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Uikaa ‘terv_eyde'k-
senne

(Jatkos.)

Jos katselee wimaria {al kuvittelee
mielessliin asennon ja liikkeet mitd
uidessa tehdiilin, el vol olla huomaa-
matta, etth slinii ovat hartiat hyvin
heitetty ylis ju  taapilin, pad kor-
kealla, selkdl Haunilstl kasrevana,
vinta ulkonevana; siis ssento, joka
panee ruumiin  tiydelllseen tasapai-
noon ja antai kauniln ryhdin, silli
tosinsin on, etth kukaan ei voi ulda
epiryhdikkiilssil asennossa, Ja ti-
mii seikka jo itsestiiin takea, ettd
jokainen lihas tulee tasapuolisesti
voimistelluksl,

Kiisililikeot muodostavat Ja tiyden-
tiiviit rinnan ja koulan. Huomattova
seikka mytskin on se, erti kisililk-
keet ulmisessa ovat samat kuin ne
mitd ldikirit kliyvttivit hengityksen
‘aikaansaamiseks! keinotekolsesti, jo-
ten ge toteaa, etti uimdnen lanjentna
keuhkoja, volmistus sydiinti ja pa-
rantaa sen tolmintaa tehden wveren-
kierron siifinnéllizeksi.

Jalkojen el alaraajojen lifkkeet uf-
dessa  muodostavat  lantiot tekevyiit
sliivet siroiksl, voimistavat vatsali-
haksla Ja niith kudoksia, jotka suo-
jelevat tirkeitmpil sisiiisii elimiii.

Spartaluizet olivat ehkit ensimilset,
jotka ratkaisivat kyeymyksen kivul-
lisen lapgensynnytyksen poistamiselk-
#i. Jo# voimme luoftaa historisan,
niin he onnistuivat slind niin hyvin
kuln koskaan sen ajan jilkeen on voi-
tu luonnollisilla keinnilla onnistua.

Yrityksessiiin valmigtaa nalsin wil-
hemmén vaivalliseen ja vihemmén
kivulliseen lapsen syunviykseen, spar-
talaiset otlivat kiytint6on jokapliviti-
sen  volmistelujiirjestelmiin, Jonka
kautta nalsen Hhakset kehittylviit
joustaviksi ja talpuisiks!, erittiin-
kin lantio- ja wvatsalihakset.

Ruokajiirjestelmén  Haiiksi, Jjoka
gaattoi  mahdolliseksi ruumiin lika-
aineiden siiinndllisen ulostuksen, pan-
tiln suurii huomio ulkisfima-volmiste-
Iuun, missii ruumis olf paljastettunn

luonnollisille elementeflle: {lmalle,
auringolle jn vedelle,
Spartalgicten elimintavat tekiviit

tiimiin mahdolliseksi silli heldidn ta-
pansa #olli naisten esdintyi alasto-
ming tai nyvin harvakudokeisissa pu-
kineissa, joka =alll flman wvapaasti
pifietd ithon pintpan. Nykyajan tavai
estivit nfin terveellisen pukentumi-
sen.  Mutta kuitenkin, kun otamme
kilytiintGon sen, mikii oll spartalais-
ten naisten pitdasiallinen voimistelu,
nim. uimisen, niin vol nykyajsn nai-
nenkin yapauttan roumiings alitnasta
ja ilmattomasta pukineesta ja saada
samaa terveellistii voimistelua kuin
nuo vihemmiin tapojen orjuuttamat
gpartalalset siskonsa saivat,

Vaikkakin spartalaiset gen ensin
havaitsivat, niin on se sittemminkin
varmasti {odettu, eltii uimisessa saa-
tu voimistelu el ainoastann tee koko
rupmiin Hhaksin ju jinteltk kestivilk-
sl ja notkelksl, mutta erittiinkin
ruumiin aloosassa, kalvol ja lihakset.

Yksi laajimmin tunnettu urheiluui-
marl mallmassa, nainen, jota joskus
nimitetiiiln Neptunen Veenulsekel
tiydellisesti muodostuneen ja kaunlin
ruumiinmuotonsa  takin, oli lapsena
ollessaan surkastunut, lihes Hikun-
takyvyton raajorikkp, keuhkotaudin
ulkuasteissa, ja nilkat wiliirdt ja niin
helkot, etti ne tiytyl olla teriis-si-
teissa.  Tillainen hiin oli yhdeksin-
vuotigana., Sitten hiin oppl uwimaan.
Hiin nautti siitié niin, etti meni joka
pilivii uimaan.

