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Absrtact

Nomadic people having walked barefoot on uneven ground, had a perfect posture because they
used their spines and bodies functionally every day. Today's man is hunching to a display while
using smart devices, is struggling overweight, has a sedentary lifestyle, making thus sick his body
and soul alike. By exploding technology, the physical activity level of today's man has dropped
dramatically. During the latest history of human evolution we have left behind a very important
thing: the motivation for moving. People are no longer as motivated to exercise for their stamina
as they were used to in the past. The purpose of this study is providing everyone with an
interesting and detailed overview of history and importance of therapeutic exercise, starting from
its ancient origins, through the European and American gymnastics and physical education
systems, to the development and spreading of yoga and therapeutic gymnastics today.
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Kr. e. 10 000-ig a legalapvetdbb fiziologia és evolucios igényekhez kapcsolodo sziikségletek
hatdroztdk meg az emberiség fejlddését. A természeti viszonyokhoz vald adapticid és a
hétkdznapi tuléléshez leghatékonyabban kapcsolhatd készségek elsajatitisa, valamint ezek
magabiztos hasznélata szavatolta el6édeink mindennapokkal torténé megkiizdését.

A vadaszo- gylijtogetd életmddbol valo ,,atallas” a gazdalkodo életmddra dramai valtozast hozott
az emberek fizikai aktivitasdban. A mezdgazdasagi munka, az allattenyésztés sok munkaval jart,
de egyben le is csokkentette a kiillonféle Osszetett mozgdsok — mint pl. a futds, ugrés,
egyensulyozas — napi rutinjat, elvégzésének sziikségességét.
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Az ékori India

Amikor a testmozgadsnak a gyogyitdsban betoltott szerepérdl olvasunk, altalaban a szerzok
Hippokratésszal vagy Herodicus-szal kezdik a torténelmi attekintést. Nem vitathatdo az 6
kiemelked6 szerepiik e téren, de kronologiailag van, aki megel6zi 6ket ebben a sorban.

Mar Kr.e. 2000 koril az Indus-volgyében kialakuldban volt a hindu kultira. Abban az idében
fogalmaztak meg az indiai hinduk a tridosa doktrinat, vagyis az indiai humoralis elméletet. Ennek
a teorianak az egyik fontos hatdsa az volt, hogy eltavolitotta a démonok természetfelettiségét és
fontossagat az egészség €s a betegség kapcsolatdbol, mikdzben megalapozta az orvostudomany
gyakorlasat az okori Indiaban. Az indiai Sushruta (i.e. 600) volt az elsé dokumentalt, feljegyzett
orvos, aki mindennapos, de mérsékelt intenzitasi testmozgast irt fel pacienseinek kiilonb6z6
betegségek megeldzésére és kezelésére. Fontosnak tartotta azt is, hogy mindehhez a javaslathoz
az orvosnak figyelembe kell vennie a beteg életkorat, erejét, testalkatat és étrendjét is. Sushruta
mondasa volt, hogy a betegségek a rendszeres testmozgéashoz szokott személy jelenlétébol
repiilnek. A koranak kiemelked6 orvos géniusza arra is felhivta a figyelmet és komoly
aggodalmat fejezte ki amiatt, hogy azok, akik til sok ételt fogyasztanak, til sokaig alszanak és
tilnek, tehat az elhizas és inaktivitas allapota szamos betegséggel tarsul. Megfogalmazta, hogy a
testmozgast bele kell foglalni az elhizasra vonatkozé orvosi ajanlasok, receptek kozé. Sushruta
elképzelései a testmozgds gyogyitd szerepérdl, egészségiigyi eldnyeirdl figyelemreméltdoan
modernek voltak, korat joval megeldzte.

Az okori Kina

Pillantsunk bele a Sarga folyd menti civilizacioba is. Az 6kori Kindban mar 1.e. 2600 koriil 1égzd
gyakorlatokat alkalmaztak bizonyos betegségek orvoslasara. A jin-jang elmélet terjedt el a
gyogyitasban, a jangot az élettel és az egészséggel azonositottdk, mig a betegségeket és a halalt
a jin-nel. A Han-dinasztia legkivalobb orvosa, Hua T’O (i.sz. 140-208 koriil) testmozgast irt fel
pacienseinek és kovetdinek a janghatasa miatt. Kijelentette, hogy az emberi testnek mozgasra
van sziiksége, mert a testmozgéas kiszoritja a rendszerben 1évd rossz levegdt, javitja a
vérkeringését és megeldzi a betegségeket. Hua T°O olyan gyakorlatokat szorgalmazott, amelyek
allatok mozdulatait utanozva ellizik a betegségeket és eldsegitik az egészség 1étrejottét. Innovativ
munkat végzett a fizioterapia teriiletén. O fejlesztette ki az 'Ot Allat gyakorlata’ nevii technikat,
mely a tigris, szarvas, medve, majom €s darumadar mozgésat utanozza. Ezeket a mozgasmintakat
talan az indiai jogabol emelték at és kezdeti gydgytornaként tekinthetiink rajuk.?

! Tipton CM. Susruta of India, an unrecognized contributor to the history of exercise physiology. J Appl Physiol
(1985). 2008 Jun; 104(6):1553-6. doi: 10.1152/japplphysiol.00925.2007. Epub 2008 Mar 20. PMID: 18356481.
2 Tipton CM. The history of "Exercise Is Medicine" in ancient civilizations. Adv Physiol Educ. 2014
Jun;38(2):109-17. doi: 10.1152/advan.00136.2013. PMID: 25039081; PMCID: PMC4056176.

