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Mensendieck asszony tornarendszere.

A gorog vilag igazi reneszanszat voltaképen csak a
legutobbi évtizedekben kezdjiik élni, amikor mar nem elég-
sziink meg avval, hogy gyonyorkodink a megmaradt reme-
kekben, hanem igyeksziink tudatos munkaval a szépségnek
és egészségnek arra a magas fokara emelni a szazadokon at
elhanyagolt emberi testet, amelyre a régi szobrok bizony-
saga szerint évezredekkel ezel6tt eljutott. Kezdjik végre
belatni, hogy az egyoldalt technikai és szellemi kultira a
testi egészség oly mértékii elhanyagolasara vezet, hogy a
testi és szellemi egyensuly eltolodasan megddlhetnek a kultur-
munkéanak nehezen felépitett eredményei. Lassankint a gyakor-
latban is alkalmazast taldl az a sohasem tagadott és elmélet-
ben oly gyakran hangoztatott és tanitott tétel, hogy egész-
seges lélek csak egészséges testben lakozik.

Ennek az aramlatnak a hatdsa alatt szdmos, tobbé vagy
kevésbbé jo tornarendszer keletkezett, amelyeket atvettek fia-
¢s leanyiskolak és tornaintézetek egyarant, megfeledkezve
azokrol a fontos kiilénbségekrol, amelyek a férfi és nodi test-
nek nemcsak a felépitésében, hanem ¢lettandban és miko-
désében is megnyilvanulnak. Ennek a szempontnak az elhanya-
golasa pedig nemcsak avval a hatrannyal jar, hogy a vart
eredmény elmarad, hanem a férfiak szamara esetleg leg-
kitindbb tornarendszer kritikdtlan alkalmazdsa a ndi testre
ugy az egészség, mint kiilonésen a szépség szempontjabol
egyenesen karos is lehet.

Mensendieck asszony rendszere* az els6, amely a noéi
testben rejlo sajatossagokat egész terjedelmokben figyelembe
veszi és amely kizarolag a ndi testtel foglalkozik. Mindazok
a rendszerek, amelyek eddig akar torna, akar tanc formaja-

crer

ban a n6i test szépségét, vagy a mozgds harmoénidjanak

* Bess. Mensendieck: Korperkultur des Weibes. Miinchen: Lehmann 19.



bajat keresték, megfeledkeztek arrdl, hogy a szépség fele
csak a természettudomany utja vezet. Mensendieck rendszere
a mozgas altalanos fizikai és matematikai torvényein kiviil
egyenesen a ndi test bonctani és ¢lettani sajatossagain épiil
fel és ezért ijra tudja teremteni a nodi test egészségét, ami
a szépségnek elofeltétele, és a mozgasok harmonidjat, amibdl
a baj sziiletik.

Mensendieck rendszere tehat elsd-
sorban azt tanitja, hogyan kell az
egyes izmokat kiilon-kiilon mikodésbe
hozni, beidegezni, hogyan kell a munka-
megtakaritds €és a mozgas terjedelmé-
nek korlatozdsa céljabol mindig csak
azokat az izmokat dolgoztatni, ame-
lyek annak a bizonyos munkénak el-
végzésére sziikségesek; hogyan kell
a test egyensulyat a helyes tomeg-
elosztassal minden helyzetben biztosi-
tani ; hogyan kell a mozgasban egymast
felvalto6  izmok  miikddésének  Ossze-
flizésével — az izomlegatoval — a
munkat nemcsak gazdasigosan, hanem
szépen is elvégezni.

Csakis a ndi test alapos ismerete
1 és  szigoran természettudomanyos fel-
| épitése  teszi  lehet6vé, hogy Men-

sendieck rendszere egyes izmok és

;ngﬁg;aissea t;’lgtltf‘ izomcscr)portok’ g?/akor’lé.sévaL mozgasi,

egyensuly ¢és  1élegzési  gyakorlatokkal
ki tudja koszoriilni a ndi test szamos velesziiletett és vala-
mennyi szerzett szépséghibajat és valosaggal ugy formalja
a ndi testet, mint a szobrasz az agyagot.

Lélegzé gyakorlatok.

Mensendieck el0szor Iélegzeni tanit, barmily kiilonosen
hangzik is, hogy tanulni kelljen azt a mtkodést, amelyet az
¢élet els6 pillanatatdél kezdve mindenki Ontudatlanul gyakorol.
Csakhogy a természet csak akkor végzi mukodéseit Ontudat-
lanul is helyesen, ha azt a természetes viszonyok kozott
végezheti; azokat az akadalyokat, amelyeket rossz kultur-



szokasok és kiilondsen a hibas ruhdzkodas gordit éppen a
legfontosabb 1¢élegzd izmok mikddése elé, csakis ezeknek az
izmoknak tudatos gyakorlasadval harithatjuk el és igy keril-
hetjiik el a rossz I¢élegzés egészségi hatranyait.

