No. 29

Tiistaina, heinik, 29 p. 1919

I.u

VOIMISTE LUN
HYODYLLISYYS

Mailmankuulu tanssijatar Anna
Pavlova sanoo sanansa.

(ko olemassa  ainoatakaan
naista, joka ei toivoisi omaavan-
sa_kauniita muotoja, siroja litk-
keitd, sopusuhtaisia \'nlmj.l‘ ky-
syy kuuluisa tanssijatar Anna
Pavlova erdissi - ctela-amerika-
laisessa aikakauslehdessd. Kuin-
ka usein etteéko olekin tilaisuu
dessa nikemain naisia, joiden
vaiviloiset yritykset salata olen-
tonsa joku virhe ovat olleet niin
teravin silmiinpistavit, ettid ne
ovat  tuntunecet  hulluudelta?
Joukkn naisia, hyvin souri jouk-
ko, kivttdd kureliivia peittadk-
seen ruumiinga muotojen virhej-
ti, mutta samalla pitelevdt pa-
hoin terveyttdin, HHe eivit tah-
do vimmirtia, etti heidin [yysil-
linen pelastuksensa on heidian o-
missi kiisissddn, etli sopiva voi-
mistelu samoin kuin hengittami-
nen, wiminen, kvipeminen, kave-
leminen ja kohtuullinen svomi-
nen ovat kauniin ruumiin kehit-
tamis- ja siilyttamiskeinoja,

ISilla  dlkdon
kaikista naisista wvoisi tulla jon-
kunlaisia=Bianoja, mutta voimis-
telu voi tehdd thmeitd. Useim-
mat naiset ludlevat, ettd jos o-
maa kauniin vartalon el tarvitse
tehdd mitddn sen siilyttimisek-
si. Ja ne, jotka civiit sellaista
omaa, eiviat mieli purantaa varta-
logan millian keinolla, koska ar-
velevat, ettei se maksaisi vaivaa.
Moiset ajatukset jehtuvat tir-
kedsta tietamattomvyilesta.

Naiselle, jolla on kaunis ruu-
mis ju luonnolligta sulea kiyn-
nissidn ja litkkeissiin, tahdon
sanna:  voimistelkan  sdilvttaak-
senne naméd sulot, Naiselle, joka
on lifan lihava ja jonka likehti-

minen  kaipan  miellyttivevtti,
sanon: voimi'stelknn padstiksen-

ne noista virheistd,

Mieclenlaatu merkitsee palion
jos mielii saavultan suuremman
fyysillisen kauneuden. Jos nai-
nen on pidttinvt parantia nlko- y
muotoaan ja alkap sarjan voi-
lnhzf,tv.luh.lrjr:lukan sekil  jatlan
niita, satvattaa hin aikaisemmin
tai myihemmin toivotun tulok-
sen, Ruumiillisen l’lult-lli-\ yilen
saavultamisessa ¢ ‘ole mitidin
mvstillista  salaperaisyyttia. i
mikadin kirja voi antan kauneut-
ta nuiselle, ¢i- mikind salainen
lddke woi himtd dkkii muutiaa
ruusuksi suleupuolensa joukossa,
Hinen tivtyy tehdd tyotd ja
tehdi sitd ankarasti,

Mind opin  ymmirtimidn  ti-
min muutamia vuosia sen jél-
keen kuin olin alkandt wrani
tanssijattarena ja olen tyisken-
nellyt alinomaa en ainoastaan
hankkiakseni  suloutta,  vaan
myos sailyttidkseni ja lisiatikse-
ni sika,

Ruumiin — sielun temppelin
— hoidottomuus  on  rumuuden
lihde. Kohtuullisuus kaikessa
ja sen lisaksi sopiva voimistely
estiviit vuosien jittimisti liian
aikaisin nakyvid filkid.