3 https://www-britannica-com/biography/Hua-Tuo
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Az oOkori, fejlett kulturakban (Egyiptom, Perzsia, India, Kina) virdgz6 testkultira nyomait
talalhatjuk. Ahhoz sem férhet kétség, hogy az okori vilag legkiemelkeddbb testkultiraja a
gorogoke volt. A fizikai aktivitas és az egészség kapcsolataval mar az okori gordg €s romai
medicindban is komolyan foglalkoztak. A mozgas, mint gyogymadd 3 6kori gordg orvos nevéhez
szorosan kapcsolodik: Herodikusz, Hippokratész és Galénosz.

Az 6kori gorogok

Herodikusz (i.e. 500) a ,,sportorvoslas atyja”, aki Hippokratész egykori tandra, knidosi
iskola tornatanara volt, aki a diétéikaval foglalkoz6? orvos volt, a testmozgas terapias hatasainak
hangstlyozasa miatt valt ismertté, hiressé. Meghatdrozta a gyogytorna alapjait munkassagaval.
Ugy vélte, hogy a betegség, a rossz egészségiigyi allapot az étrend és a fizikai aktivitas kozotti
egyensuly felboruldsanak kovetkezménye. Rendszeres edzést, allando fizikai aktivitast és
szigori diétat javasolt pacienseinek. Tanitvanya Hippokratész viszont nem értett egyet a
Herodikusz altal megengedett ,terapias” aktivitas szinttel, drtalmasnak tartotta.’

A goOrogok is a fizikai jolét fontossagat hangsulyoztdk, a fittséget és az egészséges, aktiv
¢letmoddot. A testmozgas az oktatas szerves részét képezte.

A testi egészség €s a testkultira nem csak a fiatalok szadmara volt fontos, hanem szélesebb korben
is. Az egészségiigyben a testmozgasra ugy tekintettek, mint egy a betegségek és a fogyatékossag
kezelésének eszkdzére. Orvosi kezelés magaban foglalta a diétat, a napi testmozgast és a
mérsékletességet az evés, ivas, alvas és szexualis viselkedés terén.

Hippokratész (i.e. 460-370) is hitt a mérsékletességben az élet minden teriiletén. O volt
az elsé orvos, aki részletes, irdsos mozgasszervi ,,kezelési tervet” allitott Gssze a paciensei
szamara, azaz mondhatjuk azt is, hogy receptre irta fel pl. a gyaloglast. Ugy vélte, hogy az
inaktivitds, a tulzasba vitt edzésmennyiség és taplalékbevitel mind betegséghez vezethet.
Felismerte, hogy a testmozgas hatdsara nd a csonttomeg, az izomtomeg, javul az alloképesség,
az emésztés és csokken a faradékonysag. °

Hippokratész tigy fogalmaz, hogy az étkezés és a testmozgas egyiitt sziikségesek az emberi
joléthez és mindezeket a paciens életkorahoz, alkatdhoz, évszakokhoz és kornyezetéhez is
adaptalni sziikséges. A személyre szabottsag fogalma megjelenik Hippokratész miiveiben mind
a mozgasprogramot, mind az étrendet/életmédot illetden.’

4 Magyar Laszlo Andras: A jo életnek modja- A gorog diététika. Medicina. 2012. ISBN 978 963 226 382 3.

5> Georgoulis AD, Kiapidou IS, Velogianni L, Stergiou N, Boland A. Herodicus, the father ofsports medicine. Knee
Surg Sports Traumatol Arthrosc. 2007 Mar;15(3):315-8. d0i:10.1007/s00167-006-0149-z. Epub 2006 Sep 2.
PMID: 16951976.

® Tipton CM. Historical perspective: the antiquity of exercise, exercise physiology and the exercise prescription for
health. World Rev Nutr Diet 98: 198-245, 2008

7 https://sportorvos.hu/a-testedzes-szerepe-osidoktol-napjainkig/
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Erdemes szot ejteni Hippokratész egyik tanitvanyarol, Dioklészrél (i.e. 375-300). Ugy
vélte, hogy a diéta, a testmozgis mellett még a fiirdo is elengedhetetlen az egészséges
¢letmddhoz. Fiataloknak a rendszeres gimndziumlatogatast (A gimndzium az Okori gorogoknél
arnyékos és szellés helyiség volt, ahol a testgyakorlast végezték, mig az idésebbeknek kellemes,
nem megerdltetd sétat a jobb emésztés miatt végezték).

Galenosz (i.sz. 129-210) az antikvitas talan legismertebb és legképzettebb orvosa volt, akinek a
testmozgas gyogyitd hatasarol alkotott orvosi nézetei egészen a 15. szdzadig kovetenddek és
elfogadottak voltak az arab és eurdpai orvosi gyakorlatban. Galenusz elészeretettel javasolta
kislabda hasznalatat gyakorlatokhoz, testmozgashoz. Ugy fogalmazott, hogy ez a mozgasforma

crer

Az iszlam orvoslas

Az orvostorténeti kozépkor egyik legnagyobb hatast perzsa szarmazasu géniusza Avicenna azaz
Ibn Szina (Kr.u. 980-1037) volt, a tradicionalis perzsa orvoslas kiemelked6 alakja és egyben a
modern nyugati orvostudomany megalapozoja. Leghiresebb munkéjaban a gyogyitas konyvében
a Canon Medicinae-ben kifejti nézeteit a taplalkozasrol, az egészséges életmodrol, a mozgas, az
alvas valamint a 1élektani allapot egészségre gyakorolt hatasairol is.’

