NA ELE
s,,af- ~rs

Gimnastyka
dla zdrowia
i zachowania linji

metoda ptyt gramofonowych

Syrena-Electro

NAKLAD i WLASNOSC

TOWARZYSTWA .SYRENA-REKORD~ SP. AKC.
o 55 AR N N T S e

W A R 4 £ A W A 1.9.9 3



Przedruk wzbroniony
Prawa autorskie zastrzezone

Copyright by .Syrena-Rekord” Ltd. 1933

Druk. H. LeszczyfAski — Warszawa, Sienna 9

GIMNASTYKA DLA ZDROWIA
| ZACHOWANIA LINJI

METODA PLYT GRAMOFONOWYCH
%X RGBTSR EL B T-R 0

W OPRACOWANIU

WLADYSLAWA DOBROWOLSKIEGO

DYPL. INSTRUKTORA GIMNASTYKI i SPORTOW WYCHOW.

O REE E LR E INE R

| czes¢ od Nr. 1 do 5
B e 0610

R R SR S
L b o 160, 20

} na dwustronnej ptycie Nr. 7652.

} na dwustronnej ptycie Nr. 7653.




WY JASNIEN

MARSZ W SPIECIU -
SKEON : -
OPAD WPRZOD -

ROZKROK -
RAMIONA W POZIOM SKURCZ —
POLPRZYSIAD -

PRZYSIAD -
RAMIONA WPRZOD =

. WZWYZ -
ROZKLEK -
RAMIONA, NOGI WKRZYZ
WYPAD W BOK LUB WPRZOD

o P OSTAW

Marsz na palcach.
Gtebokie pochylenie tutowia wdoét.

Péchylenie tutowia wdét, tak, by ruch
odbywat sig tylko w stawach biodrowych —
tuléw opada do poziomu — kregostup
wvprostowany.

Noga od nogi oddalona wbok o jakies
40 cm.

Rece znajdujq sie przed klatkq piersiowq
dtorimi skierowanemi wdét.

Lekkie ugigecie nég w kolanach — tylko
do kqta prostego.

Gtebokie ugiecie nég w kolanach.

Wyprostowanie nieusztywnionych ramion
na szeroko$é barkéw — dtormi do siebie.

D-tto.
Kolana w kleku rozwarte.
Ramiona lub nogi sq skrzyzowane.

Jedna noga ugieta i wysunieta, ciezar
ciata spoczywa na jednej nodze — druga
noga wyprostowana.

Cel:

Cwiczenia gimnastyczne majq na celu uzupetnienie brakéw
budowy przez wyrobienie dobrej postawy, gibkosci, sily i zrecz-
nosci, oraz rozwinigcie ruchliwoéci klatki piersiowej, gietkosci
kregostupa i pozbycie sie zbytecznej warstwy Huszczu.

Sposéb:

1. Cwiczeniq, zawarte w tym programie, utozone sq w pewnym
porzadku, wedlug okreslonych wzorcéw lekcyinych, i w tej ko-
lejnosci nalezy je przerabiaé, gdyz stopniowo zatrudniaja one
coraz to inne partie migéniowe i powoli zwiekszajag natezenie
pracy.

2. Na poczatku, na pierwszych kilku lekcjach, celem przygo-
towania organizmu, zadowolni¢ sie nalezy zaledwie paroma ru-
chami z kazdego ¢éwiczenia, a w miare opanowywania, dgzyé
do przerobienia catkowitego programu.

3. Cwiczenia nalezy przerabia¢ migkko i nawet, podczas naj-
bardziej natezajacych éwiczen, normalnie oddychaé.

4. We wszystkich postawach wyjsciowych tutéw wyprostowany,
lecz nieusztywniony, glowa podana wtyl, barki takze wiyt
sciqgniete.

5. Rozpoczecie wilasciwych éwiczen poprzedza orkiestra na
kazdej stronie plyly, azeby przygotowaé éwiczacego, ozywié go
i stworzyé dobry nastréj.

6. Kazde éwiczenie jest poprzedzone akordem, celem zwrécenia
uwagi ¢éwiczacego na majaca za chwile nastqpié zapowiedsz.

7. Po akordzie nastepuje zapowiedz danego éwiczenia, za-
koficzona hastem .éwicz”, poczem, lqcznie z orkiestra, poda-
wany jest rytm ¢wiczenia.