Miten usein kuullaankin naisten
lausuvan: "“Mind olen niin vi-
svavt, mind olen tindin juossut
useita kilometreji,” tai “mini
viasyn niin puodeissa  kulkemi-
seen, kun sielli saa seisoa ja
odottaa niin kauan.” Se on hul-
lusti, Ei kenenkiiin naisen pi-
tiaisi valittaa sitid, ettd on kulke-
nut muutamia kilometreja  tai
seisonut 10 ‘tai 15 minuuttia
myymilipiydin edessd, Jos hin
on  vain  omistanut ruumul]cen
asianmukaista hoitoa. jos hiin
on valvistanut lihaksiaan kun-

sanottako, ettd,

nollisella  voimistelulla,  pitdisi
hianen voida kavelli kilometrin
kilometrin jilkeen ja pysyid sei-
sovilla |alu|1|:1 muutamia mmv]a
tuntematta  visymyksen jilkei-
kdan. Ajatelkan minua!  Ming
tanssin useita kilometreji jokai-
sessa esiintymisessini ja - esiin-
nyn joka ilta keskimiirin 40 vii-
kon ajan vuodessa. |a siitd huo-
limatta en ole koskagn uupunut,
nukon hyvin ja nantin elimis-
ti tdysin siemavksin.  On sel-
vid, citd mind vasta vuosien
harjotuksen jilkeen olen saavut-
tanut nima tulokset, Mutta ku-
ka mainen hyvinsié voi saattaa
itsensd sellaiseen kuntoon, etti
kestad tyvotd, voi hankkia itsel-
leen lihakget, jotka antavat voi-
maa ja vastustuslylya.

Munan  voimistelun  merkilli-
simpid ominaisuuksia on se, etti
samat harjotukset, jotka poista-
vat liiallisen lihavuuden jossain
henkiltssi, muodostavat tervei-
ta kudoksia jossain toisessa, Ti-
mii voi kuulostan epdloogillisel-
ta, mutta on tiysin totw; kuka
tahansa joka on perehtynyt a-
sinan voi, vahvistaa putheenaole-
van vittimin totuuden,

Kaunis runmis on jantevi. En
tarkota ruumista, joka on tiyn-
ni  sturia  lihassolmuja, vaan
riumista, jonka lihakset ovat ke-
hittyneet tasaisesti ja sonnsuh-
toisesti ruumiin kanssa.

Hengitys on mnkcimum.; teki-
jOitd terveen ruumiin saavutia-
miseksi.  Mitd enemmin voiip-
me saada keuhkoihimme ilinaa,
sitd useampia hyodyttomia sohie
kudoksia e poliamme. Voimis-
telu ajheuttan nopeamman  ve-
renkierron, joka tekee hengityk-
sen  voimalkkaammaksi ja sidin-
nollisemmiksi.  Itse hengitvs on
voimistelun ja {vysillisen kehi-
tyksen perusta.  Sddnndllinen
atericiminen ja  ravinnon kun-
nollinen pureminen ovat fyyail-
lisen Thyvinyveinnin  perusehtoja,

Tanssi on mintn mielipitéeni
mukann tahdnastisista voimiste-
lulajeista  parhaita ja  swmalla
kertaa miell\tt;i\impi':i Eu tar-
knm ainogstaan vleisid kansan-
omaisia tansseja, vaan myds -
van  uudenaikaisimpia  tanssefu,
Tosin saattaa munutamissa tans-
seissa olla nuorisoon nahden mo-
raalisen vaaran aihe, mutta tis-
sa el ajatella sellaisia tansseja,

Mainitsin  sivamennen kurelii-
vin.  len jyrkisti sen kiytti-
mistd vastaan joka tilaisuudes-
sa ja ennen kaikkea ruumiinhar-
jotuksissa.  Samoin on muitten
vantekappalten laita,  Viimiste-
Inharjotuksissa e san  Kivetdi
mitain sellaista pukukappaletta,
joka voisi vaikeuttan ruuniiin Ri-
kuntavapautta. ‘Harjotusten on
tapahduttava hvvin tunletetuissa
hwoneissa.  On hyvin hyvi voi-
mistelln  suuren peilin  edessi,
josta vol nidhdd koko roumiin
ja Dhavaita silloin parhaiten yk-
sityiskohtajset puutteet, Vi tut-
kia itse itseiddn ja olla oma opet-
tajansa,

Asettukaa  seisomaan
jalat aivan vierekkiin, kvykis-
tykdd sitten hiljaa als, kanta-
pidt lujasti lattiassa ja polvet
kiinni toisissaan, kunnes melkein
kosketatte kantapditd; nouskaa
sitten  hiljaa vlos. Tasapainon
sdilyttimiseksi ensimilisissd har-
jotuksissa tulee kisivarsien olla
jonkun verran tyinnetyt eteen-
pain. Tiamd harjotus on toistet-
tava viisi kertaa ja kertamdirii
vithitellen enennettivd, kunnes
sen voi suorittaa vaivatta sata
kertaa, Harjotus nadyttda alussa
kylla yksinkertaiselta ja helpol-
ta, mutta siti se ei ole.