A kozépkor viszonyai

E torténeti korszakot (5.-15. szdzad) meghatarozd keresztény tanitasok szerint a tulvilagi
1étezésre valo felkésziilés az emberi 1étezés leglényegesebb feladata. Ez az ethosz nem emelte
pajzsara az emberi testet €s annak nevelését. Sot, a korabeli tarsadalmak szerkezeti sajatossagai
okén az emberek tObbségének esélye sem volt hozzaférni a testkultura olyan 1étez6 formaihoz,
mint pl. a lovas versenyek, a labdaragés el6zményének tekinthetd calcio, a vivoakadémiak vagy
tanciskoldk. Az uralkod6 tarsadalmi csoportok a lovagi kultirdban bontakoztattak ki a test és
1élek szisztematikus nevelésében szerzett képességeiket, ismereteiket.

A reneszansz

A reneszansz kori orvosok, hires anatomusok emberi testeken végzett boncolasok soran addig
ismeretlen részletességgel térképezték fel annak anatomidjat és mitkddeését, feliilirva ezzel a
kozel 1500 éves galénoszi tanokat. Kordbban az egyhaz altal tiltott boncolasokat a reneszansz
kori orvoslas elétérbe helyezte. A 16. szazadban Ujra felfedeztek az emberi testet, és ezzel egyiitt
az egészség megdrzése iranti érdeklddést is. A reneszansz kor az emberi test és a természeti
jelenségek kutatdsat végzd sokoldalu tudost és a személyes tapasztalast helyezte a fokuszba.
Vegylik végig mindazokat az orvosokat, tuddsokat, anatomusokat, akik morfoldgiai-funkcionalis

8 Tipton CM. The history of "Exercise Is Medicine" in ancient civilizations. Adv Physiol Educ. 2014
Jun;38(2):109-17. doi: 10.1152/advan.00136.2013. PMID: 25039081; PMCID: PMC4056176.
% Dr. Forrai Judit eléadasa: A kozépkori medicina https://www.youtube.com/watch?v=nE-4JX8SswQ
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felfedezései jelentdsen hozzdjarultak a modern mozgasszervi terapidk, sport rehabilitacio,
gyogytorna ¢és szamos mozgassal kapcsolatos szakteriiletek megalkotasahoz, kialakulasadhoz.
Neélkiiliik, pontos anatomiai €s élettani megfigyeléseik nélkiil nem létezne mindez. Eldszor is,
talan minden id6k legnagyobb géniuszaval illik kezdeni a reneszansz kort.

Leonardo da Vinci (1452-1519) kozel 20 éven at tanulmanyozta az emberi test plaszticitasat és
folytatott boncolasokat, 1étrehozva a vilag egyik leghiresebb rajzat az emberi testrél a Vitruvius-
tanulméanyt.’® Da Vincire nagy hatéssal voltak a gérdg anatdmusok, amint azt az anatomiai
felépitésrol alkotott elképzelései is jelzik.

Leonardo a tokéletes reneszansz kori tudos mintaképe, akit fanatikusan érdekelt az emberi jaras
¢s mozgasok tanulmanyozasa. Leirta a gerinc fiziologias gorbiileteit, az izmok posturalis
funkciojat és az inak spirélis szerkezetét is. Felismerte a szinergista és antagonista izmokat és
gorcso ala vette az izom kontrakciot (feltételezhetéen vivisectio soran). Felismerte a labboltozat
funkcionalis szerepét, a femur anteroversiojat, a meniscusok szerepét és pontosan meghatarozta
a lab és also végtag aranyait, tengelyeit és radobbent azok biomechanikai fontossagara. Kimutatta
az emberi talp jaraskor 3 ponton tamaszkodik a talajon. Mozgaselemz6 vizsgalatainak talan az
egyik legjelentdsebb ,felfedezése”, hogy tokéletes pontossaggal meghatarozta az emberi test
sulypontjat alldskor, annak valtozasait a jaras, futas kiilonb6z6 fazisaiban, és ami plusz kuriézum,
hogy Uszas alatt.

A tobb mint 500 évvel ezelott ¢élt italiai polihisztor vizsgalataival, felfedezéseivel,
munkassagaval, évszazadokkal megeldzte korat. Leonardo da Vinci 6rokségének precizitasat a
kutatok mindig is elismerték, sosem kérddjelezték meg. Anatdmiai rajzai egy MRI vizsgalat
szerint megdobbentd pontossagrol arulkodnak koranak korlatozott anatomiai, orvosi €s

technologiai ismeretei ellenére is és megkérdéjelezhetetlen a Mester tokéletes anatomiai tudasa. !t
12

Mar 1420-ban Vittorino da Feltre (1378-1446) olasz humanista, az egyik elsé modern pedagogus
nagyon népszeri iskolat nyitott (La Casa Gioiosa — az Orém Haza), ahol a humanista
tantargyakon tul kiilonds hangstlyt fektettek a testnevelésre, kozos kirdndulasokra, egyiitt toltott
tartalmas idOkre.

