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Előszó.

Az ember a szokások rabja. Ha megszokjuk 
testünket minden reggel friss vízzel lemosni, rosz- 
szul érezzük magunkat, ha egyszer is elmúlaszt- 
juk azt. De nemcsak külső, hanem belső tisztál­
kodás is szükséges. Jó megszokni tüdőnket min­
den nap friss levegőben lélegzés-gyakorlatokkal 
kiszellőzni, vérünket testünk minden részében, 
nehány gyakorlat végzése által felfrissíteni a fel- 
hasznait anyagok eltávolítását elősegíteni s 
meleget, üdítő friss anyagot vinni a test min­
den egyes részébe.

A füzetkébe foglalt gyakorlatok igen alkalma­
sak a test minden oldalú fejlesztésére. Az előírt 
gyakorlatokat az egész család haszonnal alkal­
mazhatja. Jót tesz a kis gyermeknek. Otthoni ki­
egészítője lehet az iskolába járó gyermeknek is, 
mert hiszen a heti két tornaóra igen kevés a test 
fejlesztésére.

Elengedhetetlen azoknak, akik az iskola hatá­
rán túlléptek s nincs idejük a felnőttek egyleti 
testgyakorlataiban résztvenni.

Ajánlom a füzetkébe foglalt gyakorlatokat min­
den magyar család figyelmébe. A gyakorlatok végre­
hajtását megkönnyítő eszköz egyszerű és olcsó. 
Olcsóbb mint az orvosság, mit venni kell a le- 
gyöngűlt test egvszségének visszaszerzésére

Budapest, 1926 június 18 án

Kmetykó János s. k.,
főisk. tanár.
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Általános tudnivalók.
1. Tornásszunk naponta 5 percig, hogy tes­

tünk szép és egészséges legyen.
2. A gyakorlatokat a szabadban, a friss leve­

gőn, esetleg jól szellőztetett, napos, pormentes 
szobában végezzük.

3. Gyakorlatozás közben a ruha sehol se 
szorítsa a testet, mert a szoros ruha zavarja a 
légzést s megnehezíti a szabad vérkeringést. (Leg­
alkalmasabb a könnyű fürdőruha.)

4. Soh’se gyakoroljunk közvetlen étkezés előtt, 
vagy után, mert mindkét esetben az emésztés 
munkáját zavarjuk meg.

5. Ha csak tehetjük, dörzsöljük le testünket 
— a gyakorlatok befejezése után — langyos vízbe 
mártott frottirkeztyűvel. A gyakorlatozás alatt a 
bőr pórusai ugyanis jobban kitágulnak, a pórusokba 
lerakodott mindenféle tisztátalanság a lemosással 
könnyebben eltávolítható s így intensívebbé tehet­
jük a bőr légzését.

6. Minden gyakorlatot figyelmesen és nagyon 
lassan kell elvégezni. Minden mozdulatot kössünk 
össze be-, vagy kilégzéssel.

7. A mozgás üteme igazodjék a légzés tempó­
jához. Úgy a ki-, mint a belégzés mindig erőlte­
tésig hosszú legyen. A kilégzések végén mindig 
hangosan modott „heeh“ -vel igyekezzünk tüdőnk­
ből a tartalék levegőt kikényszeríteni.

8. Minden gyakorlatot legalább kétszer, de 
legfeljebb négyszer végezzünk el.

9. Gyakorlatok végeztével — esetleg az el­
fáradás megelőzésére — csináljunk néhány légző­
gyakorlatot, hogy testünk a rendes nyugalmi álla­
potba kerüljön.



Láb és légzőgyakorlat.
Álljunk háttal a pad alsó végéhez s folytonos 

belégzés közben emelkedjünk lábujjra, karunkat 
emeljük oldalt rézsútos 
mély tartásba, míg a fejet 
mérsékelten húzzuk s haj­
lítsuk hátra. (L. 1. ábra.)
Folytonos kilégzés köz­
ben guggoljunk le oly 
mélyen, hogy a padra le­
ülhessünk. Közben hozzuk 
karunkat előre. Ülésben 
hajoljunk jól előre s a 
térdeket átkulcsolva szo­
rítsuk azt a mellkasra, 
hogy ezáltal a levegőt a 
tüdőből mennél jobban ki­
szoríthassuk. (L. 1. ábra.)

A kilégzést előírás sze­
rint hangosan mondott 
„heeh“ -vel fejezzük be.

Folytonos belégzés köz­
ben lendület nélkül áll­
junk fel lábujjra, fejet 
húzzuk s hajlítsuk hátra, majd kilégzés közben 
ereszkedjünk le a talpakra s eresszük le a karokat 
(alapállás.)

