν 
σμοϋ (δλιγώτερον μεν άτελή καθ , ' ■ < · . . · 
περισσότερον δ’ εις τάς λειτουργίας), θέτει ούχ ήττον άκλονή- 
τους βάσεις συστηματοποιήσεως τής κατά φύσιν σωματικής έξα- 
σκήσεως, τής πολυχρονίου πείρας καί τής δξυτάτης αύτου 
παρατηρήσεως άγαγουσών αυτόν εις συμπεράσματα αληθώς > 
προμαντεύσαντα τάς έπιστημονικάς άληθείας ώς έκ τής έπο-

του ανθρωπίνου δργανι-
99 ·> 3 Ά 9οσον αφόρα εις την συστασιν,

*

<*

*

*»
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μένης άναλύσεως τών σχετικών κεφαλαίων 
καταφανώς άποδεικνύεται. 

I * ~

10. Ενδείξεις της άνάγκης της κινήσεως 
παρά τοΐς νηπίοις και τοΐς ξώοις. Τό φυσικόν 

ένστικτον της κινήσεως.
Μ

Ως ό Πλάτων και ό Αριστοτέλης, ουτω και ό Γαληνός εύθύς 
αρχής αναφέρει τάς ζωηροτάτας ενδείξεις τής κινήσεως τάς 

παρουσιαζομένας ιδίως κατά τήν νεανικήν καί τήν παιδικήν 
ήλικίαν' μετρία κίνησις (ύπό τών τροφών) και έμμέλειά τις τής 
φωνής δχι μόνον καταπραΰνει τήν λύπην τών νηπίων άλλά καί 
εις ύπνον άγει αύτά δηλούσης καί εν τούτφ τής Φύσεως δτι 
ταΰτα προς μουσικήν και γυμναστικήν οίκείως διάκεινταΐ' δστις 
δε είναι ικανός νά μεταχειρισθή καλώς τάς τέχνας ταύτας ούτος 

ζ ’ ■>.*’·■, 4 ··- _Λ *

δύναται κάλλιστα νά έκπαιδεύση τό τε σώμα καί τήν ψυχήν 
(Ύγιειν. ’παραγγ. Α'. ζ')' άλλά καί κατά τήν παιδικήν άκόμη 
ήλϊκίαν παρουσιάζονται ίσχυρόταται ενδείξεις, δηλοΰσαι εις τίνα 
(μέγιστον) βαθμόν ή φύσις ημών είναι οικεία προς τά γυμνάσια" 
καί αν κατακλείση τις παιδία, δέν θά κατορθώση νά έμποδίση 
αυτα να παιζωσι, να σκιρτωσι και να τρεχωσι, και οχι μονον 
παιδία άλλά καί πώλους καί μόσχους (καί παντοΐα ζώα)1 διότι ή 
φύσις είναι ικανή νά έμθάλη εις άπαντα τά ζώα δρμάς ενδιαθέ­
τους προς ύγιείαν τε και σωτηρίαν (αύτόθ. Α'. η')' αί φυσικαί 
δέ αύται εκδηλώσεις άποκαλύπτουσι τρανώτατα τήν άνάγκην 
καί τήν σημασίαν τής κινήσεως.διά τήν ύγιείαν καί τήν κατά 
φύσιν σωματικήν κατασκευήν, ώς άλλως τε αύτάρκως οί άριστοι 
τών παλαιών ιατρών καί φιλοσόφων δμολογοΰσι (Περί του διά 
μικρ. σφαίρ. γυμνασίου, α').

«υγιεινών»

11. Επίδρασις των άσκήσεων και έπι τών ψυχικών 
δυνάμεων. Σημασία της έξεως.

' _ _ Μ \ Λ , Τ Λ ' ·♦ ’ -τ . Μ Λ *-*·

Η έπίδρασις των σωματικών ασκήσεων δεν περιορίζεται μό­
νον εις τό σώμα άλλ’ έπεκτείνεται καί 
άριστα κατεσκευασμένοι τά σώματα παϊδες επόμενον είναι και 
κατά τό ήθος της ψυχής νά ώσιν άμεμπτοι" υπό τών συμμέτρων 
λοιπόν γυμνασίων φυλάττεται όχι μόνον ή σωματική άλλα και

9 5 επ αύτής της ψυχής· οι 
\
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δέ θέλοντες νά κοσμήσωσι τάς έάντών 
δτι ούδέν άληθέστερον

£ ·£ οι
*)

£

■

/

ή ψυχική ύγιεία·
ψυχάς ας βεβαιωθώσι, λέγει, υπ αυτου
του οτι αι ιρυχικαϊ δυνάμεις άκολουθονσι τάς τον σώματος κρά­
σεις" περί τούτου πολυειδώς πειραματισθείς καί έρευνήσας, έπί 
τε εαυτού καί άλλων πολλών, τελείως έπείσθη δτι καί εκ τής 
δλης διαίτης καί εκ τών όσημέραι πραττομένων ευκρασίαν έργα 
ζόμεθα και διά ταύτης συντελονμεν εις την ψυχικήν αρετήν είναι 

«

επομένως ορθόν καί προσήκον καί αύτοί οί πρεσβεύοντες δτι 
ή ψυχή συνίσταται εξ ιδίας ουσίας νά όμολογήσωσιν δτι αυτή 
δουλεύει εις τάς τού σώματος κράσεις. Αλλά παρεκτός τής 
διαίτης καί τών πραττομένων καί αύτό τό περιβάλλον έχει μεγί- 
στην επί τοΰ άνθρωπίνου συνόλου έπίδρασιν (Περί εθών Α', 786 
καί Γ', 778)· κατά τήν Ελληνικήν χώραν, εύκρατον ούσαν, πολλά

/ Γ Λ 3 Λ Α ~ V ? Λ \ / ’σώματα υπαρχουσιν αληθώς άριστά, παρόμοια προς τον κανόνα 
τοΰ Πολυκλείτου (τό μέχρις ήμών διασωθεν άγαλμα τοΰ δορυ­
φόρου, τό θεωρούμενον ως πρότυπον τής άρίστης σωματικής 
κατασκευής καί μέτρον τής τελείας σωματικής αρμονίας καί 
συμμετρίας), τά όποια οί Κελτοί, οί Σκύθαι, οί Αιγύπτιοι ή οί

* * ~ ■ » * . . Α ~

Άραβες ούδέ κατ’ δναρ δύνανται νά ίδωσι. Καί τής έξεως δμως 
“· · " - ■ .·· ’*■ ’ * * >. " ’. * * ’ ’ . ·

ή σημασία δεν διαφεύγει αυτόν ή έξις, λέγει, ισχύει μεγάλως 
καθ^ άπαντα τά ήμέτερα πάθη,
(Περί εθών Α', 116)· θά ήτο δέ άληθώς ευτυχής 
εκείνος ('Τγιειν. Α', ζ') δστις άμα άποκυηθείς ήθελεν 

1

Γ

τά τε ψυχικά και τά σωματικά 
άνθρωπος 

έπιστα- 
τηθή υπό τής ύγιεινής τέχνης, διότι ούτος πλήν τής σωματικής
ώφελείας ήθελεν ώφεληθή καί κατά τήν ψυχήν, τής χρηστής 
διαίτης πάντοτε ήθη χρηστά παρασκευαζούσης. *

12. Ανάλογος τη ηλικία και τη σωματική άναπτύξει 
πρόοδος των άσκήσεων.

Πλήν τής γενικής τής κινήσεως ένδείξεως παρουσιάζονται, 
λέγει, καί άλλαι ενδείξεις δι 
άρμόζον εις εκάστην ήλικίαν
σεις αί έξευρεθεΐσαι ήδγ/ υπό των τροφών, έν λίκνοις, σκίμποσιν 
καί άγκάλαις, δεικνύουσι καταφανέστατα δτι διά τήν βρεφικήν 
ήλικίαν ένδείκνυται ή εντελώς παθητική κίνησις μέχρι τής 
έποχής καθ’ ήν θ’ άρχίσωσι

αυτό τό είδος των κινήσεων τό 
πρώται δέ των παιδιών κινή-αί

τά βρέφη κινούμενα δι’ εαυτών,

5

4 Η

«

1

*



/

4*

16
ΛΛΙ

νά έρπωσι καί νά 
νά βιάζω μεν

\ 5

δταν πλέον άρχίση ή

X 5

δταν δηλονότι κατά πρώτον θ’ άρχίσουν
βαδίζωσι’ άλλά καί τότε λέγει δεν πρέπει νά βιάζωμεν αυτά 
εις προώρους κινήσεις, δπως μή διαστραφώσι τά άκρα αυτών 
μόνον δε μετά τήν νηπιακήν ήλικίαν,
έποχή της εις τό σχολεΐον φοιτήσεως, ένδείκνυται καί ή χρήσις 
άνατρίψεων καί λουτρών καί συμμέτρων γυμνασίων προ τών 
σιτίων καί έν γένει ή συστηματική πλέον σωματική επιμέλεια, 
άλλά καί αύτη σύμμετρος καί προσεκτική διότι ή ύπερκόπωσις, 
εις ήν τινές τών παιδοτριβών άναγκάζουσι τούς πάΐδας, είναι 
λίαν βλαπτική ώς έμποδίζουσα τήν αύξησιν τών σωμάτων, ένεκα 
τής προώρου σκληρύνσεως (τών ιστών), καί αν άκόμη τό σώμα 
έκ φύσεως έχη πλείστην ορμήν προς αύξησιν μέχρι λοιπόν τής 
ήλικίας τών δεκατεσσάρων έτών ή έξάσκησις δέον ν’ άποφεύγη 
τάς πολλάς καί τάς έντονους άσκήσεις ακριβώς διά τήν μή 
παρεμπόδισιν τής. άναπτύξεως.

Λ

4

άσκήσεων. Πάντες13. Γενικά άποτελέσματα των 
εχουσιν ανάγκην κινήσεως.

X \ Γ Λ < , ΓΔια των γυμνάσιων, λεγει κατωτέρω, οχι μονον 
τά περιττά τοΰ σώματος (άποβάλλονται εύκόλω 
ματα της άφετεροιώσεως) καί στερεοποιούνται αι σάρκες, άλλά 
καί αύτά τά διάφορα όργανα άποκτώσι ρώμην ν.αΙ δυσπάθειαν, 
έφ’ δσον έννοεΐται έν καιρφ τφ προσήκοντι γυμναζόμεθα και 
μετρώ τω προσήκοντι χρώμεθα καί τάζει και ποιότητι των κατα 

♦ 

μέρος ενεργειών των τοιουτων δε γυμνάσιων εχουσιν αναγκην 
πάντες οι άνθρωποι (αύτόθ. Ε', ια') καί σφάλλονται, λέγει, οι φρο- 
νοΰντες δτι ύπάρχωσι καί άνθρωποι μή δεόμενοι γυμνασίων 
διότι έκ της έλλείψεως της κινήσεως οχι μόνον ή θρέψις 
ή άνάπτυζις τοΰ σώματος γίνονται άτελέσταται άλλά 
καί θάνατο 
των

κινούνται. 
τά υπολείμ

X
X

καί
/καί νοσοι

άκόμη επέρχονται, ώς πολλάκις παρετηρήθη 
• >

έγκατακλείστων έν ταΐς είρκταΐς.

14. Διαφορά κινήσεως και γυμνασίου. Αποτελέσματα
|

τών ασκήσεων και καιρός τής χρήσεως αυτών.