Tahdon lisitd, ettei tiamid har-
jotus vain nopeasti ja varmasti
poista liiallisia rasvamuodostu-

Aattinlle

TYOLAISEN ELAMAN PO-
LUILTA.

Westportin tie-kBmpdltd.

Taalli siti mojakkaa keittelen
metsikampilli eristettypnid muus-
ta mailmasta,  Se on leipi jo-
ka maiiead  tyolaisille  olinpaik-
kansa, On juuri juhannus, ke-
sin kaupein aitka  ja Kauniilta
niyttidkin - tno vapaa.  lionto.
ITeind nostaa mahtavana piansid
pystyvn, aikansa Kuokomstan  ja
taas lakkaa,

Niin istuskellessani tuossa pik-
kn puron varrella, joka virtaa
kKimppini seiniin  vierustaa  ja
katsellessuni tuota vapaata luon-
toa, niin pidsee  sydammesting
flon huudalidus silla kevdt tuo
tullessaan untta: elimidd jo uusia
toiveita clamista jota  syksyn
myrgkvt ja rutot ovat alas lyo-
neet. :

Katsellessani kokkia nurmikol-
la ajattelen miksi en nle yksi
noista, Aikani kukoistaisin - ja
lakkaizin niin olisinhan  vapaa,
vaan olenhan mité korkeimmal-
e kehitysasteelle kehittynyt, kun
olen ihminen, vaan mitd snurin
orja  nykyisessi  yhteiskunnassa

- orja taloudellisesti ja samalla
utja henkisesti,

Seit=emin yvuotta takaperin o-
lin juuri tihiaan vuoden aikpan
Atlanpilla tihdn maahan talos-
s, Olin tiynmia el tiyn-
ni  tulevaisuuden toiveita, jois-
<a hetkeksi onnistoimmekin, Tu-
lin erdille kaivantopaikalle. Mie-
heni kitvi kaivannossa tydssa ja
ming keittelin poikatalossa, Niin
ei knuan ollutkaan kun saimme
oman kodin, silla two sana kot
merkitsee meille tydldisille niin
paljon, Onni suosi meiti het-
ken. #illi kohtalomme mitdrisi
toisin kon olimme ajatelleet,

Niin hiljaa Tcmekn.m aavista-
matta telta manalan kaivanto-
1en komeroista hiipi sairaloisuns
micheni rintaan, joten olimme
pakaotetnt  muouttamaan  paikki-
kuntaa jhwamalan suhteen ja pa-
kotetut jiattimidin tuon tyolli ja
hielli ansaitun kodin, jota em-
me  siancet myydyksikain,

Katkeran oli Lihteid kodista ja
kukitiesi viimeisen kerran, Tih-
ted teille tuntemattomille  etsi-
midin  Californian  Tuonte-didilti
parannpusta,

Tuo kova kohtalo seurasi mei-
ti  tinneking en  sattunnt  sia-
mann sopivaa tydpaikkan munta
kuin libted metsikampille keit-
tajiksi.  Kimpikko oli lvhyt ai-
kainen, jossa tehtiin tyiti  ai-

noastaan kolme kuuta.  Senjil-
keen tulimme  Saman  istinnéin
riokiatalon  tapaseen  pajkkann,

Tyvdipailkani oli  vastenmielinen
in inhottava, vaan tiyiyi Jigida
toistaiseksi,

Niin tuo maatakiertivii kulkn-
taut] tapasi meidit tadaltikin ja
vel  mennessian  ainoan pi'kkn
tvttireni joka oli niin teriva ja
Kannis Kuin runstn nappu, Sy-
didmeni itki verta nahdessiin ai-
noan lapseni kuolleena. En mil-

mia  vatsanpohjasta, wvaan se
myiiskin on edullinen sisalmyk.
-ﬂ”c ja maksalle ja_aikaansaattaa
erinomaisen  hyvin ruuansula-

tuksen  Auttaa myéds asennon
tasapainoa ja litkkeitten not-
keatta,

Voimistelu epiilemiitta on ter-
veellistd, mutta mistd ottaa tyd-
liisnainen, wvarsinkaan perheen
diti, ajan siithen. Tanssijattaret
kuluttelevat aikojaan voimiste-
Iulla, Mutta nainen joka teckee
tyoti kahdeksan tuntia tehtaas-
sa, hoitaa talousaskareensa ko-
tona ja huolehtii puolesta tusi-
nasta nilkidisia lapsia, ajattelee
asiaa toisella tavalla. — Toim.