Törzsfeszítő gyakorlat.
(A gerincoszlop gyakorlata, az előrehajló hibás testtartás 

ellensúlyozására.)
Feküdjünk 2. ábra szerint háttal a padra, 

hogy a tarkó a felső keresztfán nyugodjék, mert 
ezáltal a fej mérsékelten hátrahajlik, a mellkas 
felemelkedik.

Fölfelé néző tenyérrel — kétoldalt kívül — 
fogjuk meg a fokot. (Hüvelykujj fölül fog, kar

1. ábra.



lehetett hajlított.) Ebben a fekvésben előírás sze­
rint kilégzünk.

Folytonos belégzés közben csípőből emeljük 
ki felső törzsünket s hajlítsuk jól hátra. A fejet 
annyira emeljük s hajlítsuk hátra, hogy a fej 
búbja a tarkó előbbi helyére kerüljön. A törzs 
megemelése közben a két kart feszesre kinyújtjuk. 
(A törzs — deréktői a fejbúbig — magas boltívet 
képez.) Az alsó testet nem szabad helyéből ki­
mozdítani. (L. 2. ábra.)

2. ábra.

Folytonos kilégzés közben visszafekszünkapadra.

Fejhajlítás és fordítás.
(Nyak és hátizom gyakorlat a fej helyes tartására.)

A geríncfeszítő gyakorlatnál már leírt fekvés­
ben erőltetésig hosszan belégzünk s utána foly­
tonos kilégzés közben vízszintesig emeljük fel 
fejünket, fordítsuk el oldalra, majd visszafordítva 
hajlítsuk fejünket a mellre.

Folytonos belégzés közben lassan hajlítsuk 
fejünket fiáira. (Tarkó a keresztfán.)

Ugyanígy folytatólagosan csináljuk meg a 
gyakorlatot az ellenkező oldalra is. (L. 3. ábra.)

•   ------------------
_  4  _



Lábem elések.
(M int a hasizom gyakorlatai.)

A már leírt fekvésben erőltetésig hosszan be- 
légzünk.

Folytonos kilégzés közben amennyire tudjuk, 
felemeljük a térdben és bokában feszesre nyújtott 
egyik lábat, majd folytonos belégzés közben lassan 
leeresztjük a felemelt lábat a földre. Ugyanezt 
folytatólagosan elvégezzük a másik lábbal, majd 
mindkét lábbal egyszerre is. (L. 4. ábra.)

4. ábra.

Bukfenc hátra.
(A hasizom, folytatásában a hátizom, de különösen a 
gerinccsigolyák mozgékonyságának fokozására szolgáló 

gyakorlat.)

Hosszú belégzés után folytonos kilégzés köz­
ben addig emeljük fel a feszesre nyújtott két lábat, 
míg a két láb fejünk mögött földet ér. Folytonos 
belégzés közben emeljük előre a két lábat s lassan 
eresszük le a földre. (L. 4. ábra.)

Visszajövet közben a lábakkal bicikliző moz­
gást is végezhetünk.

Terpesztés.
(Has és oldalizmok gyakorlata.)

Folytonos belégzés közben emeljük fel 45°-ig 
a feszesre nyújtott két lábat s nyissuk szét a 
lábakat oldalra (terpesztés).



Folytonos kilégzés közben zárjuk össze a két 
lábat s lassan eresszük le a földre. (L. 5. ábra.) A

5. ábra.

medence erősítésére szolgál a gyakorlat, ha a terpesz- 
tés alatt a lábfejeket erősen kifelé és befelé forgatjuk.

Térdem elés.
(Erős ki-és belégző helyzet, a has és lábizmok gyakorlata.)

Erős belégzés után folytonos kilégzés közben 
felemeljük a feszesre nyújtott egyik lábat, majd 
igyekezzünk a térdet a mellre felhúzni.

Folytonos belégzés közben feszesre kinyújtjuk 
a térdben meghajlított lábat s lassan leeresztjük 
a földre. (L. 5. ábra.)

Ugyanezt fol>tatólagosan elvégezzük a másik 
lábbal, majd egyszerre mindkét lábbal is.

Hátizmok gyakorlatai: Fekvésben forduljunk 
meg hasra. A fokot kétoldalt kívül lefelé néző 
tenyérrel fogjuk meg (hüvelykujj alul, kar lehet 
hajlított). Ebben a fekvésben annyira csússzunk 
lefelé (a fok van fönt), hogy a fejet meghajtva 
épen csak a homlok érinthesse a földet.