ϊποδείξας ούτω τήν ένδεδειγμένην άνάγκην τής κινήσεως 
καί τήν σημασίαν αύτής έπί τοΰ συνόλου τών σωματικών και

(5
3 X επι

5

□

€ />

και γυμνάσιου.

X
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ψυχικών δυνάμεων (προοιμιασθείς δι’ αύτής τρόπον τινά) έρχε­
ται ήδη άμέσως εις το κύριον καί 
περί των 
πωρία του
καί τό γυμνάσιον είναι ταύτά ή διαφέρωσι 1 (αύτόθ.
τόν Γαληνόν
μόνον ή όπωσδήποτε ζωηροτέρα (ή σφοδροτέρα), τής όποιας ή 
ζωηρότης είναι πάντοτε σχετική προς τήν σωματικήν 
σιν τοΰ
(άσθενικόν ή άναρρωνύοντα) νά είναι γυμνάσιον, δι’ έτερόν τινα 
δμως (ύγιά καί εύεκτικόν) νά μή είναι γυμνάσιον. Μέτρον τής 
προσηκούσης έντάσεως τής άσκήσεως υποδεικνύει τήν άλλοίω- 
σιν τής αναπνοής, έπιπροσθέτων δτι άν τις διά κίνησίν τινα μεΤ- 
ζον ή ελαττον ή πυκνότερον άναγκασθή νά άναπνεύση, ή τοιαύτη 
κίνησις είναι άσκησις.

Άμεσα τοΰ γυμνασίου άποτελέσματα επί τοΰ γυμναζομένου 
σώματος είναι πρώτον ή σκληρότης 
τής εμφύτου θερμότητος, ή βιαιότερα 
καί τά λοιπά κατά μέρος άγαθά* • \ Κ *
δργάνων τήν τε δυσπάθειαν αύτών καί τήν προς τάς ένεργείας 
ευτονίαν
έτοιμοτέραν άλλοίωσιν καί καλυτέραν θρέψιν, ή δέ τοΰ πνεύ­
ματος ισχυρά κίνησις κάθαρσιν τών πόρων καί κένωσιν τών 
περιττωμάτων. Ακριβώς λοιπόν ένεκα τών ώφελίμων τούτων 
άποτελεσμάτων δέν πρέπει ν’ άμελήται ή σωματική έξάσκησις, 
ως πράττονσι τινες των περί τά μαθήματα φιλοτιμως εχοντων, 
(ή δασκαλική άγυμνασία καί ή σχολαστικότης φαίνεται δτι 
V * -» Λ > ·» Γ 5εκτοτε ;
τό σώμα και τά μέρη αύτοϋ άπαντα
έκτελοΰντος τοΰ γυμναζομένου πάντα τά είδη

τα>ν δηοίουν εκαοτον χεον μοοίων τας ΟΜειο,ζ ενεργείς ενερ- 
, 5- ' ' 'γηοεί. I

έ'ι/διαφέρον μέρο,ς, ήτοι τό 
πόνος (ή ταλαι-£Ογυμνασίων, εξετάζων πρώτον άν

Ίπποκράτους, αύτό το σωματικόν έργον), ή κίνησις 
Γ, β'). Κατά 

πασα κίνησις δεν είναι και γυμνάσιον (άσκησις) άλλα

κατάστα-
έκτελοΰντος αύτήν* διότι ή αύτή κίνησις δύναται δι’ ένα

3 / ϋ 5-των οργάνων, η αυξησις
τον πνεύματος κίνησις 

καί ή μέν σκληρότης των

απεργάζεται, ή θερμότης φέρει ίσχυροτέρας έκκρίσεις,

άσκήται όλόκληρονείχον άναφανή), αλλά τούναντίον ν
"— εις κινήσεις ισοσθενεΐς, 

των ασκήσεων

Εκ των κινήσεων δέ τούτων χρησιμώτεραι πάντοτε είναι

Καί άν ταύτόν έστί πόνος τε καί κίνησις καί γυμνάσιον, είτε πόνος 
μέν καί κίνησις ταύτόν έτερον δέ τό γυμνάσιον, είτε κίνησις μέν έτερον 
ούδέν δ’ δ πόνος του γυμνασίου διαφέρει.

1

V •4

*
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0

ενεργητικοί), καθόαί εξ ήμών αύτών προερχόμεναι. (δηλαδή 
ένέργειαι ήμέτεραι τυγχανουσαι.

Ο καιρός τής χρήσεως τών γυμνασίων
δύσκολον νά
προ τών σιτίων, καθ’ ήν ή μέν χθεσινή τροφή έχει τελείως 
κατεργασθή καί πεφθή έτέρας δ’ εφεδρεύει τροφής καιρός· άνα

• *

φέρεται δέ καί εις τον Ιπποκράτη λέγοντα: τά γάρ μή καθαρά 
σώματα δκόσω αν θρέψης μάλλον βλάψης.

αί

ι

£

·'*

Λ

είναι, λέγει, 
έξευρεθή' καταλληλοτέρα ώρα είναι πάντοτε ή

δέν

V

των άσκήσεων. Ενεργητικοί,15. άιαίρεσις 
πα&ητικαί καί μικταί άσκήσεις. Εντονοι, ταχείς 

και σφοδροί άσκήσεις.

Λ*

Τάς κινήσεις διαιρεί εκ
κινήσεις μή έχούσας άλλον σκοπόν πλήν αυτής τής σωματικής 
βελτιωσεως τοΰ εκτελοΰντος αύτάς καί εις γυμνάσια άμα και 
έργα, ήτοι κινήσεις γυμναζούσας μέν άλλ’ άποβλεπούσας καί 
εις πρακτικόν τινα σκοπόν.
τηΓ άρχαίαν αγωνιστικήν κοά προσέτι τό πυτιλίζειν, τό έκπλε 
θρίζειν, τό σκιαμαχεϊν, τό άκροχειρίζεσθαι, τό άλλεσθαι, τό δίσκο 
βολεϊν, και τό προς κώρυκον καί σφαίραν καί δι’ αλτήρων 
γυμνάζεσθαι’ εί 
ίππεύειν,
κατα μέρος πράττουσιν άνθρωποι τεχνΐται καί άτεχνοι των 
κατα τον βιον ενεκα χρειών. Πασών δε τούτων τών άσκήσεων 
πρέπει νά

πρώτης δψεως εις γυμνάσια, ήτοι

ίς τα γυμνάσια κατατάσσει πάσαν

και τό προς κώρυκον και σφαίραν καί
XV <> λ X 5 < \τα έργα δε, το ερεττειν, το 

όπλομαχεΐν, όδοιπορεΐν, κυνηγετεΐν£

*■

άχθοφορεΐν, 
και οσα

καί άτεχνοι των

το 
άλλα

έχη τελείαν γνώσιν δ τήν ύγιεινήν μετερχόμενος, 
δστις δύναται ν’

Τά
εις τρία γένη, οσαι ακριβώς είναι
σεων
και* τυγχανουσας ήμετερας ενεργείας, εις παθητικός άσκήσεις, 
έξωθεν ή

αποκαλήται ή υγιεινός ή γυμναστής ή ιατρός, 
προς υγιειαν καί εύεξίαν έκτελούμενα γυμνάσια διαιρεί 

και αί διάφορά! των κινή- 
αύτών προερχομέναςξΐς ενεργητικός ασκήσεις, εξ ήμών3 3

υφ ετερων προερχομένας καί εις μικτός άσκήσεις, 
μετεχουσας ένεργητικής καί παθητικής κινήσεως.

Εξετάζων τάς ενεργητικάς άσκήσεις άναζητεΐ κατά πρώτον 
ποιον κοινον γνώρισμα ύπάρχει εις πάσας 
τερον εις έκάστην εξ αύτών (αύτόθ.

1

και ποιον τό ίδιαί- 
', θ'). Κοινόν αποτέλεσμα

•I
>

*·

·.' 9
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ήν Γ ~ 3 Ζ Λ Ζαυξησις τής έμφυτου θερμο­

ί

Μ

(!

3^

άπο- 
τό διά 

έτι δέ τό έκπλε-

απάντων των γυμνασίων είναι
τητος, έξ εαυτών των ζφων και των ιδίων σωμάτων προερχό­
μενη, χωρίς να επίδραση έπ’ αύτών άλλη τις έξωτερική αιτία

• '"·· _ · ν ' * ’

καί μάλιστα ψυχική (οιον θυμός, αιδώς), ή οποία πολλάκις προ- *
καλεΐ εντελώς όμοίαν αύξησιν τής θερμότητας ώς καί παρά τοϊς 
γυμναζομένοις’ εκ τών ιδιαιτέρων δέ γνωρισμάτων διαιρεί ταύ- 
τας είς ευτόνους (άσκήσεις δυνάμεως), τάς βιαίως καί άνευ 
τάχους διαπονούσας, εις ταχείας χωρίς ευτονίας καί βίας (άσκή- 
σεις ταχύτητας) καί εις σφοδρός άσκήσεις (εύτονους άσκήσεις) 
συγκειμένας έξ εύτονων καί ταχειών κινήσεων εις τάς εύτό- 
νους ασκήσεις καταλέγει την αρσιν ραρων κατα χωράν και εν 
έλαφρα βαδίσει, την διά σχοινιού άναρρίχησιν, τούς άνάντεις 
περιπάτους, τάς άρσεις αλτήρων διά τεταμένων χειρών, τάς 
εύτονους συνασκήσεις καί πολλά άλλα περί τών οποίων δλων 
έμπειρίαν άμα καί τριβήν έχει δ έμπειρικός παιδοτρίβης, 
δστις διαφέρει τόσον του έπιστήμονος γυμναστοΰ δσον ό μάγει­
ρος-του ιατρού.

τά ταχέα γυμνάσια συμπεριλαμβάνει τούς δρόμους, 
σκιαμαχίας (ασκήσεις άναλόγους προς τάς σήμερον 

καλουμένας έλευθέρας ' άσκήσεις), τούς άκροχειρισμούς, 
κωρύκου καί τής σμικράς σφαίρας γυμνάσιον,
θρίζειν (είδος δρομικής παιδιάς), τό πυτιλίζειν διαφόρους βαδί­
σεις έπί τών δακτύλων μετά συγχρόνων κινήσεων τών χειρών 
καθώς καί πάσας τάς δι’ ελευθέρου τοΰ σώματος κατά χώραν 
ασκήσεις δταν δ ασκούμενος έπισπεύδη αύτάς εις πυκνότητα 
άμα και τάχος" εις τάς ταχείας ασκήσεις καταλέγει ωσαύτως

διαφόρους κυλινδήσεις (άκροβατικάς χαμαικυβιστησεις) και 
πιτόπια άλματα.

Εις τάς σφοδρός ασκήσεις δυνατόν, λεγει, 
πάσα 
των
ρίψις βαρέος βλήματος καί πάσα έν γένει άσκησις άπαιτοΰσα 
μεγάλην σχετικώς συναίρεσιν μυϊκής ένεργείας.

Αί τρεις αύται κατηγορίαι τών άσκήσεων προς τάΐς ρηθείσαις 
διαφοράΐς παρουσιάζουσι καί έτέρας, έν σχέσει προς τό μέρος 
του σώματος τό όποιον έκάστη έξ αύτών άσκεΤ’ διότι άλλαι

■<·

τάς

καί
ο

ί

νά καταταχθή
εύτονος άσκησις ταχέως έκτελουμένη· τύποι δέ τών τοιού- 

ί

ασκήσεων είναι ή δισκοβολία, τά συνεχή άλματα καί πασα
5 ■ . . . ___________

*

♦
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.X.