Cristobal Méndez (1500-1562) a 16. szazadi spanyol reneszansz orvostudomanyanak egyik
legfigyelemreméltobb alakja, akinek fontossadga abban rejlik, hogy 6 volt az elsé nemzetkozi
értekezés szerzdje a testmozgds egészségiigyi eldnyeirdl, mind az egészséges, mind a beteg
emberek szamara. A 1553 —ban kiadott kényv (a Testgyakorlatokrol és elényeirdl) Libro del
Exercicio Corporal y susprovechos140 oldalon &sszegyjti a korabeli tevékenységeket ¢€s

10 Dr. Forrai Judit eléadasa: Reneszansz medicina https://www.youtube.com/watch?v=1AE6Ji3elK8
I https://www.ponticulus.hu/rovatok/hidverok/jozsa-laszlo-leonardo-da-vinci-jaras-es-mozgasvizsgalatai.html
12 Antaloczy Z.: Tudomany és miivészet. Leonardo da Vinci anatomiai rajzai. Budapest: Medicina, 1989.
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jatékokat, és a testmozgast a betegségek megeldzésére szolgald terapiaként nevezi meg. A vilag
elsé orvosi rehabilitacidos (vagy fizioterapids) konyveként is tekinthetiink erre a miire. A
testmozgast nemcsak az egészség meglrzésére (prevenciora), hanem annak helyreéllitasara
(rehabilitaciora) is ajanlotta. Méndez egészen odaig megy, hogy azt allitja, hogy a legjobb
testmozgés az, amely 6romet €s €lvezetet, vagy altalaban a kikapcsolodast jelent.

Mendez értekezik arrdl, hogy a ,,szabad akarattal és azon kiviil végzett fizikai tevékenység
elengedhetetlen az emberi egészség megdrzéséhez €s javitasahoz”. Teljes hittel allitja, hogy "a
test egészségének eléréséhez jo, ha eldszor a 1¢lek gyogyul meg."

Habar Méndez doktor kdnyve 16 évvel eldbb irodott, mint Hieroymus Mercurialis hires De Arte
Gymnastical569-ben megjelent terapias konyve mégis ez utdbbit tartottak a vilag elsd
fizikoterapids konyvének. A torténészek ugy vélik, hogy Mercuialis Gtletet merithetett Méndez
munkdjabol, mégis a sors fintora, hogy a spanyol mii nem kapott akkora nyilvanossagot, mint a
késébb megjelent olasz kényv.

Hieronymus Mercurialis (1530-1606), - olasz orvos, padovai és bolognai egyetemi tanar, IV.
Pius papa és II. Miksa csaszar kegyence —1569-ben kiadta a De Arte Gymnastica (A
testgyakorlas miivészetérél) cimii, a sport orvosi hasznar6l és alkalmazasi modjair6l szolo
terjedelmes, képekkel szemléltetett munkajat Velencében.

Ezt a fizikoterdpia (mozgasterapia) alapelveit lefektetd, gyonyori illusztraciokkal teli miivet
tekintjiik az els6 sportorvosi konyvnek. A miiben foglaltak késobb nagy hatassal voltak a két
évszazaddal késébb Europaban megjelend testnevelési és edzésmodszerekre. 4 1°

13 Quijano-Pitman F. Cristébal Méndez y el primer libro de Kinetoterapia (1553) [Cristobal Méndez and the first
book of kinetotherapy (1553)]. GacMedMex. 1999 Nov-Dec;135(6):655. Spanish. PMID: 10605268.

14 Medicina renata. Reneszansz orvostdrténeti szoveggy(ijtemény (Bp., 2009. Semmelweis Orvostdrténeti
Muzeum, Konyvtar és Levéltar)

15 https://sportorvos.hu/a-sport-orvosi-hasznarol/
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1.kép: Mercuriale: De Arte Gymnastica
Forras: https://history.physio/wp-
content/uploads/2019/06/H. Mercurialis_rope_exercises 1573 Wellcome L0007451-2.ipg

Az ujkor

Az ipari forradalom, amely 1760 koriil kezd6dott, megvaltoztatta az emberek életmodjat,
testkultirdjat. Mivel az emberek mozgasszegényebbekké valtak, igy 0j, ,,mesterséges” testedzési
iranyzatok bontakoztak ki. 1774-ben megnyilt Johann Bernard Basedow elképzelései alapjan a
Philanthropium, amely kiilondsen nagy hangstlyt fektetett a test edzésére, kimiivelésére. A
filantropista neveléshez hozzatartozott, hogy gyakran vitték a gyerekeket a természetbe,
kirdndulasokra, kiemelt szerepet kapott a testi nevelés, a szabad levegdn tartdzkodas és a kemény
testedzeések, az uszas, futds, vivas, evezés, célba 10ves, lovaglas, birkdzas és a tanc is. Ez a
filantropista nevelési modell inspiracioul szolgalt sok hasonld intézmény megalapitasdhoz és
ahhoz, hogy a testedzés az oktatési tanterv részéve valjon.

Az ismert német tanar Johann Christoph Friedrich Guts Muths, mas néven Guts Muth (1759-
1839) dolgozta ki a miivészi gimnasztika alapelveit és vezette be a szisztematikus testmozgast
az iskolai tantervbe. Bar sokak szerint Guth Muths utanozta Basedowot, mégis az 6 1800-ban
megjelent ,,Gymnastik fiir die Jugend” cimli munkdja maradt rank, mint az els6 tornatankonyv.
Fridrich Jahn (1778-1852) német tornapedagdgus, - akit ,,a torna atyjaként” tartanak szamon,
1811-ben megnyitotta az elsé szabadtéri tornatermet Berlinben a Turnplatz-ot, valamint 1815-t61
megnyitotta Turnvereins nevli szabadtéri edzdlétesitményeit, edzoklubjait. Az 6
tornamoddszereinek lényege a gyakorlatiassdg és funkcionalitas volt, tdmogatta a természetes
mozgasok gyakorlasat, mint pl. az ugras, futds, maszas, egyenstulyozas.