Jo ensimiisen viikon kuluttua he-
vaittiin  hiinen terveydentilensa ole-
van parantumaan piin ja tervehtymi-
gensd fatkul kunnes hin ol thysin
terve ja kaunivvartnloinen, Kalesi-
kyvmmentid koakslvootiaana hilnet tar-
kasti fyslikan opetuksen johtaja Har-

witrdin )'_Ilupislossu. liikdri Dudley tekeviit tivden velvolllsuutensa, pité-
A. Bargent, Ja sanof, etti timi micld sen vuoksi suurta {ifinté, mle-

nainen mitolzgasn on lithempidnd tiy-
dellistii ruumiin muotoa kuin yksi-
kiilin toinen ihminen mitdh hién on sii:
hen astl tarkastanut, Timi nuorl
nalben on neiti Annette Kellerman ja
hiin ganoo, etti ainoa miki pelastl
hiinen eliimiinséd ja kehitti hinet ter
veeksl oll nimisessa saptu voimistelu,
Ja etti hinen kaunis vartalon muo-
tonsa on myéekin tulos samasta voi-
mistelusin.

Opettaissn nuorin  tyttéji uimaan
Mrs. Gulick sanoco, ettih on pidettiivi
huoli stitid, ettef heitii pelotella vedel-

lii ‘ennenkuin ovat siihen tottuneet,

Heidiit tdytyy ensin opettaa mene-
miiiin veteen ilman pelkoa. Viikival
taisestl el pidé kopkaan viedd lapsia
veteen., Sellainen menettely on sekii
raaka, etti vaarallinen, Siitd “johtu-
va vaurio vol usein olla elfmiinikui-
nen tal ainakin kestiié vuosia ennen-
kuin se kokonaan hiipyy.

Suurin vaara tistd johtuu hermos-
tolle, sillé peljidstys vol jonkun osan
hermostosta kokonaan saattaa halva-
tuksi ja se wvoi nuoren tytom elimis-
tén vahingolttaa elimén fJiksl, TI-
Instot osottavat tapauksia, missi tél-
lainen' siiikiihdys on johtanut vaka-
viin seurauksiin mythemmdilld ijilld.

Ennenkuin tyttéji vyhdytidiin opet-
tamaan ulmaan pitad heidiit ensin
tutustuttaa veteen, Vieddi kilvelyret-
kille purofen ¥l ja pitkin, missi en-
sin aivan 1fonnostaan opitaan kahlaa-
maan matalassa ja joskus syvemmis-
siikin vedessd. Joten kun tulee ai-
ka ryhtyil uimisharjotteluun on heil
le vedessiiolo tuttua ja haluttuakin,
Ains on paras ryhtyR uimisharfotulk-
slin  matalassn vedessf, alnoastean
niin  syvilssi, ettd vol pysyd veden
piliiltd pohjaan koskematta, vaan etti
kildet ulottuvat pohjaan,

Suomennos Toverittarelle,

ALA YLPEILE LAPSISTASI.

On diteji; Jotha jokaiselle, joka
talitoo, mutta mydskin jokaiselle, jo-
ka ei tahdo heitii kuulla, kertovat las-
tensa erinomaisuudesta ja niiden ih-
meellisisti ominaisuuksista, Kukaan
muu lapsi el ole niin viisas kuin hi-
nen oma lapsensid, kukaan toinen ei
niin rakas ja niin kaunis kuin hinen
oma pofkansa tal tyttiirensi. Mutla
joka niimd lapset tarkemmin funtee,
tlatiid, etté he eiviit ainoastaan ole
tavallisin keskinkertalsia lapsia, vaan
ettii heissii vanhempiensa turhamai
suuden vuoksi on jo arveluttava mii-
i itserukkauntta, nendikkyyttd Ja  it-
sepitisyyiti. Selluiset lapset ovat sie-
timiittimii, ja joskin vanhempien hy-
vit ystiviit vanhempien kuulten ovat
lausumntia arvostelusan, niin ivaavat
ja moittivat he vanhempien selin ta.
kans  ueein sitd eplyvstiivilllisemmin
vanhemplen apinaralkautta ja timiin
viliiriin suunnan saaneen raklkauden
hemmoteltuja Ja kuviteltuja hedel-
mii,

Kiyhiilistiliison dldin tulee tietys-
tl rakastna lastaen osottaen sille
kaikkea hellyytti ja sydidmellisyyt-
til, jota Hidinsydién kykenee osotia
muan, Hin saan myiiskin {tsekseen
vipeillii lapsestaan, jos se todella on
kelvollinen ja lujaluontoinen; ja sie-
tiii. myiskin mielelliin vaatimatto-
man klitoksen sanan, kun se tulee
tiiydestd rakastavasta sydimestii,
Mutta koyhilistén didisth el koskaan
saa tulla lérppiisnista omien lastensa
ylistijiih eili biin san sellalsena e-
siintyil ainakaan lasten lisndollessa,
Hiin kasvattan siten licerakkaita lsot-
telijoita joitu ilman kiiyhiiliston wva-
paustalsteln vol sangen hyvin olla,
Me tarvitsemme taistelifofta, jotha

hilt ju neisla, jotka rauhaisan var-
moink kiyvﬁt tietddin, antamatta ¥
listyksen tai moltteen santtan itashiin
harhiaan,

MENE LAPSINES! VAPAASEEN
LUONTOON.