Láb- és fe jem elés hátra.
(Hátizom gyakorlata.)

A fent leírt fekvésben hosszú kilégzés után foly 
tonos belégzés közben — amennyire tudjuk — emel-

»



jíik hátra a fejet s a feszesre nyújtott egyik lábat. 
Folytonos kilégzés közben, lassan eresszük le a fe­
jet s a felemelt lábat a földre. (L. 6. ábra.)

6. ábra.

Ugyanezt folytatólagosan megcsináljuk a másik 
lábbal, majd egyszerre mindkét lábbal.

Terpesztés és fe jhajlítás hátra.
(Hát- és oldalizmok gyakorlata.)

Fekvésben —kilégzés után — folytonos belégzés 
közben, amennyire tudjuk emeljük hátra a fejet és 
a feszesre nyújtott két lábat és nyissuk oldalra szét 
(terpesztés). Folytonos kilégzés közben zárjuk össze 
a két lábat s lassan eresszük le a földre a fejet és 
a két lábat. (L. 7. ábra.)

7. ábra.

Sarokem elés és fejhajlítás hátra.
(Hát- és lábizom gyakorlata.)

Fekvésben — kilégzés után — folytonos belégzés 
közben, emeljük fel a fejet és a feszesre nyújtott 
egyik lábat, majd a lábat térdben meghajlítva igye­
kezzünk annak sarkát a hátunkig vinni. (L. 7. ábra.)

Folytonos kilégzés közben feszesre kinyújtjuk 
a felemelt lábat s lassan a fejjel egyidőben le­
eresztjük a földre.



«  —  •
Ugyanezt folytatólagosan megcsináljuk a másik 

lábbal, majd egyszerre mindkét lábbal.

Törzshajlítás előre.
(Hát- és mellizmok gyakorlata)

Üljünk a 8. ábra szerint a padra s a feszesre 
nyújtott két láb talpát támasszuk a foknak, kezünk­
kel pedig kétoldalt — testünk mellett — fogjuk 
meg a pad szélét.

Folytonos belégzés közben, csípőből húzzuk 
ki magunkat.

Folytonos kilégzés közben hajoljunk előre s 
kezünkkel egymásután egy-egy kicsit a fok irányá­
ban előrefogva, igyekezzünk a fokot kétoldalt meg­
fogni (1. 8. ábra) (térdek feszesek). A kilégzés be-

8. ábra.

fejezése után engedjük el a fokot s hirtelen egye­
nesedjünk fel. Közben folytonos belégzés mellett, 
csípőből húzzuk ki magunkat, fejet húzzuk s haj­
lítsuk mérsékelten hátra.

Törzsdülés hátra.
(Hasizom gyakorlata.)

A két lábat akasszuk be a fokba. Kezek — 
hüvelykujj hátul — a csípőn. Folytonos belégzés 
közben, csípőből húzzuk ki magunkat, míg a fejet, 
a vállakat és a két könyököt húzzuk hátra — hogy



a mellkast jól felemelhessük — elüljünk fekvésbe 
lassan hátra. A fekvésben erőltetésig kilégzünk, majd 
folytonos belégzés közben lassan felemelkedünk 
ülésbe (két könyököt, vállakat és fejet hátrahúzzuk). 
(L. 9. ábra.) Felülés után csípőből előre meghajol-

• V -  f.  i

9. ábra.

hatunk, hogy a kilégzés mennél intenzivebb legyen.
Ha a gyakorlatot hatásában fokozni akarjuk, 

akkor a kezeket kulcsoljuk össze a tarkón — kö­
nyököt erősen hátrahúzzuk — esetleg nyújtsuk ki 
a karokat magastartásba, közvetlen a jól hátra- 
luízott fej mellé.

Törzsforgatás oldalra.
(Oldalizmok gyakorlata, különösen a gerincoszlop mozgé­

konyságának fokozására saját hossztengelye körül.)

10. ábra.

Támasszuk a két láb talpát a foknak. Csípőből 
jó! húzzuk ki magunkat és forduljunk el oldalra. 
(L. 10. ábra.)



A behajlított kart hirtelen oldalra kinyújtjuk 
(ütjük), míg a kinyújtott kart a mellre hajlítjuk. 
Az így nyert lendülettel a törzset is elfordítjuk az 
ellenkező oldalra. Két-két fordításra vegyünk egy- 
egy hosszú be-, illetőleg kilégzést.

Törzsem elés hátra.
(Hátizom gyakorlata.)

