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Rakkaalle vaimollensa, ensimmdi-
selle naiselle, joka on harjotta-
nut ,jdrjestelmddni®, omistaa Rkir-
jansa, kiitollisena 2I-vuotisesta us-
kollisesta eldmdankumppanuudesta,

Tekija.






Tekijan esipuhe englanninkieliseen
painokseen.

Vaikka allkuperdinen kirjani ,Jdrjestelmini (tanska-
lainen painos 1904, englantilainen 1905) ei ollut tarkotettu
erikoisesti naisille, on kuitenkin puolet —— muutamin pai-
koin enemminkin — kannattajajoukostani naisia. Nyt
toivon, ctti heiddin lukwumddrdinsd yhd kasvaisi.

Tytoilli jo naisilla ei ole nitn hyvid tilaisuuksia atle-
tickkaan, wrheiluun, leikkien, voimistelun ja kaikellaisen
ulkoilmaurheilun harjottamiseen kwin pojilla ja miehilld.
Ja kuitenkin toiselta puwolen taas tulevaisen sukukunnan
ruwmiillinen  hyvinvointi rigppuw  paljon enemmdn didin
hyvésti runmiinrakenteesta kuin isan.

Niimé kaksi tosiasiaa, ruumiinhoidon swuri puutteelli-
suus ja sen ehdoton vdlttdmdttomyys, todistavat epddmditto-
mdisti meille, etti kotivoimistelun harjottaminen on paljon
tirkedmpdd naisille kuin miehille.

Ja vield on huomattava erds seikka: ruumiin kauneus
on michille erinomainen ominaisuus, mutta naisille se ei
ole sen vdhempdd kuin — vdlttamdttomyys.

Mutta tosiasia, joka pdivd pdvdltd yhd selvenee, on
mydskin se, etld todellinen naiskauneus on saavutetiavissa
Jja yllapidettivissi  ainoustaan tieteellisin ja jdrkiperdisin
ruumisnharjotiksin,
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Siis on naisten wvilttimdttomdsti ryhdyttivi harrasta-
maan nditd harjotuksial Ja kauneus on' sitd paitsi perin-
nillista. Mahdollisesti te ette voi tytiirellenne jattad pe-
rinniksi aineellisia rikkauksia, mutta te wvoilte kuitenkin
tehdi hinelle paljon enemmin hyityi hoitamalla oman
ruwmiinne elimid ja ihoanne siten, ettd tyttdrenne huo-
maa, ettd ,hinen ulkomuotonsa on hinen onnensa® eikd
niinkédn vdhdinen rikkaus, silld kauniin naisen valta on
rajaton.

Alkuperdiisessi ,Jdrjestelméssdni® on wuseita ylistys-
puheita ruumiinharjotuksista yleensd ja omasta kotivoimis-
telujirjestelmdastini erittdin. Téssi kirjassani olen mithin
vieli lidttinyt joka taholta maailmaa naisilia saamioni
kirjeitd. Luulen, ettd niilli on parempi vaikutus kuin
omilla ylistelyillini, silld mind voin vain sanoa. ,Tulette
varmasti terveeksi ja kauniiksi harjottamalla ,jérjestel-
méiiini!“, kun sitd vastoin nimd naiset vakuuttavat: ,Me
olemme jo saaneet terveyden, kauneuden, nuorekkaan reip-
pauden ja elimadnilon harjottamalla sitd!“

Erddseen seikkaan olen tissi naisille kirjottamassani
kirjassa kohdistanut paljon enemmdn huomiota kuin al-
kuperdisessi ,Jérjestelmdssini®, nimittdin oikeaan hengit-
timiseen, ja olen huomannut uusia tapoja, miten harjot-
telijan saa muistamaan oikean hengitystavan ei vain heti
harjotusten jilestd, vaan mydskin hinen itse harjotusta suo-
rittaessaan. Oikea hengittiminen on todellakin hyidyllinen
tapa — mutta lwonnon oma tapa on ainoa oikea. Minun
tiytyy sen wvuoksi varottaa Iluottamasta nothin satoihin
hengitys-,metoodeihin®, joita kaikenkaltaiset ammattimichet
ovat keksineet ja joita he ovat paksuissa nidoksissa seli-
telleet; muutamat niisti ovat aivan yhid hullun ,teoreet-
tisia® kuin ne todellisuudessa ovat luonnonvastaisia. Eu-
ropassa ilmestyy joka ainoa vitkko jokin wusi ,Hengittd-
misen taito“, ja mind saan satoja kirjeitd henkiloiltd, jotka
hengityspyrkimyksissiin ovat joutuneet kokonaan himmen-
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nyksiin ja nyt toivovat, ettd mind lausuisin heille mieli-
pileeni sattumalta wusimmasta ,tavasta“ tai ,metoodista”.