A német tornarendszerrel ellentétben a svéd Ling rendszer a fokuszt a testmozgasra, a masszazsra
és a 1égz0 és nyujto gyakorlatokra helyezte. Az 1800-as évek elején Pehr Henrik Ling (1776-
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1839) clhagyta hazajat. Nyelveket tanult, megismerkedett Guts Muths Gymnastics for the Youth
cimii konyvével, részt vett a dan gimnasztika Otletgazdajanak, Franz Nachtegallnak a
gimnasztikai gyakorl6 orain is. Nachtegall volt a dan hadsereg gimnasztikat tanito
gyakorloiskoldjanak elsd igazgatdja, a Koppenhdgai Egyetem tornaprofesszora és ¢ feliigyelte a
hadsereg és a haditengerészet programjait. is. Mindez inspiralta Linget, hazatérése utan
megalkotta sajat svéd gimnasztika rendszerét. A skandindv gimnasztikai rendszereket
elészeretettel vették at a nyugati allamok a katonai-haditengerészeti kiképzéseikbe. A svéd
kormany kinevezte Linget Stockholmban a Royal Central Institute of Gymnastics (RCIG)
létrehozasara. Az RCIG tanterve az emberi anatomia, fizioldgia és patofiziologia
tanulmédnyozasat is magaban foglalta. Ling mindennapi munkdjdban meghatarozd szerepet
jatszott a gydgytorna, sajat maga is mozgasszervi betegségben szenvedett. A svéd tornanak 4
fajtajat  kiilonboztette meg: pedagogiai,(testnevelés) orvosi (masszazs, gyogytorna,
fizikoterapia), katonai (vivas) és esztétikai (tanc).Ling gydgytorna rendszere a késébbi
intézményekre és rendszerekre is hatassal volt. 1617 18

2. kép: svéd torna: nyujto gyakorlatok
Swedish Gymnastics: relaxation sessions, by L. G. Kumlein and Emile Andre, published by Flammarion in 1900.
https://images-cdn.bridgemanimages.com/api/1.0/image/600wm.LSE.18750440.7055475/4402602.jpg

16 Brodin H. Per Henrik Ling och hans gymnastik [Per Henrik Ling and his impact on gymnastics]. Sven Med
Tidskr. 2008;12(1):61-8. Swedish. PMID: 19848036.

17 Moffat, Marilyn. “A History of Physical Therapist Education around the World.” journal of Physical Therapy
Education 26 (2012): 13-23.

18 Anders Ottosson (2010) The First Historical Movements of Kinesiology: Scientification in the Borderline
between Physical Culture and Medicine around 1850, The International Journal of the History of

Sport, 27:11, 1892-1919, DOI: 10.1080/09523367.2010.491618
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3. kép: Ling gimnasztika, Stockholm, 1915.
https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/b/b3/Linggymnastik Gymnastiska Centralin

stitutet Stockholm ca 1915 0092.ipg

P.H. Ling-gel 6sszefliggésben fontos megemliteni, hogy Mark Singleton angol kutaté a vilag elé
tarta, hogy a legtobb ma ismert jogap6z megtalalhat6 a svéd szakember gyakorlatai k6zott. A
felfedezés egészen j keletii. Mark Singleton a Yoga Body: The Origins of Modern Posture
Practice (Jogatest) 2010-ben megjelent konyvében irja le kutatdsi eredményeit. Ezen
bizonyitékok alapjan a ma ismert és gyakorolt joga alapjait nem Indidban, hanem Svédorszagban
fektették le a 19. szazad végén. A dan-svéd gimnasztikai rendszer a brit hadsereg kiképzése révén

jutott el Indidba, ahonnan pedig ,,misztikus” kontdsbe burkolva keriilt vissza Eurdpaba, joga
elnevezéssel. Az indiai nacionalista jogik, jogaguruk a legfrissebb eurdpai gimnasztikat, tornat,
Otvozték az indiai testkultura mas elemeivel.

Az indiai, az Egyesiilt Kiralysagbol és az amerikai archivumokbol szarmazd hiteles forrasokra
tamaszkodva a Yoga Body feje tetejére allitja a jogaval kapcsolatos eddigi vélt elképzeléseket.
Dr. Singleton azt allitja, hogy a manapsag elterjedt, kortars joga nagyobb mértékben kdszonhetd
az europai testépités torekvéseinek, a modern indiai nacionalizmusnak, valamint a 20. szazad
eleji eurdpai ¢és amerikai ndi testkultira mozgalmaknak, mint barmelyik &si indiai
jogahagyomanynak. Félre ne értse senki, ez nem azt jelenti természetesen, hogy a mai modern
joga kizarolag az eurdpai tornarendszerbdl fejlodott volna ki, hanem azt, hogy a vilag minden
tajarol osszegyljtott, sokféle hagyomanybol szarmazo gyakorlatelemek szintézise, sokféle hatas
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keveréke. Irasaban Dr. Singleton azonban igyekszik mindenkit meggy6zni arrél, hogy a joga,
fiiggetleniil annak ritualis eredetétél, minden forméaban hatékonyan miikodik.