Egyensily- és jarasgyakorlatok.

Mensendieck asszony allni és jarni tanit, mert nagyon
sokan nem jonnek ra ontudatlanul, hogy a
szoknya és a cipdsarok hogyan akada-
lyozza meg bizonyos izmok miikddését,
amelyek nélkiil pedig a jaras nem szép és
az izmok kelleténélhamarabb faradnak el.

Egészségi gyakorlatok.

Mensendieck rendszere szigortian
individualizalt egészségi gyakorlatokkal
javitja ugy gyermekeknél, mint felnot-
teknél a testi hibakat, kifejleszti és
megerdsiti a gyongén fejlett tiido;
kiegyenesiti az elhajlott gerincet, javitja
a gorbe labat és ludtalpat, a 16g6 hasat,
gorbe vallakat és nyakat, specialis gya-
korlatokkal, a hazi orvos altal adott uta-
sitasok értelmében és feliigyelete alatt.

Szépséggyakorlatok.

Betetzésiil pedig, mihelyt a tanulo Testtartis 3 honapi
. . . . torna utan.
izmainak tudatos birtokdban van, kovet-
keznek a szépséggyakorlatok, a ritmikus mozgas tanitasa.

A Mensendieck rendszer célja tehat egyszoval a ndi
test regeneralasa, a legnagyobb kulturfeladat. Szép és egész-
séges nemzedéket akar nevelni mindenfelé elterjedt iskolai-
ban, amely nemzedék méltoan tudja betdlteni a legmagasabb
hivatast, amelyre sziiletett: hogy a férfinak minden munkaja-
ban egyenértékii segitotarsa legyen ¢letében és emlékkdveket
allitson maganak azokban a szép és egészséges gyermekek-
ben, akiket a jové nemzedéknek adott.

Dr. Madzsar J6zsefné Jaszi Alice
a Mensendieck-rendszer okleveles tandra.



TANFOLYAMOK.

Egyes vagy csoportos oktatas.

A test harmonikus kiképzése érdekében ajanlatos az
alabbi tanfolyamok sorrendjét betartani, de a sorrend
meg- is bonthatd és egyes tanfolyamokra is be lehet iratkozni.

Lélegzo torna
A Lélegz6 izmok kiképzése.
Mellkas fejlesztése.
Gyonge tiido erdsitése,
stb.

Egészségi torna

Egyensuly gyakorlatok.

A labizomzat erdsitése.

Természetes jaras.

Helyes fejtartas.

Izomgyakorlatok 6sszekotése 1égzégyakorlatokkal.
J6 mozgas.

Jo testtartas.

Testi hibak (ferde vall, gerincelhajlas, elhizas stb.)
javitésa.

Szépségtorna

Ritmikus 1égzdgyakorlatok.
Szabadgyakorlatok.
Ritmikus jaras és futas.
Ritmikus mozdulatok.

A testet teljesen harmonikusan kiképezni csak minden-
napi gyakorlattal lehet. A csoportos oktatas, amelyet heten-
ként csak 3-szor tartok, inkabb arra vald, hogy a tanuldk
utbaigazitast kapjanak, hogyan fejlesszék dnmaguk testiiket.

Az intézet a legegészségesebb kornyezetben, a  Gellért-
hegy aljan levé wvilldban van és tavasszal és nyaron, a szabad-
ban vald6 oktatasra, nagy terrassz all rendelkezésre. A leg-
kozelebbi  villamos  megallotol (Fehérvari-ut  és  Ménesi-ut
sarkan) a tavolsag mindazonaltal csak két perc.



Foltételek.

Oktatasban részesiilhetnek 6—9 éves fin- és leany-
gyermekek, leanyok és asszonyok.

A tanitds egyenkint vagy csoportosan torténik. A cso-
portban résztvevok szama az 6t6t til nem haladja.

Gyongébbek féloras leckékkel kezdik, esetleg még
rovidebbekkel, a tobbieknek egy 6ra sem sok.

Egyes oktatast barmikor lehet kezdeni.

Dijak.
Kiuldn o6réak:
Egész oras lecke ara 10 korona.

Kivételes esetekben a dijak magasabbak.
A beiratkozas 25 6rara kotelezo.

Csoportos oktatas.

(Résztvevék szama 3—S5.)

Gyermekek (9 évig-)
Heti 3 6ra ara havonként 40 K
Heti 2 6ra ara havonként 30 K

Fiatal lanyok és asszonyok

Heti 3 6ra 4ra havonként 50 K

Heti 2 6ra ara havonként 35 K

A beiratkozas egy-egy tanfolyamra szo6l, melynek tar-
tama a résztvevok elohaladasatol fiigg, de legalabb harom
hénap.

Keres6 nok szamara kiilon foltételek megegyezés szerint.

Budapest, I. Ménesi-ut 8.

Dr. Madzsar Jozsef née Jaszi Alice

tornatanintézete.