4»

ζΛ;

αι βαθεΐαι άναπνοαί της θωρακικής κοι- 
δέ ίσχυραί άναφωνήσεις τοΰ τε θώρακος και τών

ς

αί

γυμνάζουσι τά σκέλη, άλλαι τάς χεΐρας, άλλαι τήν δσφύν, τήν 
βάχιν, τον θώρακα ή και τούς πνεύμονας μόνους, ένίοτε δε ούχί 
πάντα ταΰτα τά μέρη συμμέτρως και άρμονιχώς πρός άλληλα 
άλλ’ έτερον περισσότερον άλλου τινός. Ή βάδισις έπί παρα- 
δείγματι και ό δρόμος είναι άσκήσεις κυρίως τών σκελών, οί 

Λ®· '' • <* · * X
άκροχειρισμόί και αί σκιαμαχίαι' τών χειρών, αί έπικύψεις καί 
άνακύψεις τής όσφύος, 
λότητος,
φωνητικών οργάνων.

Τό δεύτερον γένος τών ασκήσεων, ήτοι αϊ παθητικοί άσκή- 
σεις, περιλαμβάνουν τάς αιωρήσεις, τάς εποχήσεις, τάς διά κρε- 
μαμένων σκιμπόδων και σειομένων λίκνων κινήσεις, τάς κινή­
σεις τών βρεφών υπό τών τροφών καί τήν άνάτριψιν, αϊ δε 
μικται ασκήσεις περιλαμβάνουν κινήσεις κατά τάς όποιας φε- 

1·^^* *

ρόμεθα μέν παθητικώς ένεργοΰντες συγχρόνως κατά τι καί έξ 
ήμών αυτών, δπως κατά τήν ίππασίαν, καθ’ ήν μετατοπιζόμεθα 
μέν υπό τοΰ ίππου μή ένεργοΰντες ποσώς διά τήν μετατόπ^σιν, 
άλλ’ άπευθύνοντες τήν' βάχιν καί έχόμενοι άκριβώς τών πλευ­
ρών τοΰ ίππου διά τών μηρών, ύποβαλλόμεθα καί εις ενεργη­
τικήν τινα κίνησιν.
σεις τών άμμάτων κατά τάς έντριβάς, αί άναφωνήσεις 
έκφυσήσεις (έν σάλπιγκι κ.λ.π.) σείουν καί συγκινοΰν 
τά σπλάγχνα, καθώς καί αί βαθεΐαι άναπνοαί, (ή κατάληιρις 
τον πνεύματος), αί δποίαι γυμνάζουν ένεργητικώς πλήν τών 
σπλάγχνων καί τούς κατά τό έπιγάστριον καί τόν θώρακα μΰς.

16. Εκλογή τών άοκήσεων. 'Ρυθμός, ενταοις 
καί τρόποι τής χρήοεως αντών.

’Ήδη προκειμένου τών τοιούτων γυμνασίων νά γίνη χρήσις 
πρός έξάσκησιν τών υγιών καί ευσχήμων σωματικώς νέων, ό ♦ 
γυμναστής δστις προϋποτίθεται δτι γνωρίζει τελείως πάντων 
τών γυμνασίων τάς δυνάμεις, πρέπει προσεκτικώς νά έκλέξη 
καθ’ έκαστον είδος τά σύμμετρα γυμνάσια και τά μέσα τών 
άμετριών έκατέρων (ποσότητας καί εύτονίας), (Β, ιβ'.) εχων 
ύπ’ δψιν του καί τήν ποιότητα μιας έκάστης άσκήσεως και 
τήν διαφοράν αυτής από άλλης όμογενοΰς, ήτις καθορίζεται

ιππασία εξ άλλου καθώς και αί περιθή- 
καί αί 

και αύτα

ζ

Λ

Λ
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X V*

εκ τής ταχύτητας ή τής βραδύτητας τής έκτελέσεως, τής εύτα- 
τ «Λ ~ 9 ' * λ Γ <> 7 99 9νιας ή τής ατονίας και προς τουτοις της σφοοροτητος ή αμυ 

δρότητος αύτών' πλήν του βυθμοΰ και τής έντάσεως όρίζει και 
έτερον στοιχεΐον διακρίσεως, τό όποιον 
χρήσεως, δστις συνίσταται εις τό 

9 9 € Λ 9 99 9 Λ X X , 99 Vκινήσεως, το ομαλον ή ανώμαλον και το τεταγμενον ή ατακτον 
αύτής' αλλά και 
λαμβάνηται 
καθόσον ή 

9 99 9 Ρ ~ ~ 9 4 9 19 9καταστεγφ η εν υποσυμμιγει σκιά. Αποκρούει εντονως τήν 
προς τό αγώνισμα δουλείαν τοΰ γυμναζομένου και τήν δημιουρ- 

έν είδος κινή- 
είς τον

άποκαλεΐ τρόπον τής
9

συνεχές ή διαλεΐπον της

ύπ’ 
έν

το περιβάλλον, λέγει, δύναται καί πρέπει νά 
οψιν ως εξωθεν προσιων τροπος της χρησεως 

ύπαιθρίω χωρίω γυμνάζεται τις συνήθως, ή

9

έν

γίαν επομένως ειδικού σωματικού τύπου· ό καθ3
σεως κινών τά σκέλη καθώς οι άποκλειστικώς εις τον δρόμον 

■ V*

άσκούμενοι άνωμάλως και άνίσως τά μέρη γυμνάζει (Περί του 
ο » 9 - ΤΑ 9 \ \ 1 9 99 9διά μικρ. σφαιρ. γυμνάσιου Β τήν αριστην όμως σωματικήν 
κατασκευήν δέον ουγζ υπαλλάττειν αλλά φυλάττειν' άν δέ ο 

/ 4Β

ασκούμενος θέληση ν’ άσκηθη κατά προτίμησιν εις άσκησιν 
μή γυμνάζουσαν έντελώς συμμέτρως τό σώμα καθώς π. χ. τήν 
οπλομαχίαν, δέον αύτός ό έπιστήμων γυμναστής, καλέσας τον 
ειδικόν ταύτης διδάσκαλον νά όρίση αυτός τό ποσόν καί τό 
μέτρον τών καθ’ έκαστον δπλομαχικών κινήσεων καί αυτήν τήν 

αύτών. Τοΰτ’ αύτο

υπαλλάττειν αλλά φυλάττειν' 
ν’ άσκηθη

«

*ρ Λ

\

έκ 
τε 

τέλετ κανόνα επιλέγει δτι τό

έντασιν καί τον βαθμόν τής επαναλήψεω
δέον νά πράξη και διά τήν σφαίρισιν καί πάσαν άλλην όμοιας 
φύσεως άσκησιν καθώς καί πάντα έν γενει τά αγωνίσματα καί 
αύτάς ακόμη τάς βιοτεχνικάς έργασίας· αναφέρει δέ δτι πολ­
λών αθλητών καί βιοτεχνών τάς σωματικάς άσυμμετρίας έθε- 
ράπευσε όιά μόνης τής γυμναστικής καί χιορίς νά διακόψη 
αυτούς άπό τών οικείων γυμνασίων ή έργων άλλ’ εκλεξας 
τών συνήθων αυτής κινήσεων τάς έπιτηδειοτατας αμα καιρω 
και μετρώ. 'Ως γενικόν δ’
άριστον σώμα πρόκειται νά φυλάξωμεν άριστον- τούτο δέ γίνε­
ται έ
τρίψεων, 
σιν έν 
τών
σαρκίαν μάλλον ή εις αρετής άσκησιν φέρονται1 πολλοί μάλιστα

Μ

έν * ■

κλεγόντων ήμών τό σύμμετρον εξ απάντων, ήτοι γυμνασίων, 
λουτρών, τροφών, ύπνων κλπ. διότι δσοι άκολουθοΰ- 

ταΐς παλαίστραις τήν δίαιταν καί
βαρέων άθλητών, ήτοι τήν αθλητικήν άμετρίαν, εις πολύ

\ ϊ?*\ 5 Λτην ολην εκπονησιν

1



έπαχύνθησαν εις τοιοΰτον βαθμόν ώστε δυσχερώς άναπνέουσιν. 
Άλλ’ ούδέ τούς ειδικούς δρομείς καί τά λοιπά λεπτύνοντα τό 
σώμα γυμνάσια επαινεί, άλλά πανταχοΰ ψέγει τήν άμετρίαν

Λ

και φρονεί οτι πασα τέχνη δέον ν ασκή το σύμμετρον, παν δε 
τό στερούμενον μέτρου δέν είναι καλόν διά τούτο είναι 
τίος

7

ϊ

ιν καί μηδεμίαν άσκησιν ανδρείας έχούση^, διότι
ζ^'

Ά

έναν-
τής ειδικής εις τούς δρόμους έξασκήσεως, ως καταλεπτυ- 

νούσης τήν 'έ
τό νικάν ανήκει ούχί εις τούς ταχέως φεύγοντας άλλ’ εις τούς 

. ^, · - ·β \ · · · ■ — * 2 »··

δυναμένους έκ τοΰ συστάδην νά έπικρατήσωσιν άλλα καί από 
υγιεινής άπόψεως είναι επιβλαβείς αί τοιαΰται ασκήσεις· διότι

> *

δσφ περισσότερον άνίσως γυμνάζει τις τά διάφορα μέρη του 
σώματός του τοσούτφ περισσότερον άπομακρύνεται τής υγιει­
νής εξεως' διότι άλλα μεν τούτων καταπονεί καί άλλα άμελεΐ 
προδιαθέτων ούτως ευκόλως έαυτόν εις τάς νόσους καί άρρω­
στον δύναμιν άπεργαζόμένος.

&

ί

«

17. προσμέτρησις της άσκήσεως.
’2?ν<5εί£εις της επαρκούς έξασκήσεως. Αποφυγή 

και έπανόρ'&'ωσις πάσης γυμναστικής άμετρίας.

ο

*

5Εν τφ αύτφ λόγφ όμολογεΐ τό δύσκολον, τής προσμετρήσεως 
τής δι ενα έκαστον των ασκούμενων επαρκούς εςασκήσεως 
καί μάλιστα δι’ έκάστην κατά μέρος σωματικήν χρείαν* εξ 
αύτών δμως των έργων δύναταί τις ν’ άντιληφθή καί νά έφαρ-

• < < * Α λ

μοση αυτήν διδων ουτω το μεγιστον κύρος εις τήν εργασίαν 
του οιοτι η ποσοτης των ασκήσεων πανει ονσα χρήσιμος όταν Λ
ή ποσότης αυτών καταστή υπερβολική" ό κανονισμός τής ποσό- 
τητος ταύτης δέον ν’ άφίεται είς τούς ειδικούς γυμναστάς. 

Παρ’ δλην δμως τήν τοιαύτην δυσκολίαν τής προσμετρήσεως, 
ύπάρχουσιν ικανά έξωτερικά γνωρίσματα καί. ενδείξεις τής 
έπαρκοΰς έξασκήσεως προς οδηγίαν τοΰ τε γυμνάζοντας καί 
τοΰ γυμναζομένου.

'Ως τοιαύτας δέ υποδεικνύει τήν έλαφράν έξόγκωσιν των 
μυών, τήν εύχροιαν τοΰ δέρματος, τό έτοιμον καί ομαλόν καί 
εύρυθμον των κινήσεων καί τήν παρουσίαν ίδρώτος θερμω 
ατμώ συμμιγούς.