8. Cwiczenia letniq porq nalezy przerabiaé przy otwartym
oknie, lub na powietrzu, w kostjumie kgpielowym lub pyjamie.
Zimowq porq w dobrze przewietrzonym pokoju, lub tez, jesli
kto moze, przy otwartem oknie. W tym ostatnim wypadku na-
lezy byé ciepto, lecz swobodnie ubranym.

9. Cwiczqcy, ktéry pragnie przeprowadzié kuracje odttuszcza-
jaca, winien éwiczyé stale w swetrze i cieplych gimnastycznych
spodniach. Im bardziej sig¢ spoci, tem wiecej to dla niego
korzystne.

10. Po kazdej gimnastyce nalezy cialo zmyé ciepta wodq
z mydtem i wytrzeé¢ do sucha.

11. Cwiczenia trudniejsze i éwiczenia zlozone poparte sq
rysunkami.

12. Kazde éwiczenie posiada 3 wykonania a, b, c. Po opa-
nowaniv dostatecznie éwiczehn pod a, przej$¢é mozna do b i c,
a potem wybraé ze wszystkich 3-ch grup éwiczenia najbardziej
dla siebie odpowiednie i te éwiczyé.

13. Wykonanie kazdego takiego programu winno trwaé co-
najmniej przez 10—12 dni.

G W | & Z°BE.Nd A

| Cze$é¢: od Nr. 1-5

1. a) Marsz w wspieciu ze skurczem nég i wymachem
ramion naprzemian. (ryc. 1)

Objasnienie: Po zapowiedzi .éwicz”, na komende

.raz” lewq noge skurczyé w ten sposéb, by podudzie \
swobodnie zwisalo wdél, a kolano podniesione bylo
do poziomu, a nawet wyzej. Prawe ramie wymachem {

wzniesione do poziomu. Ramie w fokciu wyprostowane

lecz nieusztywnione. <>~
Na .dwa” opuécié lewq noge i prawe ramie, a wznieéé Rye. 1
tak samo noge prawq i ramie lewe. Na .trzy” i «cztery”, jak
«raz’ i .dwa".

Wykonanie miekkie i swobodne. Tutéw wyprostowany, glowa w po-
tozeniu normalnem.

Charakter éwiczenia. Rozruszaé stawy i migénie, ozywié
krwioobieg i w ten sposéb przygotowaé organizm do intensywniej-
szych éwiczen.

b) Zwykly marsz z wymachem ramion wzwyz.
c) Marsz w wspigciu: 8 krokéw wprzéd, 4 wiyt.

2. a) W rozkroku dwukrotny wymach ramion wprzéd i skton
wdét (ryc. 2).
Objasnienie: Na .raz" nalezy miek-
kim wymachem wyrzucié ramiona wprzéd,
na .dwa” przenieéé tagodnym tukiem do
tytu, na .trzy” wznieéé¢ je zpowrotem do
przodu, na .cztery”, réwnoczeénie z zama-
chem ramion wdét wykonaé szybki sklon
wdét. | znowu na .raz” podniesé tutéw
do postawy, a ramiona do przodu, na
dwa”, trzy”,  cztery” — jak wyzej.
W czasie éwiczenia, nég w kolanach nie
uginaé. Tutéw wlasnym ciezarem opada J
wdét. Dazyé stopniowo, by glowa krylta sie o
miedzy nogami. Wykonanie miekkie, Rye. 2
w czasie pracy oddychaé swobodnie.
Charakter éwiczenia: Cwiczenia potaczone ramion i nég
Wydtuzenie sciegen podkolanowych, oraz wydtuzenie migéni lezqcych
ztytu uda.




|

b)

c)

b)

c)

W postawie roz- -
. . BoSrsania e e
krocznej ramiona T @

w poziom skurcz
i wymach ra-
mion wbok ze
wspieciem (ryc. 3).
W postawie roz-
krocznej z opa-
dem wprzéd i ra-
mionami wdét i wkrzyz — wymachy ramion wprzéd
i wskos (ryc. 4).