Joval az “export jogik” érkezése eldtt a nyugat is felfedezte mar maganak sajat testgyakorlasi
rendszereit. Ezeket a spiritudlis utakat ndk hoztak 1étre, ndknek, amelyekben kiemelt hangsulyt
fektettek a pozokra, 1égzésre, relaxaciora, (test) tudatossagra. A ,,harmonikus mozgas” képvisel6i
kozott emlithetjiik az amerikai Genevieve Stebbins-t és Cajzoran Ali-t, valamint az ir Mollie
Bagot Stack-et. Vizsgaljuk meg a sokszor ,,méltatlanul hattérbe szoritott” ndk szerepét a joga
illetve a gydgyito és preventiv mozgas rendszerek torténetében. Az 1800-as években jarunk. Sok
esetben maguk a ndk allnak az 1), kreativ mozgéasok kifejlesztésének kozéppontjaban, és
nemcsak miiveldi szinten vannak jelen az 6rdkon. Elséként egy fiatal New yorki ironérol
Genevieve Stebbinsrél (1857-1934) kell megemlékezniink. Megalapitotta a harmonikus
gimnasztika rendszert, amelyben a hangsuly a mozgas lehetdségén és mindségén volt. Stebbins
Uuj mozgalma magaba foglalta a svéd gimnasztikat ,,delsartista mdédon”, az ,,izomkontroll”
technikat ezoterikus elemekkel ,,fliszerezve”, kifejezetten a nyugati kozonség szamara adaptalva.
Mondhatjuk, hogy a testi tudatossag terapias miivészetét hozta el szamunkra nyugati kulturaban
megélt 1¢élek-test elszakadasra. Nagy hatassal volt a miivészndre a mentora, a francia Francois
Delsarte (1811-1871), akire a modern tanc el6futaraként tekinthetiink, és aki szamos késébb
hiressé¢ valt tdncmiivészre volt inspirdlo hatassal. Stebbins széleskorli tanari, irdi és eldadoi
munkdja révén eldsegitette a Delsarte-rendszer elterjedését és ismertté valasat az Egyesiilt
Allamokban. Tanitasanak nagy részét divatos néi szeminariumokban végezte valamint felnétt
csoportoknak tanitott relaxdcios gyakorlatokat, nyjtd6 gyakorlatokat, iziileti mobilizacios
technikdkat ¢és 1€gzéd gyakorlatokat, nagy hangsalyt fektetve a helyes testtartasra,
testtudatossagra. Nem csupan testhelyzeteket, p6zokat hasznalt, hanem a finom &tmenetre,
atvezetésekre is odafigyelve tulajdonképpen a ,.flow” érzést varazsolta oda a tancterembe,
edzOterembe. A 20. szdzad hajnalan a testkultira vildgaban Stebbins munkéssaganak egyik
fontos {lizenete, hogy az emberi lény holisztikus felfogasat vissza kell hozni a nyugati
gondolkodasba, és kreativan Gijraértelmezni azt a modern tudatossag fényében.?

A harmonikus mozgas masik amerikai ndi képviselje Cajzoran Ali volt. Az 1928-ban
megjelent The Divine Posture Influence Upon Endocrine Glands cimii kényvében kifejti, hogy
a testtudatossdg, a helyes azaz ,isteni” ,testtartds” tréningje ¢és a 1égzd gyakorlatok
Osszehangoljak ¢és harmonizaljdk az emberi test 7 energiakdzpontjat (a csakrakat) és
0sszekottetést teremt a ,,benned €16” Istennel.

Az ir szarmazasu Mollie Bagot Stack (1883-1935) egy masik 10jitdé volt a ,harmonikus
gimnasztika” teriiletén. 1930-ban megalapitotta a Women's League of Health & Beauty nevi
szervezetet, amely kordnak az els6 és legjelentdsebb tomeges fitneszrendszere volt az Egyesiilt

19 Mark Singleton:Yoga Body, The Origins of Modern Posture Practice (Oxford University Press) 2010.
Dhttps://www.researchgate.net/publication/316004353_Harmonic_Gymnastics_and_Somatics_A_Genealogy_of |
deas
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Kiralysagban. Ez volt a legnépszeriibb ndi testkultiura szervezet a szigetorszagban. Stack éraiban
a mai Hatha joga ora elemeit is felfedezhetjiik, hisz sajat médszerének kidolgozasahoz Indiaba
utazott inspiradlodni, s6t ott hatha jogat is tanult. Lanya, Prunella Stack édesanyja nyomdokaiba
lépett.?! 22

4. kép: Mary Bagot Stack
https://peopleshistorynhs.org/wp-content/uploads/2018/06/1-Our-Founder-Mary-Bagot-

Stack.jpg

Mindfulness gyakorlatként a joga ,,megkoveteli” azt, hogy az ember teljesen tudatdban legyen a
jelen pillanatnak. Minden jogagyakorlat a jelenben létet, az itélkezés nélkiili tudatossagot
hasznalja alapként. Az ilyen jelenlét soran megtanul magéra figyelni a j6gazo.%

Napjainkban emberek millidi gyakoroljak a jogat a vilag minden t4jan. A joga a test, az elme,
¢letmod mivészete és tudomanya. Barki, aki gyakorolja a jogat, kihasznalva annak eldnyeit és
pozitiv hatasait, fliggetleniil hitétdl, vallasatol, etnikai hovatartozasatol vagy kultarajatol. Egy
2018-ban publikalt cikkben a kutatok a joga hatasat vizsgaltdk medddséggel kezelt a ndkon és