ι

τήν έλαφράν έξόγκωσιν 
τδ έτοιμον καί ομαλόν

- - 3» 1

"Οταν δέ εν οίονδήποτε των γνωρισμάτων
/

**—

«
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τούτων άλλοιωθή δέον αμέσως νά παύη ή άσκησις διότι άν έξα 
κολουθήση ακόμη θά καταλυθή καί χρηστή σωματική ύλη καί ·* · « ’* *Τ
το σώμα θά γίνη άναυξέστερον.
νος δκλάζη κατά τι, ήτοι έκτελει ελλίπως 
σεις δέον αμέσως νά παύηται τής άσκήσεως. 
νής επιστήμης, λέγει 

Τ . Τ π \ / 3 \ ~ \ Π / $-γυμνάσιά τέχνη, ουτω και ταυτης ου σμικρα μοίρα το φυλαςα- 
σθαι κόπους (Ύγ. Δ'• α).,

Η υπέρμετρος άσκησις φθείρει τήν χρηστήν τοΰ σώματος 
ύλην καί ψύξιν γεννά. Οί γυμναζόμενοι δμως μόνον χάριν ύγιει 

ούτε αναγκαίου ούτε χρήσιμον είναι να φθανωσιν 
Οί συνήθως δέ προσερχόμενοι προς 

παγγέλματος αθλητών, απλώς χάριν τής

£ V

Ακόμη δέ καί αν δ άοκούμε- 
έλλιπώ

ού φαυλότατόν
Λ

καί άτελώς τάς κινή- 
Οπως της υγιει-, 

στι μόριον ή περί τά

€

νου σκοπού
εις ύπερβάλλοντας κόπου.
άοκησιν, πλήν των
ύγιείας καί· ούχί τής αθλητική 

πολλών

Λ 
» 
'δ ·

1 5 
ο

ο

ευεξίας γυμνάζονται. Επομένως 
δ\ V 3 Λ Λ Λ V 5εν εχουσιν αναγκην πολλών γυμνάσιων, ούτε αναγκοφαγιων, 
ουθ άλλου τίνος οιαιτητικου μέτρου κακώς δε πραττουσιν οι 

Λ / > 3 ΐ 5 ΖΆ < \ ' Ρ/γυμνασται (και αναφέρει . 
έγραψε τέσσαρα βιβλία περί 
λίστα πάντων τών συναδέλφων του μεταχειρισάμενος 
πραγματείαν; οί οποίοι εργον εχοντες αποκλειστικόν την εςα- 
σκησιν τών αθλητών, κάμνουσι χρήσιν πολλών αθλητικών ασκή­
σεων καί δταν πρόκειται νά γυμνάσωσι μή άθλητάς. (Γ'. γ'. 
Έπί τών τοίούτων δφείλει ό γυμναστής πολύ νά προσέχη εις 
τήν ατομικήν σωματικήν κατασκευήν καί διάθεσιν καί νά μή 
φρονή, δπως ό Θέων, δτι τό μια διαθέσει συμφέρον αρμόζει εις 
πάσας (Γ'. η'.). Ό Γαληνός ήναγκάσθη, λέγει, πολλάκις ν απα­
γόρευση εις τινας τάς ασκήσεις καί νά συστήση εις αύτούς νά . 
περιορισθώσι μόνον εις τάς κατά τον βίον ένεργείας 
Εις άλλους περιόρισε τό πλήθος τών γυμνασίων, εις ελαχιστην 
τινά δόσιν συστείλας πάσαν τήν εξάσκησιν, εις άλλους ήλλαξε 
τό είδος τών ασκήσεων μόνον, ή τήν τάξιν ή τον καιρόν καί εις 
άλλους τό δλον σύστημα τής άσκήσεως.
λιώδη κανόνα πάβης υγιεινής εζαοκήσεοίς και αυτών τών αρι- 
οτιον οοομάτοον, ορίζει την χρηοιν τών μέτριων και ου μ μέτρων 
γυμναοίων, προοαγομένων δμοτίμως εις παντα τα μέρη του 
οώματος, φυλαττομενών ημών άπασαν υπερβολήν και επανορ

5

τον Θέωνα Αλεξανδρέα,

Γ 0

τον Αλεςανορεα, οστις 
των κατά μέρος- γυμνασίων, κάλ 

τήν δλην 
έργον έχοντες αποκλειστικόν τήν έξά
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Εν γένει δέ, ώς θεμε
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θούντων ταχέως την άμετρίαν οσάκις τυχόν συμβή αυτή. (Ε'. β'.) 
νά γίνεται 

διά της χρήσεως της εναντίας άμετρίας" π. χ. αν πλειότερον 
έκίνησε τό σώμα τήν προτεραίαν, νά περιορίζηται τό πλήθος - - ·. \ ·*.
των γυμνασμάτων τής επομένης ήμέρας, άν δ’ ήσκήθη έλλιπώς 
ν’ αύξάνηται, καθώς και αν ηύξησεν ύπέρ τό δέον τήν έντασιν 

Κ

των κινήσεων να μετριαςη αυτήν, αν οε τουναντίον ήλαττωσεν 
αύτήν, νά τήν έπιτείνη. Ουτω δέ εις τάς έντονωτέρας άσκήσεις 

5 Λ 9 5 Ο X X 5 Λ X X 5 Ζέντονους, εις

τής τοιαύτης δ’ άμετρίας έπανόρθωσις δέον

/ 
/

λαφράς, εις δέ τάς έλαφράς τάςάντιτάσσων τάς
τάς βιαίας άντεισάγων τάς βραδείας καί είς τάς βραδείας τάς 
βιαίας καί εν ένί λόγφ έπανορθούμένος πάσαν άμετρίαν διά τής 
εναντίας αυτή ύγιαίνοντα νά

3

διαφυλάξη τόν άνθρωπον. (Έ'. β).

18. Κόπος' γνωρίσματα
Καθορίσας ούτω

έρχεται ήδη εις τάς ενδείξεις
τής κοπώσεως είναι ή χαλάρωσις του ετοίμου, εύρυθμου και 
ομαλού τών κινήσεων, ή αύξησις τοΰ πλήθους και ή μεταβολή

** ? * £ Ο α* Γ € / / 3/ ί-της ποιοτητος του ιορωτος, η υπέρμετρος της θερμοτητος αυξη- 
σις ενίοτε δέ καί ή ψύξις
άσκήσεως έπιβάλλεται μετά τήν έμφάνισιν οίουδήποτε έκ τών 
άνωτέρω συμπτωμάτων, διότι έν εναντία περιπτώσει ταχέως θά 
έπέλθη ή καταπόνησις τής οποίας γνωρίσματα είναι ή έξόγ- 
κωσις και σκλήρυνσις τών μυών καί τό μυϊκόν άλγος" ή τοιαύτη 
δέ καταπόνησις παρατηρεΐται συνήθως επί τών αγύμναστων 
καί έντελώς ξένων προς τάς άσκήσεις

επί των ήσκημενων, και τότε μονον, όταν ουτοι αμετρως γυ- 
μνασθέντες δέν άποθεραπευθώσι καλώς. Υπάρχει δέ, λέγει, και 
έτερός τις βαθμός κοπώσεως, καθ’ δν κατά τούς μΰς ύπάρχει 
διάθεσίς τις επί ταΐς σφοδροτέραις έντάσεσιν άς έποιήσαντο κατά 
τά γυμνάσια, τοΰ ποιήσαντος αύτήν τήν δύναμιν ένδεικνυομέ- 
νου’ διότι
άπάσας μεν τών μυών τείνεσθαι τάς ϊνας, ούχ ομοίως δ
σας κάμνειν εις δέ τάς περισσότερον ένταθείσας, καί δή μέχρι 
σχεδόν διασπάσεως, καταλείπεταί τις διάθεσίς όμοια προς τήν 
κατά τάς ένεργείας έγγιγνομένην. "Οταν πάλιν συμβή άμετρος

τ

βαθμοί της ηαταπονήσεως.
τάς ενδείξεις τής έπαρκοΰς έξασκήσεως 

κόπου. Γνώρισμα ασφαλές 
ετοίμου, ευρύθμου

καί

τοΰ
του

του σώματος1 ή άμεσος διακοπή τής

ανθρώπων, σπανιωτατα?

συμβαίνει, λέγει, κατά τάς εντονωτάτας άσκήσεις 
απά5

■

/
Μ»



καί λόγω 
σωματικής άσχετου προς τάς ασκήσεις, καθώς 

(λύπης, κακής διαθέσεως κ. λ. π^). 
είναι νοσώδες σύμπτωμα (Δ'. β'.), 

του σώματος,
ξ άμετρων γυμνασίων προερχόμενος κόπος είναι 

Ο νοσώδης ούτος κόπος δυνατόν νά
* έ

Γ

χρήσις γυμνασίων μετά πολλών και όξειών κινήσεων, τότε το 
πλέον τον κόπου έν τοΐς μυσίν αθροίζεται (Γ' ε'.) (τοπική μυϊκή 
κόπωσις), άποθεραπεύεται δέ δι’ ελαφρών τρίψεων μετ’ έλαίου 

Μ 

καθώς καί άναπαύσεως και εύκρατων (χλιαρών) λουτρών.
Ή καταπόνησις δύναταί νά προέλθη ωσαύτως 

έξαντλήσεως 
και διά ψυχικούς λόγου.
Ό τοιοϋτος όμως κόπος 
ήτοι ένδειξις ούχί φυσιολογικής καταστάσεως 
μόνος δέ ο 
σύμπτωμα ύγιεινόν.
προέλθη καί έξ όλιγωρίας περί τήν ειδικήν δίαιταν, ήτοι τών 
γυμνασίων, καθάρσεων, χρήσεων αυτοφυών ύδάτων κ.λ.π. άπο­
θεραπεύεται δέ δι’ ειδικών διά πάσαν μερικήν αιτίαν γυμνά­
σιων, καθόσον τά συνήθη γυμνάσια, έντονα σχετικώς δντα, ήθε 
λον μάλλον έπιτείνει αυτόν.

Αναφέρει ώσαύτως και έτερον, άκόμη μεγαλύτερον βαθμόν 
%

καταπονήσεως, προερχόμενον έξ ύπερτάτης άμετρίας σφοδρών 
άσκήσεων, δστις έξαίρει τούς μΰς ύπέρ τό κατά φύσιν και ποιεί­
ται τήν διάθεσιν αύτών όμοίαν πρός φλεγμονήν, διότι καί ψαυό- 
μενοι όδυνούνται καί θερμότεροι φαίνονται· άλγούσι δέ δχι 
μόνον ψαυόμενοι άλλά καί δταν έπιχειρήσωσι (καθ’ έαυτούς) 
οίανδήποτε κίνησιν. Ό τοιοϋτος κόπος συμπίπτει, ώς τά πολλά, 
εις άνθρώπους άήθεις τών γυμνασίων εί
δέ πρός τάς άσκήσεις όλιγάκις έγένετο κατά τάς σφοδροτάτας 
τε άμα καί παμπόλλους κινήσεις (Γ', ζ',).

Έτερον είδος κόπου, ή μάλλον διάθεσίν τινα παραπλησίαν 
κόπφ, μηδέ φλεγμονήν ή φρίκην ή άλγος έπιφέρουσαν, άλλ’ 
ίσχνότητα μόνον καί ξηρότητα, παρατηρεϊται, λέγει, καί επ’ αύ­
τών τών εύχύμων καί γυμναστικών σωμάτων, δταν άμέτρως 
γυμνασθέντα δεν άποθεραπευθώσι καλώς.