Lukijat  huomannevat heti, ettd tissi kirjassa esit-
timédni harjotukset ovat pddasiallisesti samat kuin ,Jdr-
jestelmdssini®, silld monen tuhannen kokemukset ovat osot-
taneet, ettd me sopivat erinomaisesti myodskin naisille.
Mutta lissi kirjassani olen koettanut saada eri harjotuk-
set ja miiden eri vatkeusasteet vielikin selvemmin ja
helpommin  ymmdrrettiviksi, ja toivon, ettd Ilukijans
huomaaval nimd  selitykset jo varsinkin kuvat parem-
mikst kuin alkuperdisessd ,Jirjestelmdssini® olevat.

Ainoa  harjotus, joka on wvarsinaisesti muutettu, on
17., joka ei allkuperdisessi muodossaan sopinut jokaiselle
naiselle. Ja 15. harjotuksen hieronnan jilkiosa on myds-
kin vihin muutetiu, olen tehnyt suuren myiénnytyksen
wudelle muodille, jonka mukaan lanteitten tulee olla hoi-
kat. Jos, mahdollista kylld, oikullinen muoti kerran taas
vaatii tdyteldisii lanteita, wiin silloin voitte — rakkaat
naisent! — suorittaa 15. harjotuksen samalla tavoin kuin
me, teiddn ihailijanne, teemme!

Timd kirja ei ole kddnnis Tanskan kielestd, vaan olen
sen itse kirjottanut Englannin kielelld. Tosin ovat minua
auttanecet englantilaiset hyvit ystdvini, joille tdten lausun
syddmelliset kiitoksena.

J. P. Miiller.



Suomentajan alkusanat.

Meidin maassamme on kuten ulkomaillakin voimistelua
ja ruumiinhoitoa koskeva kirjallisuus kirjotettu etupdissé
miehille. Ja kuitenkin on terve, karaistunut ja voimakas
ruumis atvan yhii tdrked naiselle kwin miehellekin. Nais-
temme ruumiillinen kasvatus on supistunut yksin omaan
heille kouluissa tarjona olevaan voimistelunopetukseen, ja
lukuunottamaita , Kisakenttidi«, Urheilulehden naisten osas-
toa ja lidkdrikirjoja, ei erityisesti naisten terveydenhoitoa
koskevaa kirjallisuutta meilld ole ollenkaan, ei ainoatakaan
teosta, jonka voisi toivoa innostuttavan naisiakin suurin jou-
koin huolehtimaan terveydestidn ja ruumiin todellisesta hy-
vinvoinnista ja kauneudesta jo silloin, kun he vield ovat ter-
veitd. Kuwinka monta kiusallista sairautta he silloin vélt-
tadisivitkddan!  Pidnsdirky, hermostuneisuus, heikkous ja
minkd mimisidi kaikki nwo rikoksista terveydenhoitoa wvas-
taan sewraavat ruwmim raihnaisuudet sitten lienevdtkddn,
sairaudet, jotka tosin ovat hyvin tavallisia miehilldkin,
mutta erityisesti hyikkddvit naisten kimppuun heti heiddn
sivuuttaessaan 20. ikivuotensa ja hivittivit heistd nuo-
ruuden kukoistuksen jo 30 tienoissa, viltettdisiin kokonaan,
jos he wain neljinnestunnin ajan pdivdssd jo terveind kiyt-
tdisivdt terveytensd sdilyttimiseksi ja siten sddstdisivit ne
vitkot ja kuukaudet, jotka laiminlyimisestd ehdottomasti
seuraavat sairaudet nielevit.
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Ennen oli yleinen luulo se, ettd naisia on mahdoton
saada votmistelemaan. Olivathan he aina halveksien kddn-
tiineet selkdnsi voimistelua koskevalle kirjallisuudelle ja
jarjestelmille.  Mutta vika ei tosiaankaan ollut naisissa,
vaan noiden kirjojen miehisissi kirvjottajissa. Kun mies-
maailmakin yleensi  kylmdsti kohteli noita kirjoja, jotka
panivat pidpainon voimakkaalle lihasrakenteelle ja saattoi-
vat lkijansa heti kuviltelemaan itselleen Simsonin voimia,
kuitenkaan lkykenemdttd niiti heille hankkimaan, tervey-
denhoidon niissd jouluessa kokonaan lapsipuolen asemaan,
niin ei ole ihme, jos naiset olivat than vdlinpitdmdtiomid
kuhmuisia lihaksia ylisteleviin kivjoihin nihden. Nuo kir-
jat innostuttivat vain muutamia harvoja suurin synnyn-
ndisin voimin varustettuja miehid, swuria joukkoja me ei-
vit kyenneet tempaamaan mukaansa.