21 Mark Singleton:Yoga Body, The Origins of Modern Posture Practice (Oxford University Press) 2010.

22 Stack, Bagot and Meta Afrizal Meta. “Building the body beautiful : the Bagot Stack stretch-and-swing system.”
(1931).

2 Stephens 1. Medical Yoga Therapy. Children (Basel). 2017 Feb 10;4(2):12. doi: 10.3390/children4020012.
PMID: 28208599; PMCID: PMC5332914.
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férfiakon. Ezen tanulmanyok azt mutattak, hogy a joga csokkenti a stresszt, a depresszidt, a
szorongast és ez 4ltal jotékony hatassal van a termékenységre, fertilitisra.?* 2°

Az 1800-as években az eurdpai testedzési modszerek elkezdtek gydkeret verni Amerikaban,
mindez a felgyorsult emigracionak is kdszonhetd volt. Az ,.igéret foldjére” érkezd, Jahn-féle
gimnasztikai rendszer hivei megalapitottdk az orszag elsd szabadtéri tornatermét
Massachusettsben, 1824-ben. A német és svéd hagyomanyokat kdveté Dudley Allen Sargent volt
az, akit az amerikai testnevelés megalapitdjaként tartunk szdmon. Az eurdpai €és az amerikai
tornarendszerek hasonldsagot mutattak, céljuk a mozgas-, az er6-¢és alloképesség fejlesztése volt
a katonai felkészitésben €s természetesen a mindennapokban.

A ,,Rorelselira” egy 0j, orvosi terapia neve volt, amit 1813-t6l Svédorszagban fejlesztettek ki.
Ez volt az a svéd kifejezés, amib6l 1854-ben megalkotta a svéd terapeuta-gyogytornasz Carl
August Georgii a kineziologia elnevezést. Eredeti jelentése: mozgastanulmanyozas, mozgastan.
Pehr Henrik Ling altal alapitott és Georgii altal iranyitott Stockholmi Royal Gymnastic
Central Institute (RGCI) fizioterapeutai 1860 ¢és 1880 kozott kifejlesztették a manualis
izomtesztelést. Ez asvéd Intézet volt az elsd fizioterdpids iskola a vildgon, amely
gyogytornaszokat képzett. A manudlis terapidk alapjai valdszinlileg Tavol-Keletrdl, Kinabol
szarmaztak, Svédorszag abban volt 0ttéré, hogy iskolat és egyetemet alapitott a manualis
terapiak, fizikalis terapidk, és masszazs terapidk oktatasara. A legelsé dokumentalt manualis
izomtesztet a hires svéd orvos, Henrik Kellgren végezte el. Ezt a fajta izomtesztelést a svédek
honositottak meg Amerikaban 1888-t6l. 1894-ben a svéd hadsereg tisztje és tornaoktatdja Nils
Posse bar6 irta meg az elsé konyvet/The Special Kinesiology Of Educational Gymnastics/,
amelynek cimében a kinezioldgia szo6 szerepel. Az 1910-es évek elején a manualis izomtesztelést
a bostoni Harvard Egyetemen Wilhelmine G. Wright fizikoterapeuta, és Robert W.
Lovett ortopédsebész tovabb fejlesztette. Kijelenthetjiik, hogy Skandinavia nagyon sokkal jarult
hozza a gydgytorna, a gimnasztika, a manudlis technikdk és a joga megsziiletéséhez és
elterjedéséhez.

Torna és gyogytorna a 19. szazadi Magyarorszagon

A gyogyitd és egészségmeglOrzd torna a 19. szézad elsé felében terjedt el Magyarorszagon. A
gyogyitd gimnasztikat, gyogytornat a 30-as évektdl az orvostudomany uj aga, az ortopédia
hasznositja. Magyarorszagon is ismertté valt a Ling-féle svéd gimnasztika. Az ortopédia
fejlddésével a gimnasztikdt egyre inkabb a mozgésszervi betegségek gyogyitasara
alkalmaztdk. A megel6z6 torna csak a 19. szazad mésodik felében valt népszeriivé, ugyanis

24 Darbandi S, et al.,,Yoga Can Improve Assisted Reproduction Technology Outcomes in Couples With Infertility”.
Altern Ther Health Med. 2018 Jul;24(4):50-55. PMID: 29112941.

% Dumbala S, Bhargav H, Satyanarayana V, Arasappa R, Varambally S, Desai G, Bangalore GN. ,,Effect of Yoga
on Psychological Distress among Women Receiving Treatment for Infertility”. Int J Yoga. 2020 May-
Aug;13(2):115-119. doi: 10.4103/ijoy.1JOY_34_19. Epub 2020 May 1. PMID: 32669765; PMCID: PMC7336944.

http://www.kaleidoscopehistory.hu
Kovacs Brabara Perta

488


https://doi.org/10.17107/KH.2023.26.45
https://doi.org/10.17107/KH.2023.26.45
https://translate.google.com/website?sl=en&tl=hu&hl=hu&prev=search&u=https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Baron_Nils_Posse,_Swedish_Army_officer_and_gymnastics_instructor.jpg

T
Kaleidoscope o L y
— Miivel6dés-, Tudomany- és Orvostorténeti Folydirat 2023. Vol. 13. No. 26.
Journal of History of Culture, Science and Medicine ISSN 2062-2597
DOI: 10.17107/KH.2023.26.45