' * ’ 3 . ■ ■ · ··· ι ’· — -

19. Ή αποθεραπεία και αί συνιστώσαι αυτήν άσκήσεις.

Πρός άσφαλή προφύλαξιν άπο τοΰ κόπου, έτι δε καί λύσιν 
αύτοΰ συνιστά τήν αποθεραπείαν, ή όποια είναι τό τελενταΐον 
μέρος παντός καλώς έπιτελεσθέντος γυμνασίου, καί έχει διττόν
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τούς έξοικειωμένους

μηδέ φλεγμονήν ή φρίκην ή άλγος έπιφερουσαν, 
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καί ταύτης δύο σκοποί ώρί 
τών περιττωμάτων καί ή έπίρρωσις τού 

σκοπός 
τών έπερχομένων 

αποθεραπεία αυτή

σκοπόν, άφ’ ένός μεν νά συντελέση καί αύτή εις τήν κένωσιν 
τών περιττωμάτων, άφ’ ετέρου δέ νά φύλαξη άκοπον τό σώμα* 

Καί ή μέν κένωσις τών περιττωμάτων είναι κοινός σκοπός 
όλοκλήρου τής γυμνάσεως· διό 
σθησαν7 ή κένωσις
σώματος· ό δέ άποκλειστικός δμως τής άποθεραπείας 
είναι ή έ'νστασις και διακώλυσις τών κόπων 
κατόπιν τών άμετροτέρων γυμνασίων.
περιλαμβάνει κινήσεις ούχί σφοδράς ούδέ συνεχείς, άλλ’ ελα­
φρός και βραδείας, ασκήσεις αναπνευστικός καί τρίψεις συμμέ­
τρους, των οποίων ένδείκνυται ή χρήσις καί έν μέσοις τοΐς 
πόνοις καί μάλιστα επί τών τούς βαρείς καλουμένους άθλους 
άσκούντων προς αποθεραπείαν τού σώματος άπό μιας εκάστης 
τών κατά μέρος βιαίων καί σφοδρών άσκήσεων. Διά τούτο λέγει 
άλλαχου (Γ', β'.) δτι ή άποθεραπεία είναι διττή, ή μέν ώς 
μέρος, ή δέ ώς είδος γυμνασίου, ύπρνοών δτι ή μέν άποτελεΐ 
μέρος τής όλης ήμερησίαςγυμνάσεως (κύκλον) ή δέ είδος ασκή­
σεων, άκριβώς έκείνων ας τινας συνιστα δπως παρεμβάλλωνται 

αυτήν τήν έκτέλεσιν τής κυρίωςκατ 1

3

€

δι
οί κόποι συνίστανται καί 

αποθεραπεία εις αυτούς 
καί αρμονικούς τά σώματα, 

εις οίαν- 
κατά τήν παλαίστραν αγωνιών) ή του κόπου γένε-

5

ϊ

εν μέσοις τοΐς πόνοις ήτοι 
άσκήσεως.

Ιις τούς άθλητάς έτοιμότερον 
αυτό ένδείκνυται πλειότερον ή 

(Γ'. β'.), εις τούς συμμέτρους δέ
τούς καλλίστους καί απηλλαγ μένους πόσης δουλείας 
δήποτε τών 
σις είναι σπανιωτέρα, έπειδή ούτοι άποβλέποντες άποκλειστι- 
κως εις τήν ύγιείαν δεν αισθάνονται τήν ανάγκην νά εντείνωσιν 
εις τό έπακρον τάς δυνάμεις αυτών, δπως οί εξ επαγγέλματος 
αθληταί καί μάλιστα κατά τάς προ τών άγώνων προπονήσεις, 
και συνεπώς ούδένα φόβον εκ τής καταπονήσεως διατρέχουσιν’ 
εν τούτοις καλόν και άναγκαΐον είναι ν αποθεραπεύονται 
αυτοί μεθέ έκάστην ασκησιν, αν μή διά τήν προσδοκίαν του 
κόπου, άλλά διά τήν κένωσιν τών περιττωμάτων (τήν διευκό- 
λυνσιν τών εκκρισεων)· ούτω δέ προσγίγνεται εις αυτούς εξ 
επιμέτρου καί ή προς τόν κόπον άσφάλεια’ διότι καί άν υπο- 
τεθή οτι καί τό

οι ες 5

καί

ασφάλεια1 διότι
μετράν τών άσκήσεων ήτο τελείως σύμφωνον
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προς τάς σωματικάς αυτών δυνάμεις καί ό τής ένεργείας τρό­
πος άβίαστος, ενδέχεται νά έσφαλέ που ό γυμναστής εις τήν 
διάταξιν τής γυμνάσεως, τό σμικρόν δ’ εκείνο σφάλμα παροφθέν, 
πάντωε δύναται 

% 
■

δι’ έαυτον
ζει μόνον διά τήν υγιείαν του, ου προσήκει βλάπτεσθαι 
ουδέ τδ σμικρότατον άσφαλέστατον έπομένω 
άποθεραπείας διά παντός, διότι τό άποθεραπευτικόν γυμνάσιον 
πάντοτε λύει τούς πόνους.

'Ως καί άνωτέρω έρρέθη, 
σιον και κινήσεις ενεστι ποιεισθαι, συμμέτρους μέν τήν ποσότητα, 
βραδυτέρας δέ τήν ποιότητα μετά πολλών εν τω μεταξύ διανα- 
πνεύσεων, καθ’ άς δέον νά τρίβηται 
νά μή καταψύχωνται τά μέλη 
άποθεραπείαν πάντοτε πρέπει νά γίνεται συνδυασμός ένεργητι- 
κών άσκήσεων, βραδειών εννοείται καί έλαφρών, καί τρίψεων, 
διότι τά μετά τήν άσκησιν εν τω όργανισμφ άθροιζόμενα περιτ 

■

τώματα, δέν άποβάλλονται τελείως διά μόνης τής τρίψεως’ 
άπωθεΐ δέ αυτά καί ή αύξάνουσα θερμότης έκ τών κινήσεων, 
ο αποβαλλόμενος αήρ, αυτή ή μυϊκή λειτουργία καί ή καθ3 εκα 
στον των μορίων άποκριτική τών αλλοτρίων δύναμις' εις τοΰτο 
δ’ άκριβώς συντελοΰσιν αί βραδεΐαι καί ελαφραί (χωρίς ίσχυρο- 
τέρας τάσεως τών μυών) άποθεραπευτικαί κινήσεις. (Γ'. ιβ'.)

νά προκαλέση κόπον. Εις έκεΐνον δέ δστις ζή 
καί ούχί διά τούς άγώνας καί τά άθλα) καί φροντί- 

ούτου,
'Τ)

ποτέ 
τό χρήσθαι τής

♦

κατά τό άποθεραπευτικόν γυμνά-

αποθεραπευόμενος διά 
αύτοΰ. Έν γένει δέ κατά τήν

€
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Αί αναπνευστικοί άσκήσεις 
ώς άπο&εραπευτικόν μέσον.

'Ως συντελεστικώτατον άποθεραπευτικόν μέσον συνιστα καί 
τάς αναπνευστικός ασκήσεις καί μάλιστα τάς βαθείας καί διαρ
κεστέρας κάπως είσπνοάς, τήν υπό τών άρχαίων ιατρών καί • ·
γυμναστών άποκαλουμένην πνεύματος κατάληψιν, ^ήν 
λέγει, οί άριστοι γυμνασταί, έπιβάλλουσι καί μεταξύ 
γυμνασίων, ίνα ευπνουν τε ά'μα καί καθαρόν γίνη τό σώμα διά 
τάς έπομένας ασκήσεις. Τών τοιούτων δέ εισπνοών προκριτέαι 
αί κυρίως άναπνοαί τοΰ στήθους, καθ’ άς τείνονται μέν άπαντες 
οί μυες τοΰ θώρακο

\ \ ? 5 5 Λ Α Vκαι τας φρενας μετ αυτους οε έρχονται

οποίαν
αυτών τών5

ι

τ

χαλαροΰνται δέ οί κατά τό έπιγάστριον 
διαφραγματικαΐαί



*

άναπνοαί, ϋά μετρίως έντείνουσαι τούς κατά τό έπιγάστριον μΰς, 
πρός αποθεραπείαν καί αυτών των κάτω του διαφράγματος 
σπλάγχνων

4
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21. Τά λουτρά ώς μέσον της αποθεραπείας καί καθόλου 
Λ * *··

ώς συμπλήρωμα τής σωματικής έπιμελείας. *
Μέρος τής αποθεραπείας ορίζει ό Γαληνός καί τά λουτρά 

άν γίνεται καλή χρήσις αύτών (Γ'. δ'.). ""Αν καί ό διά των συμ­
μέτρων γυμνασίων καί διά τής προσηκούσης αποθεραπείας 
ασκηθείς ώφέλησεν ήδη έαυτόν σημαντικώς, συμπληρώνει ουχ 
ήττον την ωφέλειαν ταύτην καί διά των καταλλήλων λουτρών 
προτιμώτερα κρίνει, επί των υγιώς έχόντων, τά ψυχρά λουτρά, 
άλλά καί ταΰτα σύμμετρα καί ανάλογα τή συμμέτρω φύσει 
του σώματος* κατά τήν εποχήν μάλιστα τής άναπτύξεως, 
μέχρι τοΰ πρώτου καί εικοστού έτους, ή συστηματική ψυχρο­
λουσία άντενδείκνυται, ώς δυναμένη νά παρακωλύση τήν φυσιο­
λογικήν τοΰ σώματος άνάπτυξιν, ένδείκνυται δε μόνον τό 
ακριβώς ευκρατον λουτρόν μόνον μετά τήν τελείαν τής σώμα 
τικής τοΰ νέου άναπτύξεως συμπλήρωσιν, επιτρέπεται ή χρήσις 
ταύτης, οπότε καί κρατύνει αύτη άπαν το σώμα, ενισχύει το 
δέρμα καί έθίζει πρός τάς άτμοσφαιρικάς μεταβολάς.

'Ως κατάλληλον εποχήν διά τήν 
βρίζει τήν αρχήν

3

*

ΐΛ

V Ε - I Λ τεναρςιν τής ψυχρολουσίας 
του θέρους, προς βαθμιαίαν έξοικείωσιν του * 

ψυχρολουτοΰντος, προσθέτων δτι καί αυτή ή ημέρα τής ένάρ 9Λ

1 Είναι αληθώς περίεργον πώς εις εποχήν καθ’ ήν δ πραγματικός τής 
αναπνευστικής λειτουργίας σκοπός ήτο άγνωστος, ή γυμναστική μέθοδος 
δχι μόνον τών ιατρών, άλλά καί αύτών τών εμπειρικών παιδοτριβών, άπέ- 

. δωκε τήν προσήκουσαν σημασίαν εις τάς είδικάς άναπνευστικάς ασκήσεις» 
τόσον διά τήν άνάπτυξιν καί έξάσκησιν του θώρακος καί τών εν αύτφ άνα
πνευστικών οργάνων, δσον καί διά τάς άποθεραπευτικάς αύτών ιδιότητας, 
τάς δποίας όρθώτατα έχαρακτήρισεν ώς αποβολήν τών περιττωμάτων, ένφ 
εις τήν σύγχρονον εποχήν, παρ’ δλας τάς έπιστημονικάς ανακαλύψεις καί 
τήν διάδοσιν τής ύγιεινής επιστήμης, οί διάφοροι θεμελιωταί τών διαφό­
ρων γυμναστικών μεθόδων καί συστημάτων, πλήν τού Λίγκ, τών διαδόχων 
του καί τών δμοφρόνων αύτοΐς, σχεδόν έλησμόνησαν δτι δ άνθρωπος είχε 
καί πνεύμονας καί διάφορα άλλα έξ ίσου σπουδαία ζωικά όργανα, άξια 
μερίμνης τουλάχιστον ίσης πρός τήν διά τούς μύς λαμβανομένην !