joka  kutsutnan

l&in tahtonut sitid todeksi nshoa,
vaan kaikki on tiytynyt kestad,

Miksikdhin me kahdenkymme-
nennen vnosisadan tyoliiset tyy-
dymme kaikeen. Nouskaamme
joukkona vaatimaan parempaa
yhteiskuntaa ja  parempia oo
subteita itsellemme joka turvaa
terveytemme ja kotimme, Al
kidd jattiko huomiseen, silli me
arvitsemnie jo tani paivini pa-
rannuksia olohimme,

Lammin kesiinen
laajalle Toverittaren
nalle,

tervehdys
likijakime
.'\Iil'o.

KURELIIVIT JA LAPSEN-
MURHA,

Jus raskaana ofeva vaimo kiyt-
tiit kurelitvii silli seuranksella,
ettd hin saa keskoset taikka et-
ta lapsi kuolee tai synnyttiiessi
on paloteltava, niin on hin to-
dellisundessa whuy itsensi syy-
paitksi murhpan, siisi miti epi-
moraalisinpaan tekoon, En taf-
kota sita, etti esivallan on ryh-
dyttivii ‘1'umt1 runkmema.m. sil-
Ia han on itse jo kyllin anka-
rasti rangaissut itsensd. Mutta
joka tapauksessa olisi oikcudel-
In tissih ainakin enemmiin syyti
putttua  asiaan, kuin maimatto
man, n, s, Iun-:-nmurh.im.m me-
nettelyssi, = Silli viimemainittn
toimit  mielettiimin  eplitbivon
vallassa, ensinmainittu  sitavas-
toin tuhmasta ja viiristi turha-
maisuudesta! — ] % Miiller,

MINNESOTASSA PERUS-
TETTU UUSI TYO-
VAENPUOLUE

New Ulm, Mim., heinik,
p—Minnesotan polifttiselle aree-
nalle syntyi uusi puolue  simi
nenvottelukokonksessa, jonka
Minnesotan Tyovieuliton vaosi-
kokoukseen siapuneet edustajid
pitivat  Turner
sunnuntai-illana,  Tyovienliiton
kokous alkol tiailld maanantaina,

Undelle  pudlueelle  annettiin
nimeksi “Working People’s Non-
partisan  Political  Leagte of
Minnesota”.  Se tulee mimitti-

miidin omat ehdalkkaansa jo ensi

vuoden  vaalein varten Minne-
sotassa ja tulee {oimimaan . yh:
dessii  maanviljelijain puolueen,
nonpartisan lijton kanssa, Useita
nonpartisan  edustajio oli ottas!
massa osaa utden puolueen pe-
rustamiseen.

Uuden puolueen presidentiksi
valittiin St Paulin ammattiunioi-
den keskushallinnon  presidentti
William Mahoney ja sihteeriksi
Minneapolisin - ¢iitinen majuori
Thomas Van Lear.

Tivkeimpind  pykilin uaden
pualueen  vaaliohjelmassa  tulee
olemaan kahdeksan  tuntinen
tyipiivi ja vleinen omistus ylei-
giin hyodykelaitoksiin,  niihih
Inettuna  pankit, clevaattorit,
rautatiet seki lenniitin- ja trht'-
linlaitokset, Nuuvutlcluku ouk-
sen  paitos  alistetaan  puclueen
konventsionin  vahvistettavalksi,
pidettiviksi
myihemmin.

JAUHOYHTIO MENETTA-
NYT LUPANSA.

Minneapolis, Minn,, heinik. 25,
—Tikildisen Oscenla Ml &
Elevator Com  likelupa  peruu-
tettin liittohallituksen elintarve-
hallituksen toimesta silli penus-

teella, ettd yhtit ei ollut Ino-.

vuttanut liikoja voittojaun elin-
tarvehallitukselle voimassa ole-
vien asetwksien nmukaan. Mai-
nittu yhtio' omistan jauhomydy-
jit seki  viljaelevaattoreja Min-
nesotassa, Wisconsinissa  seki
Puhjois-Dakotassa,

halissn il
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