Mutta silloin ilmestyi mies, joka edellisten ,jérjestel-
mien* swrullisesta kohtalosta huolimalta kokonaan toisiu
periaatteita noudattaen vieldkin rohkeni julkaista wuden
wjirjestelmin®, Tanskalainen insindoribuutnantti ja kuu-
luisa wrheilija J. P. Miiller julkaisi kolmenkymmenen vuo-
den kuluessa saamistaan kokemuksista johtuneet mielipiteensd
yhteen kirjaan koottuina. Samantapaisia mielipiteitd oli-
vat jo muutkin sielli tddalld esittineet, mutta ,Mit Sys-
tem’issddn® esitti J. P. Miller ne niin vakuuttavasti ja
niin hyvin edelleen kehitettyind, etti ne heti alusta alkaen
saavuttivat kaikkien — lukuunottamatta joitakin ddrim-
mdéisyyteen asti ruumiinlitkkeitid pelkddvii professoreja ja
muutamia kuhmulihasten apostoleita — sekd lddkdrien
ettii suuwren yleison yksimielisen kannatuksen. Elokuussa
1904 ,Mit System* ilmestyi, ja nyt on se saavuitanut
niin swuremmoisen menestyksen, ettd se on kddnnetly 14
eri kielelle ja sild on levinnyt paljon toista miljoonaa
kappaletta. Tdmd on kokonaan ennen kuulumatonia voi-
mistelua kdsittelevin kirjallisuuden alalla.  Paitsi sitd, on
se monen muun lagjalti levinneen voimistelukirjan pdd-
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perustuksena. Vaikka se ei olekkaan suomenkielisend il-
mestynyt, on ,myllerdiminen® kuitenkin yleisesti tunnettua
tidlldkin, ja voimistelueldimdamme tukipylvds ja visymdtin
fyysillisen  kulttuurin esitaistelija, lehtor: Ivar Wilskman
on erinomaisessa kirjassaan . Terveys ja Tarmo* esitellyt
J. P. Miillerin mielipiteitd ja ruwmiinharjotuksia.

~Mit System* asettaa terveydenhoidon sille kuuluvalle
kunniasijalle, ja wlkonaisten lihaster paisuttaminen saa
sting vdistyd thon, syddmen, keuhkojen, maksan, ruuansu-
latuksen, sanalla sanoen niitten eclinten karaisemisen ja
vahvistamisen tieltd, joista ,terveytemme ja tarmomme
rigppuvat.

Ja timd oikea ja jirkevi menettelytapa tempasikin
heti laajat kansankerrokset mukaansa, ja naisetkin, sekd
nuoret etti vanhat, vaikka ,Jirjestelméni' ei ollut erity:-
sesti heille kirjotettu, osottivat, etti jérkevdit neuvol tervey-
denhoidon alalla kohtaavat heissd yhid hyvin maaperdn
kuin miehissikin. Eikd ndin kiynyt vain Englannissa
ja Amerikassa, missi naiset jo vuosikymmenien kuluessa
olivat voimistelleet ja wrheilleet, vaan mydskin muissa
maissa. Monen ranskattaren kurelitvit on ,jérjestelmdns‘
heille hankkima luwonnollinen ,lihasliivi“ karkottanut. Sa-
moin on kiynyt Vendjdlld, Saksassa ynni monessa muussa
maassa, onpa ,,myllerdiminen tunkeutunut kuninkaitien
ja keisarien hoveihinkin.

Ja nyt, kun ,,Mil System" esiintyy suomenkieliseniikin
ja erityisesti naisille sovellettuna — sen kaipaamat muu-
tokset ovat kuitenkin niin pienet, ettd mikddn ei estd
miehidkddn tdmdn kirjan neuvojen mukaan
,myllerdimdstd“ — se toivottavasti saavuttaa lagjan
kannattajajoukon Swomenkin naisten joukossa, silld ,,Jdr-
Jjestelmdni® ei ainoastaan vahvista koko ruumista, vaan
se antaa mydskin sille ne thanan sopusuhtaiset piir-
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teet, jotka lumoovat silmdmme helleenien taideluomia kat-

sellessamme.
Tekijille lausun sulimmat kiitokseni swomennoslu-

vasta.
L. T. H
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Terveys ja tarmo

on jokaisen ihmisen

suurin rikkaus,

mutta sen saavuttamiseksi ja sdilyttamiseksi vaadi-
taan jarkevaa terveydenhoitoa. Tahidn tarkoitukseen
suosittelemme etenkin seuraavia kirjoja:

Terveyden opas nuorille voimailijoille. S.
L. U:n tuhansille innokkaille voimailijoille
omistettu. Kirj. Ivar Wilskman. Hinta 2: —.

Terveys ja tarmo. Ruumiinhoidon ohjeita
miehille. Kirj. lvar Wilskman. Hinta 2:75.

Hermoston terveys. Kirjanen hermojem-
me hoidosta. Kirj. Frode Sadolin. Viiden-
nestd tanskalaisesta painoksesta suom.
L. T. Heinonen. Hinta 1: 75.

Kotivoimistelu. Lukuisilla kuvilla varus-
tettu. Hinta —: 50.

Japanilainen voimistelu. Kirj. prof. V.
Heikel. Hinta 1: 25.

J. P. Miillerin
Sukupuolimoraali ja elamanonni

on maailmankirjallisuudessa alallaan huomattavimpia
ja mieltdkiinnittavimpia teoksia. ,Oikein luettuna se
antaa monelle iloa ja siunausta.“ Hinta 3: 75.

Yrj6 Weilin & Kumpp. Osakeyhtid,
Helsinki.

OFLUND & PEITERSSON. H:KI.