»
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Οί ούτω ψυχρολουτοΰντες, άφι-

ξεως δέον νά είναι εύκρατος* καί τό μέν σώμα δέον νά παρα 
σκευασθή προηγουμένως διά συμμέτρων τρίψεων καί γυμνασίων 
ή δέ θερμοκρασία του ύδατος νά μή είναι ούτε πολύ ύψηλή, 
οπότε δέν ποιείται θερμασίαν έπανάκλησιν (την άντίδρασιν), 
άλλ’ ούτε καί πολύ χαμηλή, ώστε νά πλήττη καί νά καταψύχη 
τούς άήθεις.

Εις τον μέλλοντα νά ψυχρολουτήση συνιστα πρό τής ψυχρο­
λουσίας ίσχυράς καί άφθονους ξηράς έντριβάς διά σκληρότερων 
δθονίων (στεγνών χειρομάκτρων) ή καί ραπτών χειριδών καί 
μετ’ αύτάς δλίγας άσκήσεις έν ταχυτέρφ τινί βυθμφ* μετά δέ 
τήν τοιαύτην προπαρασκευήν νά είσέρχηται εις τό ψυχρόν 
ύδωρ, μη βλακεύων άλλά ταχέως εισερχόμενος ή πηδών, δπως 
τό ύδωρ περιχυθή συγχρόνως εις ά'παν τό σώμα, διότι τό κατ’ 
ολίγον πλησιάζον προξενεί φρικιάσεις δυσαρέστους* μετά δέ 
τήν έκ τοΰ ύδατος έξοδον συνιστα εκ νέου έντριβάς μέχρι τελείας 
του δέρματος έκθερμάνσεως 
κνοΰνται τήν ύστεραίαν επί τά γυμνάσια, σαφώς εύεκτικώτεροι, 

\ Λ ~ ? Ή V Ή ~ Γ ί\ 5 7τον μεν του σώματος ογκον ίσον εχοντες τφ προσΗεν, εσφιγμε- 
νον δέ καί μυωδέστερον καί συντονώτερον καί τό δέρμα σκλη- 
ρότερόν τε καί πυκνότερον εχοντες, διότι ή ψυχρολουσία • X ) , ·
γενικώς ένισχύει όλόκληρον τόν δργανισμόν καί τό δέρμα 
πυκνόν καί σκληρόν αποτελεί, προφυλ.άττουσα ούτω 
τάς έξωθεν βλάβας (τάς άτμοσφαιρικάς μεταβολάς).

7^

αύτό από

ζ
*

22. 'Η τρίψις* σκοπός, εϊδη και τρόπος 
της χρήσεως αν της.

Παρεκτός τών άναπνευστικών άσκήσεων καί τών λουτρών 
ποιείται εκτενή λόγον και περί της τρίψεαις άναγνωρίζων αύτήν 
καί ώς ίδιον θεραπευτικόν μέσον διαφόρων σωματικών αρρω­
στιών καί άμετριών καί ώς μέρος άπαραίτητον τής τε άπό τών 
πόνων άποθεραπείας 
διακρίνει έπομένως την ιδίως τρίψιν, την παρασκευαστικήν τρί 
φιν παραλαμβανομένην προ τών γυμνασίων, καί την άποθερα 
πευτικήν, 
γυμνάσεως.
κατά ποιότητα διαφοράς, την σκληρόν, ήτοι ίσχυράν τρίψιν, τήν

*

και τής διά τά γυμνάσιά παρασκευής·
ΜΒ

«Μ

παραλαμβανομένην μετά τό πέρας τής ήμερησίας 
Εις έκαστον τών τριών τούτων ειδών διακρίνει τρεις

/
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του σώματος, ακολουθών την θεω- 
« ' ~ ζ 3 σην σκοπος της τρίψεως είναι η

μαλακήν καί την μέσην ή σύμμετρον, καί έτέρας τρεις κατά 
ποσότητα διαφοράς, την πολλήν, την δλίγην και την σύμμετρον. 
συνδυάζων δέ εκάστην τών κατά ποσότητα διαφορών προς τάς 
κατά ποιότητα τοιαύτας αποτελεί έννεα έν δλφ συζυγίας, τών
όποιων κάμνει χρήσιν, άναλόγως τοΰ ζητουμένου αποτελέσματος.

Αποτελέσματα τής τρίψεως έν γένει αναγνωρίζει την λύσιν* 
·· **< — ' · ®

δέσιν, σάρκωσιν η μινύθισιν 
ρίαν τοΰ Τπποκράτους, καθ
αυτάρκης θρέψις, κάθαρσις, μάλαξις η σφίγξις τών ιστών καί 
ή μέν μαλακή τρίψις λύει, 
δέ μετρία σαρκοΐ1 κατ’
λυμένα σώματα πρέπει σκληρώ 
συνεσφιγμένα μαλακώς, και οσα 

4

ρώς ούτε μαλακώς, άλλά συμμέτρως καί άνευ υπερβολής τίνος. 
Κατ’ άνα)Ϋογίαν δέ τινα δέον νά κανονίζηται καί ή ποσότης,

I

λαμβανομένου ύπ’ δώιν δτι

η σκληρά δένει, ή πολλή μινύθει ή 
ακολουθίαν τά πέραν τού μέτριου εκλε- 

ν’ άνατρίβωνται, δσα δέ είναι 
Ή Γ V Λεχουσι συμμετρως, ούτε σκλη-

Α

σ

ή πολλή τρίψις φέρει ίσχνότητα, ή 
δέ μετρία άνάθρεψιν ή ολίγη δέ δέν δύναται νά σαρκώση διότι 
τό σαρκωθησόμενον μέρος έχει άνάγκην συμμέτρου παραθέσεως 
αίματος καί ,δυνάμεως εύρώστου, άλλ’ άμφότερα ταΰτα γίνονται 
καλώς μόνον υπό τής συμμέτρου τρίψεως, διότι ή δλίγη 
τερον δύναται ν’ άπεργασθή ίκανώς καί αύταρκως.

παρασκευαστική τρίψις, λέγει, είναι απολύτως άναγκαία 
εις πάντα μέλλοντα 
εύθέως μεταβή
σύμπαν τό σώμα, λεπτύνη
πόρους, κινδυνεύει νά διάρρηξη ή νά σπάση τι τών στερεών 
μερών. Προς άποφυγήν λοιπόν τούτου, δέον νά προθερμαίνη τό 
σώμα διά ξηράς δι’ όθόνης έντριβής, μετρίας διάρκειας καί δυ- 
νάμεως, τήν «οποίαν ν’ άκολουθή ή μετ ' * ί · » Γ*
ξηράν έντριβήν δύνανται ν’ αντικαταστήσουν καί όλίγαι περια- 
γωγαί τών χειρών, άθλιπτοι καί μετρίως ταχεΐαι, θερμαίνουσαι 
τό σώμα χωρίς νά θλίβωσιν αύτό, μετά τάς όποιας ταχέως θέλει 
φανή ερευθος εύανθής (υγιές ερύθημα) έπιτρέχον καθ’ άπαν τό 
δέρμα. Τότε δέ άρχίζει καί ή δι’ έλαίου τρίψις, μέ γυμνάς τάς 
χεΐρας, καί σύμμετρον σκληρότητα καί μαλακότητα βπως μή 
συνάγηται καί σφίγγηται τό σώμα, μήτε έκλύηται καί χαλάται

£ 9υπ δψί.ν

ούδέ-
\ τ

? !

άσκηθή εις εντόνους άσκήσεις" διότι αν
5 Λ επι

5 
V

τάς ίσχυροτάτας κινήσεις προτού μαλάξη 
τά περιττώματα καί εύρύνη τούς

5 έλαίου τρίψις. Την

«

*
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περαιτέρω του προσήκοντος, άλλα φυλάττηται εν τή φυσιολο 
γική αύτοΰ καταστάσει. Καί 
ται έλαφρώς,
Ρ<εΧΡίζ δτου θλίβεται σαφώς η σαρξ μη θλαται δέ' ή διάρκειά 
της δέ πρέπει νά είναι μικρά, διότι δέν πρόκειται νά σκληρύ 
νωμεν το σώμα του τριβομένου, δταν παρασκευάζομεν αύτον 
διά τάς άσκήσεις, άλλά νά προτρέψωμεν 
γειας. Αί δέ έπιβολαί
είναι πολυειδεΐς, εκ τε τών άνω προς τά κάτω καί εκ τών κάτω 
πρός τά άνω καί πλαγίως καί λοξώς καί έγκαρσίως καί σιμώς, 

ν ανατοιβώσι σύιιπασάι αί ΐνες τών μυών 
τον οίκου εν τω

3

κατ’ ολίγον δέ
κατ’

V

άρχάς η τρίψις δέον νά γίνη- 
αύοανεται

£

ζ ή δύναμις αυτής,

4ΜΒ

αύτόν προς τάς ένερ- 
καί περιαγωγαί τών χειρών πρέπει νά

δπως κατωρθωθή 
καί εκ
δποίω γίνεται η εντριβή δέον
είναι θερμοτέρα
πριν ή αύτάρκως μαλαχθή το σώμα, αν

άνατριβώσι σύμπασαι 
παντός μέρους. Καί ή θερμοκρασία δέ

νά είναι συμμετρος' διότι αν μέν 
του πρέποντος θά προκληθή άφθονία ίδρώτος 

δέ είναι ψυχροτέρα, 
δυσκόλως θά έκθερμανθή τό σώμα, ούτε ποτέ καλώς θά μαλα­
χθή, ούτε

£

3

!

Μ>
(/

υγιές ερύθημα θά φανή, ούτε θ αύξηση ελαφρώς
• · X 5Ζ Γ11 Ζ *\ \ Τ £ Ζμυϊκός ογκος. Ιοιαυτη λοιπον είναι ή σύμμετρος παρασκευα- 

τοΰ σώματος.

3
Ο

3

Γ

»

αποβολήν, καθώς καί νά έπιταχύνη 
άναπνευστικών και ελαφρών και βρα-

στική τρίψις ή άρμόζουσα προς τήν εύκρατον έξιν
Καί ή αποθεράπευε ικη τρίψις είναι επίσης σύμμετρος, κατά τε 

τό τάχος τής φοράς τών χειρών, τήν £ώμην τής επιβολής αύτών 
■ καί το πλήθος του λίπους. Κατ’ αύτήν συνιστα νά εντείνη ελα 

φρώς δ τριβόμενος τούς μυς τών τριβομένων μελών, προς τελειο- 
τέραν τών περιττωμάτων 
τήν αύτοθεραπείαν δι
δειών ενεργητικών άσκήσεων.