Feküdjünk hasra. A két láb talpát támasszuk a 
foknak, kezeket — hüvelykujj hátul — tegyük csípőre.

Folytonos kilégzés közben fejet, két könyököt 
s vállakat lehetőleg a földig hozzuk előre.

Folytonos belégzés közben a két könyököt, 
vállakat, fejet, végül a törzset is jól fel- és hátra­
emeljük. Folytonos kilégzés közben visszaeresztjük 
a törzset, fejet stb. a fent leírt fekvésbe. (L. 11. ábra.)

11. ábra.

A gyakorlatot hatásában fokozhatjuk, ha: I. 
„csípő“ helyett az ökölbe szorított két kezet oldalt 
(jól hátrahúzva) a vállakhoz visszük s így emeljük fel 
a törzset. 11. Ha a törzsemelésben a vállaknál levő 
karokat kinyújtjuk (vagy kilökjük) a jól hátrahúzott 
fej mellé magastartásba. III. Ha a karokat még 
fekvésben kinyújtjuk magastartásba s így emelke­
dünk fel.

Törzshajlítás oldalra.
(Oldalizmok gyakorlata, különösen a gerincoszlop hibás 

— oldalra — elferdülésének ellensúlyozása.)

Folytonos belégzés közben térdeljünk egyik 
lábbal a pad szélére, míg a másik lábat térdben



feszesre nyujtottan támasszuk a foknak. Az egyik 
oldalon törzshajlítás irányában a kéz a csípőn, 
míg a másik oldalon a kar a kissé hátrahúzott 
fej meliett nyujtottan magastartásban van. (L. 12. 
ábra.)

12. ábra.

Csípőből jól kihúzzuk magunkat s folytonos 
kilégzés közben törzsünket a fok felé hajlítjuk, 
majd folytonos belégzés közben a törzset kinyújt­
juk (felegyenesedünk). Az oldalra hajlásban sem 
előre, sem hátra nem szabad elhajolni. Hátunk 
mögé falat képzeljünk s a hajlás alatt fej, vállak 
s hát állandóan ezt a képzelt falat érintsék. A 
támasztásban volt lábat akasszuk a fokba. A csí­
pőn levő kéz magas tartásba, míg a másik kéz 
csípőre kerül. Folytonos kilégzés közben hajlítsuk 
törzsünket oldalra a foktól távolodó irányba, majd 
folytonos belégzés közben egyenesedünk fel (1. Í2. 
ábra). Ugyanezt végig csináljuk 1— 1-szer a pad 
másik oldalán, a másik lábra térdepelve.



Támaszgyakorlatok.
(A hát- és lábizom, de különösen a mellizmok és vállöv 

erősítésére.)

Álljunk a pad alsó szélére. Emeljük fel két 
karunkat a jól hátrahűzott fej mellé s folytonos 
kilégzés közben hajoljunk le előre s kezünket 
csúsztassuk végig a feszesre nyújtott lábszáron, 
amíg kétoldatt a padot megfoghatjuk (esetleg újjak 
hegyével érintjük csak). L. 13. ábra.

(n

13. ábra.

Folytonos belégzés közben a 2 kezet addig 
visszük a fok irányába (lábak helyükön marad­
nak), míg a fokot két oldalt megfoghatjuk. (Láb, 
törzs és fej egy rézsútos, de egyenes vonalat ké­
pez.) L. 13. ábrán fekvő alakot. Folytonos kilégzés 
közben a kezekkel addig megyünk vissza, míg 
lábunkat bokában megfoghatjuk. (Térd feszes.)

Folytonos belégzés közben a karokat nyújtot- 
tan előre magastartásba emeljük a hátrahúzott fej 
mellé s ugyanakkor lábújjra emelkedünk.

Folytonos kilégzés közben karokat leeresztjük 
s ugyanakkor leállunk a talpunkra (alapállás). A 
fekvésből felállhatunk úgy is, hogy a kezek ma­
radnak a fokot fogva s a térdben feszesre nyújtott 
lábakat hozzuk — ameddig tudjuk — a fokot fogó 
kezekhez. L. 13. ábra.

Ebből a helyzetből hirtelen guggoljunk le, 
majd a térdek hirtelen kinyújtásával emelkedjünk



fel a rajzon látható törzshajlításba. (Fokot a h ir­
telen térdnyújtásnál nem szabad elengedni.) A 
guggolás a ki-, a felállás a belégző helyzet.)