1830-ban Ignatius Clair francia tornasz Pestre kolt6zott, és megalapitotta a "Pester gymnastische
Schule"-t (Pesti Gimnasztika Iskola).?8

Bess Mensendieck (1864-1957) New yorki sziiletésii orvos ¢€s testneveld, akit az egészséges
életmod és a néi testnevelés uttoréjeként ismerhetiink. Eletfeladatanak tartotta a nék
egészségének meglrzését és testtartasuk javitasat. Thletet meritett az Okori gordg szobraszat
szépség, egészség €s erd képébdl (Kalokagathia) és vagyott arra, hogy mindezt viszontlassa
koranak ndéi testjeiben. A kor legfrissebb, leglijabb anatomiai, fizioldgiai ismereteibdl meritve
alakitotta ki a ndk szdmara kidolgozott Mensendieck modszerét, melyben sajat mezitelen
képeivel illusztralta torna gyakorlatait pontos képet adva az izmok munkdjardl és a helyes
testtartasrol. A Korperkultur des Weibes c. konyvében bemutatott ruhatlan fotok megmutatjak,
hogy 3 honap céliranyos mozgasprogrammal milyen pozitiv testtartasvaltozas lathatd, érhetd el
a nodi testen. Kezdetben felhdborodast, elutasitast vont maga utan ez a fajta pdreség, de hamar
kinyiltak a kapuk eldtte és 1937-t6] a Yale-en is oktatni kezdte modszerét. Tanitvanyai
mezteleniil egy tiikrokkel teli tornateremben sajatitottak el a helyes 1€gzés és - mozgas mintakat.
Ez a modszer a gydgytornaszok képzésébe is bekeriilt vilagszerte. 2’

5. kép: Mensendieck osztaly, Mensendieck class
https://www.movementhealth.com.au/wp-content/uploads/2018/02/dr-bess-mensendieck-

class.jpg

% K $lnei L. Torna és gydgytorna a 19. szdzadban Magyarorszagon [Gymnastics and therapeutic gymnastics in
19th century Hungary]. Orvostort Kozl. 2009;55(1-4):131-44. Hungarian. PMID: 20481110.

27 Mensendieck , Bess Marguerite, Korperkultur des Weibes. Praktisch hygienische und praktisch #sthetische
Winke. (Miinchen, 1906.)
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crer

gyogytornaszképzésbe ezt a vilaghirivé valt modszert. Sajat modszerét Mesendieck és Delsarte
szakmai iranyelveibdl kiindulva alakitotta ki. Az altala tartott orakon a testtudatos
gondolkodason volt a hangsuly és a 1égzésnek rendkiviil fontos szerep jutott. Egyike volt a
modern gyogytorna magyarorszagi megteremtdinek. 28

Evezredeken keresztiil természetes tton halad testi fejlédésiink. A funkcionalis mozgasok alltak
a testedzés kozéppontjaban csakugy, mint gyermekkorunkban. Gondoljunk csak vissza ezekre az
idokre! Kusztunk, madésztunk, ugrottunk, futottunk, egyensulyoztunk, koveket dobaltunk,
testvériinkkel viaskodtunk. Nem kellettek hozza komoly fitnesz gépek, vitalis paramétereket
mutatd kiityilik, alkalmazasok, 1épésszamlalok, okos eszkdzok. Napjainkban a testedzésben is
megjelend Onszamszerlsités hatasara, az okos eszkozok applikéaciojaiban lementett gorbék
alapjan prébaljuk a legtudomanyosabban kitaldlni, hogy mi jo6 nekiink és a testiinknek. A
legfrissebb tudomanyos kutatasok egyértelmiien bebizonyitottak, hogy a mozgas nemcsak a
testiinkre, hanem a lelkiinkre, pszichés allapotunkra is gyogyitd hatassal van a modern, rohano
vilagunkban, s6t a stressz kezelés egyik talan leghatékonyabb modja is lehet. Az emberi szervezet
alapértelmezetten egy mozgasra optimalizalt ,,szerkezet”. Mozgésban kell tartani, mert anélkiil
nem tud jol miikodni.

Magyarorszagon ¢és vilagszerte a mozgasszervi megbetegedések szdma ijesztden magas és ez a
szam évrol évre exponencialisan tovabb ndvekszik. Inaktiv életmodunknak kdszonhetden néhany
évtized alatt jelentés valtozasok figyelhetéek meg az ember magassagaban, izomzatdban,
testlinkre, testiink funkcidira is ugyanagy értelmezhetd. Az emberi test a legokosabb és egyben
legcsodalatosabb remekmii, amit a természet csak megalkothatott. Minden funkciot leépit, ami
nincs hasznalatban. Energiahatékonysagra torekszik és végtelen alkalmazkodasra és gyogyuldsra
képes egy bizonyos pontig. Az elismert gyogytornasz, funkcionalis mozgasszakérté Gray Cook
meggy6zddése is az, hogy arra vagyunk teremtve, hogy erdsek legyiink és méltosagteljesen
oregedjiink meg. Az autentikus mozgas visszanyerése a kiindulopont mindehhez.

Tisztelt Olvasd! E sorok elolvasasa utdn most alljunk fel a sz€kbdl, nyujtozzunk egy jolesét, majd
vigyiik el egylitt a mozgas szeretetét az utokornak!
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