Πλήν τών ανωτέρω περιγραφεισών τρίψεων, αί όποΐαι κυρίως 
είπεΐν είναι μέρη τής ήμερησίας γυμνάσεως, καθό μέρη ουσαι 
της παρασκευής και της άποθεραπείας, αναφέρει καί δύο ακόμη 
χρήσεις τής τρίψεως, την εωθινήν και την εσπερινήν άνάτριψιν, 
καθώς καί ποικίλας άλλας θεραπευτικάς ταύτης έφαρμογάς. 
Καί ή μέν εωθινή άνάτριψις, επί τών ύγιώς εχόντων σωμάτων 
γίνεται όταν ταυτα μεΛΛουσι να συνενεχθώσι κρύει κρατερώ, 
καθώς π. χ 
τών πεπονηκότων, τών ψυχθέντων κλπ. γίνεται λαμβανομένων 
πάντοτε υπ οψιν των ήθη περί τής ποιοτητος και τής ποσότη-

5

ζ όταν ταΰτα μέλλουσι
ο

Γ

νά
νά ψυχρολουτήσωσί' επί δέ τών μή τελείως υγιών,

α

φ

9
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δέ περίπου επαναλαμβάνει και

53

€
Ο

5

τος αύτής λεχθέντων. Τά αύτά
διά τήν εσπερινήν άνάτριψιν, τήν όποιαν συνιστα εις τούς κοπώ- 
δεις καί κατεξηραμένους έκ τών υπέρμετρων ήμερησίων πόνων, 
εν συνδυασμφ μετ’ ελαφρού περιπάτου, έλαφροΰ δείπνου καί 
ήσυχίας πολλής. ’Εν τφ κεφαλαίφ τούτφ άναφέρει καί πάλιν 

Γαληνός τάς ξηράς τρίψεις, διά τε σινδόνων ή χειριδίων 
ή καί μόνων τών χειρών έπιτελουμένης, χωρίς λίπους ή 
συν έλαχίστφ τινί- έπειδή δέ άναφέρει συγχρόνως ελαιον εκ 
των στνφόντων, καθώς καί ελαιον διαφορετικόν άπηλλαγμένον 
άπάσης ψνχονσης ποιότητας καί κατωτέρω πίττην τινά, δύναταί < *?· * Κ · *
τις να συμπερανη οτι και τότε όπως και τώρα, εγινετο χρήσις 
κατά τάς τρίψεις διαφόρων σκευασιών, μέ κυρίαν βάσιν τό 
ελαιον καί τήν Ρητίνην ή καί τό υπό τοΰ ιατρού Ηροδότου (έν 
Όρειδασίω. Συνοη. ίατρ. Έκδ. ϋαίΌΠίΒβΓ^·. Ραπδ 1851. Τόμ. 
Δ') άναφερόμενον άφρόνιτρον, άπαράλλακτον δπως έν τοΐς μίγ- 
μασι τοΐς έξ Αγγλίας προελθοΰσι, τών όποιων είναι κοινοτάτη 
σήμερον ή χρήσις πρός τρίψιν
καί ίππων (καί αυτών άκόμη τών παθόντων ψύξεις, ρευματικούς 
πόνους κλπ.), καί γνωστών υπό τό όνομα επιόΓΟΟΗΛΐοη.

Λ*

των προπονούμενων αθλητών

Γ

/τον

σφοδρού (Ε' γ').

23. Η γυμναστική τών ηλικιωμένων.

’Ακολουθών καί ό Γαληνός τήν υπό τοΰ Πλάτωνος καί τοΰ 
Άριστοτέλους τεθείσαν άρχήν τής δί δλον τον ριον σωματικής 
έπιμελείας, φρονεί ότι καί οί γέροντες ούδεν ήττον τών νέων 
δέονται εις κίνησιν άγειν τό σώμα" ούδείς δ’ έξ αύτών χρήζει 
παντελούς ήσυχίας δπως ουδέ γυμνασίου
έκλογή τών διά τούς γέροντας χρησίμων άσκήσεων δέον νά 
συμφωνή πρός τήν δλην σωματικήν αύτών διάθεσιν καί τά ένο- 
χλοΰντα τούτους παθήματα- διότι δπως τό άριστον νεανικόν σώμα 
είναι έπιτηδειότατον πρός τούς σφοδροτάτους πόνους, ούτω καί 
τό άριστον γεροντικόν σώμα είναι έπιτήδειον πρός τούς μέτριους, 
ένφ τό όπωσδήποτε άσύμμετρον καί άσθενικόν, εις τά πολλά 
τών γυμνασίων δέν είναι έπιτήδειον. Χρησιμωτάτας δέ άσκήσεις 
διά τούς γέροντας θεωρεί τάς διά τών ίσχυρωτέρων μορίων, δι’ 
ών καί τά λοιπά συγκίνοΰνται καί γυμνάζονται, καί ούχί τάς είδι-

χ ' α α .. > Α τ ·>χχ <κας και κατα μικρά μυικα αθροίσματα ή και μεμονωμενως κι-
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νούσας τούς μυς. Εις τήν εκλογήν 
ενδεικνυομένων ασκήσεων δέον νά λαμβάνωνται 
τά ήθη αυτών, διότι
αύτούς καί ευχαριστούνται κατ’ αύτάς ενεργοΰντες, δπως εξ άλ 
λου δυσφοροΰσι καί κοπιάζουσιν ύπερμέτρως κατά τάς άήθεις 
εις αύτούς κινήσεις. Έκ δέ τών τεχνικών ενεργειών, ήτοι τών 
αθλητικών ασκήσεων καί έν γένει τών κατά παλαίστραν, οΰό’ 
άψασθαι συμβουλεύει αύτούς.

των διά τούς ήλικιωμένους 
δψιν καί

αί

5

€ 3υπ
είθισμέναι κινήσεις γίνονται άκοποι εις

24. Ή θεραπευτική γυμναστική.
Αλλά παρεκτός τοΰ υγιεινού καί τοΰ φυλακτικοΰ, αναγνωρί­

ζει εις τά γυμνάσια καί τρίτον σκοπόν, άπδ τών παθημάτων 
λαμβ αν ό μεν ον, κοινόν μεν εις άπάσας τάς ηλικίας άλλά μή 
εχοντα την αυτήν εν απασαις δυναμιν, υπονοων οτι ο τροπος 
τής διά τών γυμνασίων θεραπείας ώρισμένων παθήσεων είναι 
μέν ό αύτός καθ’ άπάσας τάς ήλικίας, διαφέρει δμως ή έντασις 
τής χρήσεως καί τά αποτελέσματα αύτοΰ* άφοΰ δ’ απαρίθμηση 

τά θεραπευτικά τούτων γυμνάσια

€

διαφόρους παθήσεις
V 3 \ \ 3 / 5 \ ~ ζ Γ 3 3 Εερχεται εις τας σωματικας αμετριας, επι των οποίων κατ εξο­
χήν δύναται επωφελώς νά έπιδράση ή γυμναστική.

Κατά τήν θεραπείαν τών τοιούτων άμετριών, τό μή γυμνά- 
ζεσθαι τόίς ασθενεσι μορίοις, Ιπλ γερόντων μόνον συμβουλεύει* 
έπί δέ τών λοιπών, δσφ άπωτέρω τοΰ γήρατος εύρίσκονται, 
τόσφ περισσότερον πρέπει νά γυμνάζωσι τά ασθενή ταΰτα μέρη* 
άν, παραδείγματος χάριν, έφηβός τις, τών έτι αύξανομένων, 
είναι ύπερμέτρως ίσχνός κατα τα σκέλη, συμφέρει εις αύτον 
νά πιττοΰται καί νά τρίβεται μετρίως καί νά γυμνάζεται κατ 
έξοχήν εις τον

καί

παραδείγματος χάριν, έφηβός τις, 
ύπερμέτρως ισχνός κατά τά σκέλη, συμφέρει εις

τών
5

5

?

δρόμον, έπιβλεπόμενος καί υπό τίνος ειδικού 
κανονίζοντας τό είδος,γυμναστου, κανονιςοντος το ειυος, τό ποσόν και την εντασιν 

τής άσκήσεως ώστε μήτε όλιγωτέρα τοΰ προσήκοντος νά είναι 
ή χρήσις αυτής άλλά μήτε καί υπερβολική μέχρι καταπονή- 
σεως.
κολος, δπως καί έν τοΐς πρόσθεν έρρέθη, δχι μόνον εις τά 
γυμνάσια άλλά καί εις πάντα τά άφορώντα εις τήν ύγιεινήν 
δίαιταν, δύναται κατά τάς προηγηθείσας υποδείξεις τοΰ Γαλη­
νού ν’ άποβή εύκολος καί εύγνωστος, άρχομένου τοΰ γυμνάζον-

τοιαύτη δέ προσμέτρησις άν καί φαίνεται πολύ δύσ-

άποβή εύκολος και εύγνωστος, άρχομένου τοΰ γυμνάζον-



τος από τών άσφαλεστάτων έν έκάστω μετρώ, και έπισκοπου- 
μένου τδ άποβαΐνον, δπως έν ανάγκη άφαιρέση ή προσθέση 
ασκήσεις προς επανόρθωσιν τής άμετρίας. Ούτω θεραπεύει τις 
τους εύσαρκους, έπιβάλλων εις αύτούς πολύ περισσότερα γυμνά­
σια διά τήν υγρότητα τών σωμάτων, άλλ’ ούχί και σύντονα 
προς άποφυγήν τής
τητος καί συγχρόνως προσέχων πολύ
άρχονται ουτοι γυμναζόμενοι
τίον, θεραπεύει γυμνάζων αύτούς ούχι εις οςεα και σύντονα 
γυμνάσια άλλ’ εις ελαφρά και βραδέα' διότι πάντες οι περί τήν 
γυμναστικήν ασχολούμενοι συμφωνοΰσιν 
λεπτόν ον σι

Ί η Λ 9 «5 X >αλλ ουχι και --------- ,
αύτοις άναπτύξεως υπερβολικής θερμό- 

έξ άργοτέρας διαίτης 
ιβ'.) τους δέ ισχνούς, τούναν 

θεραπεύει γυμνάζων αύτούς ούχι

Τ

5 εν
όταν

/

« λ 3 Ζ Ζοτι τα οξέα γυμνάσιά
τό σώμα ενώ τά βραδέα σαρκοΰσιν\ αυτό.

25. Σημασία της τέρψεως κατά την άσκησιν.
Η έη'ιτών ψυχικών δυνάμεων έπίδρασις της γυμναστικής.
Δ/ £ π Λ Λ 5 9ιαταςας ουτω τελείως εν τφ συστήματι του τας ασκήσεις 

προς σύμμετρον τοΰ όλου σώματος έξάσκησιν, άνάλογον πρόσ- 
κτησιν τών διαφόρων σωματικών άρετών, φύλαξιν καί άποθε- 
ραπείαν άπό τής καταπονήσεως καί προς κατάλληλον εκλογήν 
άναλόγως τής ήλικίας καί τής σιυματικής τών άσκουμένων 
διαθέσεως, δεν παρειδε καί τήν έπι τών ψυχικών δυνάμεων 
έπίδρασιν τών ασκήσεων καί μάλιστα τών παιδιών, άλλ 
ρωσεν εις αύτάς δλόκληρον λόγον (περί 
σφαίρας γυμνασίου) έν τφ όποίφ 
έπί του
εν αρχή του είρημένου λόγου άποκαλεΐ άριστα 
μνασίων, έκεϊνα τά όποια όχι μόνον άσκοΰσι τό 
τέρπουν ι συγχρόνως και την ψυχήν, οί
καί συνδυάσαντες τήν σωματικήν έξάσκησιν προς τήν ήδονήν, 
τήν τέρψιν καί τήν φιλοτιμίαν, ήσαν όντως σοφοί άνδρες 
τελειοι γνώσται της ανθρώπινης φόσεως.
σώματος ούδέποτε πρέπει νά άγη εις άμέλειαν τής ψυχής, 
ναντίον μάλιστα ή ψυχή δέον νά τυγχάνη άκόμη περισσοτέρας 
έπιμελείας, τοΰτο . δέ 
γυμνασίων.