Fekvő támaszban végezhető a karok erősítésére:
I. páros karhajlítás,

II. egyik, majd másik kar felemelése és ki­
nyújtása,

III. egyik, majd másik 
és boka feszes),

IV. egy-egy kar és láb 
kar és láb lehet egyoldalon, p l. : bal láb, bal kar 
vagy ellenkező oldalon, p l. : bal láb és jobb kar.)

láb felemelése (térd 

egyidejű emelése (a

Egyensúlyozást gyakorlatok.
(A test minden izomzatának, különösen a láb és a lábfej 
boltívének erősítésére. Elősegíti a test egyensúlyban tartá­
sának helyes beidegzését — labilis, bizonytalan helyzetben 

is, de elősegíti a ruganyos és szép járást is.)

1. álljunk meg a 14. 
ábra szerint a fokon s igye­
kezzünk rajta mennél tovább

'^megmaradni. (A karok moz­
gatásával, a térd meghajlí- 
tásával, vagy kinyújtásával, 
a törzs előre, oldalt vagy 
hátrahajlításával egyensúlyo­
zunk.)

2. Ugorjunk fel — pá­
ros lábbal egyszerre — a 
fokra s maradjunk meg rajta.

3. Állásból guggoljunk 
le a fokon jó mélyen, majd 
álljunk fel rajta.

4. Forduljunk meg a 
fokon állva.

5. Álljunk egyik lábra, 
karokat vigyük oldalt közép­
tartásba, másik lábat emeljük

fejet húzzuk hátra s dűljünk előre
14 ábra.

fel vízszintesig, 
vízszintesig.



Függési gyakorlatok.
(15. ábra has, oldal és lábizmok, 16. ábra nyak, hát, oldal 

és lábizmok gyakorlatai.)



Az ablak párkányára, asztalra, erős székre, 
vagy korlátnak támasztott pádon a hátunkra fek­
szünk s a 4—5. ábra gyakorlatait, u. m .: 1. láb­
emelést ; 2. terpesztést; 3. térdemelést végez­
zük el az ott leírt módon.

Forduljunk át fekvésben hasra s a 6—7. ábra 
gyakorlatait, u m.: 1. lábemelést; 2. terpesztést;
3. sarokemelést végezzük el az ott leírt módon.

Légzőgyakorlat.
Folytonos kilégzés közben haj­

lítsuk fejünket jól a mellkasra, 
csípőből egy keveset hajoljunk 
előre, hogy derékban összeessünk, 
a két kart pedig lógassuk le s 
hozzuk annyira előre, hogy a kéz­
fejek összeérjenek.

Folytonos belégzés közben csípő­
ből jól kihúzzuk magunkat, fejet és 
vállakat jól hátrahúzzuk, a karokat 
oldalra visszük s keveset megemelve 
kifelé fordítjuk. Folytonos kilégzés 
közben megyünk vissza a már fönt 
leírt helyzetbe s hangos „heeh“ mon­
dásával igyekezünk tüdőnkből a tar­
taléklevegőt is kipréselni.

Ezt a leírt gyakorlatot gyönge 
tüdejűek mint önálló tüdőtornát vé­
gezzék naponta többször a friss s 
tiszta levegőn, ameddig csak birják.











TORNASZEREK. SPORTESZKÖZÖK
ES ISKOLAPADOK 6YARA.

LOPOS GYULA
BUDAPEST III., BÉCSI-ÚT 85. SZ. 
Telefon Teréz 113-44. Telefon Teréz 113-44.

KIVONAT AZ ÁRJEGYZÉKBŐL
Kézi- és játékszerek.

A rak  pengő értékben
Buzogány feketere fényezve,

darabja...............................
Tornabot . . . . . . . . .
Kis és nagy tömött bőrlabdák.
Füleslabda, nagyság szerint .
Football labda gummibetéttel,

5-ös számú..........................
Fapuska, szabadgyakorlatokhoz
Football fú jta tó..........................
Állványok a labdakosárjátékhoz, 

befont vaskosárral, párja .
Kosárlabda gummibetéttel . .

Iskolapadok.
Iskolapadok fa- és vasállvánnyal 
Egyes gyermekpadok. 6 éves 

kortól 18 évig, szabályoz­
hatók....................................60’— tői „

Iskolapadokról, iskolabútorokról és tornaszerekről képes ár­
jegyzéket kívánatra legnagyobb készséggel bérmentve küldök,

Í  Költségvetéssel mindenkor díjmentesen szolgálok.
$

T20-től félj.
1-20-től yy

T20-től r

11— tői yy

12-— tői Y>

4 '— tői yy

2-— tői yy

100-— tői yy

12-— tői yy

30-— tői yy