Tiediin lkylld, etti sinulla ef ole
sithen paljon eikid vsein alkan. Mut-
ta silloin tiilléin, ehkii sunnuntaina,
riittiit sinulle hetkinen lastesl varal-
le. 8illoin ota lapsinsi kidestdi, ia
riemuiten he tulevat mukaas{, Mut-
ta i seuran levellli valtakadullla
vaeltavien parvea, vaan etsl teiti,
joilla sinil lastesi kanssa olet yksin.
Vapaassa luopmossa tulee sydiin ja
mielikin vapaammaksi, Jokapitlviiset
painavat njfutukset haihtuyat misles-
titsi. Nilet ftsesi ja lapsesi tolsessa
vislossa, Vit kiirsid nliden lorpit-
telyji ja kyselyjii paljoa paremmin
kuin ahtanssn tuvassa, Bitle oljan
lastesi katse ympiristin esinethin,
pubu hefdiin kanssaan nilstii, vastaa
heidiin kysymyksiingd niin hyvin kuin
osant, Sellainen kiivelyllikilynti vir-
kistdd sinua ja kehittid lapsiasi, Kun
keviit lihestyy ja sen mukana kau
niit piivit tulevat, niin kilytd nilei
ja mene lapsinesl vapaaseen luon-
toon!

ALA PIDA MELUA MELUSTA.

‘Binun lapsesi sydksywiit tupaan —
meluten vaativat “ne pillvilligtiilin,
Sind annat niille — meluten ottavat
ne sen vastaan, Bind lihetiit ne buu
tarhaan — meluten rientiviit ne ulos.
Sind katselet niitd ikkunasta — me-
huten telmiiiiviit ne sielld. Ja huoah-
taen valitat sina: Jospa ne elviit
meluaisl nlin kovasti! Tal pidit si-
nit vield swurempas melta kuin ne:
"Olatteko hiljaa, teiddn tédytyy olln
hiljaal!™ Mutta siltd ef ole mitdin
hytityd. Sind et vof tehdi lapsista-
8l, jos ne ruumiiltaan ju hengeltiiiin
ovatl terveltd, MHanhiipljioitd, palkal-
laanistufin ja kuiskuttelijoita. Lapsen
luonnossa on tuollainen punhansa o-
hella meluaminen. Lapsi rakastan
selviik piirteitii maalauksessa ju he-
lefikaikulsla  torvendiinid muslilissa,
He pitid itseiiin sankaring, kun se
korottaa Binensdé niin suureksl, etti
Ihmiset hiimmistyviit tai ebkilpit val-
lan peliistyneind katsovat, missi sel
lainen pikku kirkuja on. Lapsi (-
maisee lloisestl kirkalsten riemunsa.
Se el melua melutakseen, vaan so
kiiyttili melua iloitessaan ja kipua
tuntiessaan avuksi muille [lmaisukel-
noitleen,

Mutta siltl el glnun pidd sietii kail-
kenlaista lastesi melua, Sinulla on ol
keus sapdn leviitd, kuten lapsilla on
otkeus saada meluta, Vandl lepos,
kun sitii terviteet jo pekota siind ta-
pouksessa hyvyyttdh ja vakavoutia
kiiyitiien lapsesi olemaan hiljaa. Mut-
ta Hld toru alnn jan joka palkassa
lapsia meluamisests, Kun melu py-
syy soplvissa rajolssa, om se tervet-
td, jn kun siti silloin tdlGin siedit
kiivsiviillisesti, niin antavat lapset tol
sella kertan sitd kiirsivilllisempinii si-
nun mielesi mukdan leviitii,

SUOJELE KASVIA JA ELAIMIA.
Sind duljet lopsinesi niltyn vyl fa
metsiin poikki, Tlolsina juoksentele-
vat lapset edellisl, Milloin tlen wva-
semmalia, milloin opikealta puolen
talttavat ne kukan, jonka llosla lols-
tavin silmin tuovat sinulle, On kyll
kaunistn poimia yhsinkertainen ke-
donkukkakimppu Jjn  koristaa silli
huone. Mutta ei ole kaunista, eiti
lapset  valikoimatta jo  tarkotuksel-
tomasti repiviit haikkl kukat ja helt-

tilvilt ne sitte taas pois, hetl kun jo-
kin mut tags kiinnitthh heidin miel
tilin.  Varjele lupsesi selisizilta pa-
hollta tavoilta! Opeta 8 kunnioltta.
maan hiljalsta, turvetonta kasvia,
joka on kestinyvt pitkin ja wvallcoan
elimisen talstelin, pnpenkuin se vol
aviata, hennon kuklkansa aurngolle,
Opeta lapsesi myiskin Inheamaan
rankaa, tunteetonta elilinrilikkiystd;
opetn uiille, ettli eliimelliikin on ol
keus oliii, mutta etti mellli el ole
olkeutta kiusaty foista Inontokappa-
letta omakst huviksemme.
Kirjasta: Xit! kasvettajana.