Καί τά μέν

ζ

άφιέ-

1

Γ

διά της μικρας 
έξετάζει λεπτομερέστατα τά 

αύτών. Εύθύς 
απάντων γυ- 

σώμα άλλα 
δέ ταΰτα έξευρόντες

τοΰ **

σώματος καί της ψυχής αποτελέσματα

? επιμέλεια
και 
τοΰ 

τούβ

κατορθοΰται κυρίως διά των τερπνών

κυνηγέσια και ή άλλη Θήρα και έν γένει το

>
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τ

δροΓί: τής εποχής του είναι όντως τερπναί γυμναστικά! άσχο 
λίαι άλλ
μεγίστης δαπάνης καί χρόνου μακροΰ’ ούτω δέ
πτωχοί αστοί δεν δύνανται νά καταγίνωσιν εις αύτά, άλλ 
ούδ’ αυτοί οί πράττοντες τά πολιτικά καί οί τάς άλλας τεχνας 
εργαζόμενοι καί έν γένει πάντες οί έκ τής έργασίας των άπο- 
ζώντες ή έχοντες σοβαράς βιωτικάς ασχολίας· όνομάζει έπο 
μένως άληθώς φιλάνθρωπους ασκήσεις έκείνας τών όποιων καί 
ό πενέστατος δύναταί ν’ άσφαλίση εις έαυτόν τά μέσα τής έκτε %
λέσεως. Τοιαύτη δε άσκησις είναι κατ’ αύτόν ή διά τής σφαίρας 
παιδιά, ή δποία. δεν έχει ανάγκην ούτε όπλων, ” 
οόδέ κυνών θηρευτικών, άλλά μόνον μιας σφαίρας καί ταύτης 
μικράς, προσέτι δε ούδέποτε βιάζει εις ολιγωρίαν τών λοιπών 
βιωτικών έργασιών,
στοιχεία τής συμμέτρου καί ύγιεινής άσκήσεως. Καί όντως, 
κατά τήν παιδιάν ταύτην δύνανται νά κινηθώσιν έξ

• τά μέρη τοΰ 
ρίζων καί έπί 
τό μαλακώτερον καί τά κάτω μάλλον τών άνω μερών νά κινή 
καί έν γένει μέρος τι περισσότερον τών άλλων, οίον τήν όσφύν 
ή τήν κεφαλήν ή τόν θώρακα. Άλλά καί τό είδος τών κινή­
σεων παρουσιάζει μεγίστην ποικιλίαν δυνάμενον νά κατασταθή 
καί όξύτατον καί βραδύτατον καί σφοδρότατον καί πραότατον, 

παίζοντας καί τής σωματικής 
διαθέσεως· διότι δταν οί παίζοντες συνιστάμενοι πρός 

άπό τοΰ ν’ άνα-

3

,Κ

5

απρόσιτοί εις τους πολλούς διότι έχουν ανάγκην
Ή

3

3 *

*

και
νον οί 

3

*

ούτε οππων

ενώ συγχρόνως περιλαμβάνει τά πλέϊστα

ίσου παντα
σώματος ένφ συγχρόνως δύναταί αύτός ό σφαι- 
τό σφοδρότερον ν’ άνάγη τήν κίνησιν, καί έπί

3

άναλόγως τής βουλήσεως τοΰ 
αύτοΰ
άλλήλους καί παρεμποδίζοντες ό εις τον άλλον
λάβη τήν σφαίραν, άναμιγνύουν εις τήν παιδιάν πολλούς τρα­
χηλισμούς καί πολλάς άλλας παλαιστικάς λαβάς, ώστε ή μεν 
κεφαλή καί ό αύχήν νά διαπονώνται διά τών τραχηλισμών, αί 
δέ πλευραί καί ό θώραξ καί ή γαστήρ, υπό τών περισφίγξεων, 
τών άπώσεων, τών άποστηρίξεων καί τών άλλων παλαιστικών 
λαβών, καταντά άληθώς ή σφαίρισις μέγιστον καί σφοδρότατον 
γυμνάσιον, 
σώμα.
ται
τών βαδίσεων,

τών άποστηρίξεων καί

έντονον κίνησιν όλόκληρον τό 
κινεί- 

καί πολυειδώς καί ή όσφύς καί τά σκέλη, διά 
τών δρόμων καί τών πλαγίιον μεταπηδήσεων

τό όποιον θέτει εις
Καί αληθώς πλήν τής κεφαλής καί του θώρακος 

σφοδρώς
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καθ’ άπάσας τάς διευθύνσεις αί όποΐαι δταν ταχέως καί έκ 
πολλοΰ διαστήματος γίνωνται άσκοΰν έντόνως τά σκέλη, δταν 
δέ συνδυάζωνται καί μετ’ ελαφρών βολών καί συλλήψεων τής 
σφαίρας, χωρίς ίσχυράς συντονίας, ένισχύουν καί τήν άναπνευ-
στικήν τοΰ σφαιρίζοντος δύναμιν, καί δταν μετέχωσι καί πολλών 
άντιλήψεων καί βολών καί λαβών τότε γυμνάζουσιν ολόκληρον 
τό σώμα καί μεταβάλλουσι τήν παιδιάν ταύτην αληθώς εις 
σφοδρότατον γυμνάσιον, άναλόγως τής εύτονίας τών κινήσεων 
καί τής διάρκειας αύτών.

Άλλά καί τάς χεϊρας πολυμερέστατα γυμνάζει ή παιδιά 
αυτή διά τών έν παντί σχήματι συλλήψεων καί βολών τής 
σφαίρας, διότι ή εκ διαστήματος ικανού εύτονος βολή, έλαφρό- 
τερον ή καί σχεδόν ούδόλως κινούσα τά κάτω άκρα, γυμνάζει 
τά άνω σφοδρότερον. Ούτω λοιπόν ή παιδιά αύτη άλλοτε 
άλλους τών μυών τείνουσα σφοδρότερον κατορθώνει ώστε πάν- 
τες έν μέρει πονοΰντες ίσην νά έχωσιν άνάπαυλαν καί ούτε να 
μένωσιν έντελώς άργοί, ούτε κόπους άλίσκεσθαι μόνους πονούν 
τες' γυμνάζει οε προσέτι και τήν ορασιν και τήν ευστοχίαν, 
καθόσον αν 
τής σφαίρας δέν δύναται

Λ

τ

παίκτης δεν εκτίμηση προσηκόντως τήν ροπήν 
καί

κατι-

5

*

καί τό σώμα καί τήν ψυχήν καί εις τήν ιδίαν

νά συλλάβη αύτήν, καί θήγει 
αυτήν την γνώμην, διά τής συνεχούς προσπάθειας τής 
σχύσεως καί διακωλύσεως τών αντιπάλων1 μόνος ό πόθος τής 
διακρίσεως καί τής υπεροχής, μη ακολουθούμενος καί υπό τής 
δράοεως, εκλεπτύνει τον άνθρωπον, ενώ έν συνδυασμφ μέ τά 
γυμνάσια, τήν φιλοτιμίαν καί τήν ψυχαγωγίαν, τά μέγιστα καί 
τήν σωματικήν ύγιείαν καί τήν σύνεσιν τής ψυχής ωφελεί· δέν 
είναι δέ σμικρόν αγαθόν δταν μία άσκησις δύναται συγχρόνως 
νά ώφελήση
έκάτερον άρετήν. "Οτι δέ πράττει τούτο είς άμφότερα δέν είναι 
δύσκολον νά τό άντιληφθή κανείς προσθέτων εις τ’ άνωτέρω 
βηθέντα καί τήν τακτικήν τής παιδιάς, ή όποια άπαιτεΐ νά 
εκτίθεται τις έν καιρφ άποκρύπτων συγχρόνως τήν ένέργειάν 
του καί όξέως νά δράττηται πάσης ευνοϊκής περιστάσεως καί 
νά σφετερίζηται τά τών έναντίων ή βιάζων ή άδοκήτως 
τιθέμενος καί νά φυλάττη τά κτηθέντα, άκριβώς δπως οί άγα 
θοί στρατηγοί.

έπι-
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των προρρηθέντων υγιεινών καί μορφωτικών αυτής

άποκλει-

Ιίαρεκτός 
άποτελεσμάτων ή τοιαύτη γύμνασις παρουσιάζει καί τό κυριώ- 
τατον πλεονέκτημα δτι είναι εντελώς ακίνδυνος. ■ · ··· ■ *■ <ν.ν
στική έξάσκησις εις τούς δρόμους τής ταχύτητας πολλούς ήδη
διέφθειρεν έκ τής Πήξεως επικαίρου τίνος αγγείου καί αί σύν­
τονοι
καί αύτούς τούς σπερματικούς πόρους, άν μη λάβη τις 
τά υπό τών ίππων προξενηθέντα άπευκταΐα εξ ών πολλοί παρα 
χρήμα έκπεσόντες τής έδρας έθανατώθησαν’ άλλά πολλούς και 
τό άλμα έβλαψε καί ό δίσκος καί τά διά τοΰ κάμπτειν γυμνά­
σια (αί άνταγωνιστικαί καί παλαιστικαί ασκήσεις)· 
τήν παλαίστραν πάντας σχεδόν τούς εις αυτά άσκουμένους έλω- 
βήθησαν ούδέν ήττον τών Όμηρικών Λιτών αί'τινες περιγρά- 
φονται υπό τοΰ Ποιητοΰ :

Χωλαί τε, ρυσαί τε 
παραβλώπες τ οφθαλμό.

Ούτω καί οί έκ τής παλαίστρας άλλοι χωλοί ή διεστραμμέ­
νοι τά κώλα, ή τεθλασμένοι ή πάντες κατά τι μέλος πεπηρω- 
μένοι καταντώσιν. Καί κατά τούτο έπομένως ή διά τής σφαί­
ρας παιδιά πλεονεκτεί τών άθλητικών άσκήσεων ως ουδέποτε 
έμβάλλουσα εις κίνδυνον τούς εις αύτήν άσκουμένους- έπειδή 
οε ή εντασις τής ασκήσεως ταυτης εςαρταται, ως ανωτέρω ερ- 
ρέθη, έξ αύτής τής διαθέσεως τοΰ παίζοντας, διά τούτο ή παι 
διά αύτη καί εις 
λιμός καί προς άνάκλησιν άρρώστου δυνάμεως αποτελεσματική 
καί εις γέροντας καί εις παΐδας έπιτηδεία καί 
τών ύφ’ δλας τάς έπόψεις καί είς πάντας χρήσιμον άσπίγίξ,ίΛν.

ίππασίαι πολλάκις έβλαψαν τούς νεφρούς καί τόν θώρακα
9 \ \ Λ Ζ * «* · λ £5 5'1υπ οψιν

4

5

εκείνον δστις χρήζει άναπαύσεως

έν

·»

«βΙ

Λ

τά δε κατά

είναι ώφε-

ένί λόγφ μία

ζ
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I
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4

4

*
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