Kirsimystoverukset

Vindoinkin sai Vora phillstdd tun-
teonsn  valloilleen yhusiniiisessil, ple-
nessih uwinkkok.  oise . Ja hitn It
ki — itki kunnes syddmensid tuntul
tyhjentyvin koko piiivin mditetyatii
tuntelden kuohulala. E'fmdnsi tun-
tui niin raskaals, asamusta varhain
myihiiin fltaan piti »2vtoa minkil ehtl
ja vield toisinaan sal tehdd tarpeet-
tomiakin mskeleitn palveluspalkkansn
rouvan oikkujen tiyltimiseksl, Tyi-
td hinelld teetettiin minkd jaksol ja
efliin hiin voinut elki tiennyl vastaan
paung, kun ainczstaan vilttivist ym-
milrsl masn kielli Ja kun puhua el
osinnut, niin pitt nidyttdd aina Doisel-
ta vaikka olosuhteet elvilt sitd aiheut-
faneet, Usein oli saanut huomautuke
sln, otth he eiviil 2100 GGl kun Vera
on aina niin surumiclinen, Billoin pa-
kostakin olf pyrskihtii {thu ja tekl
wmieli sanos heille koko totuus, kuln-
ka mahdotonta ol Mojuen, kuin
kalkkl on wvierasts, niin kylmid, ei
ystlivilllistd sanas Jo tiytyy shertan
aamuita  iltaan  nehamatta, Kuinka
vol olla silloin fofnca? Hlubta eiliin
hiin osannut heow 0 il L adelipidet-
tiliin  jn ollsiko se Eitten auttanut.
Jos ollsivat hiukankaon ymmértineet
palvelijattarienss, aseman, atviit heflli
niln ylenmifivin teettiisl LySld ja pal-
veluttalsi olkkujaan, Bl he elviit sitit
ymmiirtineat talil eiviit halunneet siti
ymmilrtilk, Siis pitl allstua vikiniii-
seen teeskenneltyyn iloisuuteen,

Mutte nyt tédlld ullakkokamarissa
oll Veralla tlalswus olla oma Ilsengd,
Ja hiin myls kity " 11 gpasenikaan-
sn hyvitkseen phiilstion tunieensa va-
paastl vallollleen, Kninka sanomat-
toman ikiviiltd tunturkaan, hinen
nuoren, fhmisen ellimil tillajsessa yie-
giniilsyydessil, Wilfin hiin tosin ollut
vhsindiin thssi aseringsa, olthan niltd
toislalin, jotka ofivat saman painos-
tuksen ally, mutlta heilii ol tilaisuug
olla edea hethizon felzten nuorten
seurassn, Kilvivathin nanpurin palve.
jattaren huvittelemassa haaleills e-
des lanyantei- jo sunnuntai-fitolna, OU-
vat- hiintikin kehottanest tulemoan
konsguan, mutia kulnkas hiin, Eihiin
hilnellii olisi ollut panna  piiilleen
sellalsia vaatteita kuin noflle toisilla.
Kuikki ollvat vaulan munan vaatteits,
paitsl miti oll rouvalta saanut jittei-
tih. Bl vadn et tpietn,  Thytyi
giiflatilil joka ansaittu sentti piletin
maksnun Ja oligthan sl pitinyt )é-
dpettiift kiyhille vanhuksilleankin van-
huun maahan, vaon mistipid siti li-
hetti, Behiin se katkeroittikin vieli
encemmin, kun voluut pukeutun
vdes nlin, ettel ollsi tolsel pRissost
(Mkkumamm. Olisihap atha kulunut L
paisammin, kun olisi spenut edes jos.
kus olla tolsten nuorten seurassa,

Niiitik mietliessiin paisul hiinen
Ikiiviinsid piln ettil hinelle kasvol vain
suurempl hialp piistd toisten seurann,
Olihan  tinfiiin - lovaotalilta, Hiinen-
kii, nuoren, elitmitnhalulsen tyton pl-
ti tans viettdd yksiniiisyydessi timin-
kin fllan, tolsten nuorten Holtessa? —
151, Lin lihtee tolsten joukkoon, kivi
miten kitvi

Sunressn valoisassa hanlissa riebul-

ef

val lolset tytot ja pojat iolsessa
tanssin pybrteeasit, Yern Istul yksi-
CIntloa kuudenelln sivulln)