-

Rye. 3 Ryc. 4

4

Pétprzysiad ramiona wkrzyz i wymachy
ramion przodem wzwyz ze wspieciem.
Objasnienie: Na .raz" wznieé¢ sie na
palce, a ramiona wymachem wyrzucié wgore
wskos. Na .dwa” opuéci¢ sie do postawy wyij-
éciowej (poprzedniej). Tuléw wyprostowany,
glowa lekko odchylona wityl. Pétprzysiady,
w miare opanowania éwiczenia, poglebiaé. Na-
daé kolanom charakter resoréw. Ryc. 5
Charakter éwiczenia: Zwiekszyé ruchliwoéé stawu bar-
kowego i wzmocnié migsnie nég i ramion (ryc. 5).

W postawie rozkrocz- 673
nej jedno ramie wprzéd, il
druglle wiyt i wqu.chy %\\S}\#M
ramion naprzemian ‘\\\ T
(ryc. 6).

W postawie rozkrocznej

wymach ram. wprzéd,

wdét, wzwyz i wdét

(ryc. 7). . ¢

Przysiad podparty i podskokami
rozkroki (ryc. 8).

Objasnienie: Na .raz" podsko-
kiem nie odrywajqc ragk od ziemi, wy-
konaé rozkrok tak, aby nogi w kolanach Ryc. 8

byly wyprostowane; glowa w tym mo-

mencie ma byé podana silnie wdét. Na .dwa” wykonaé zeskok.
Glowa wraca do normalnego potozenia. Na wirzy” jak na ,raz”.
Na ,,czterv”, jak na ,dwa”.

b)

c)

b)

b)

Charakter éwiczenia: Rozwingé i wzmocnié mieénie grupy
przywodzicieli t. j. migsnie lezqce po wewnetrznej stronie uda.
Cwiczenie wywiera réwniez dodatni wplyw na staw biodrowy.

Wspiecie, chwyt bioder :
i przysiady na jednej s s
nodze z wyprostem dru-
giej nogi wbok (ryc. 9).
Przysiad, wsparcie ragk
na udach i podskokiem

rozkrok, ramiona wbhok 1

(ryc. 10).

Lezenie tylem,ramiona wbok,

skton gtowy wprzéd i skurcze ‘g

nég naprzemian (ryc. 11). gt
Objasnienie: Na .raz" wy-

konaé skton gtowy wprzéd, nie od- Rye. 11

rywajac topatek od ziemi, i réwno-

czesnie skurczyé lewq noge. Na .dwa” glowe i noge opuscié na
ziemig. Na .trzy", jak na raz, wznoszqc prawq noge. Na .cztery”,
iak na ,,dwa”, poczem zmiana nogi.

Charakter éwiczenia. Wzmocnié miesnie szyi.

Siad skrzyzny, dtonie na kolanach,
skton glowy wprzéd i wiyt.

Siad skrzyzny, ramiona splecjone
przed piersiq .po napoleonsku”,
krazenie gtowy, najpierw wlewo,
potem wprawo (ryc. 12).




6.

b)

c)

Il Czesé: od Nr. 6-10

Rozklek, ramiona wbok po-
czem sklon wbok ze wspar- ©
ciem na jednem ramieniu
i zamachem drugim ramie-
niem w tuk (ryc. 13). 1

Objaénienie: Na ,raz" wykonaé skfon wlewo, podeprzeé sie
lewq reka, nie hamujqc sktonu, drugim ramieniem wykonaé wymach
w tuk nad glowg. Na ,dwa“” powrécié¢ do pierwotnej postawy,
ramiona wbok. Na ,trzy“ wykonaé sklon w przeciwng strone
Na ,,cztery” tak jak na ,dwa”.

Charakter é¢wiczenia. Wzmocnié boczne migénie brzucha
i wyrobié gietkosé kregostupa.

Rozkrok, jedno ra-
mie wbok, drugie
oparte na biodrze
i sklony na noge wy-
prostowang z ugie-
ciem drugiej (r. 14.)

W wypadzie bocz-
nym prawq nogaq, Rye. 14 Rye. 15
prawe ramie na ciemieniu, lewe wbok. Sklony na
noge wyprostng (ryc. 15).

Wykonaé pare razy na lewq, pare na prawq noge.

Podskokami rozkroki z wymachem ramion wbok.

Objasnienie: Na ,raz" wykonaé rozkrok, ramiona wbok.

Na ,,dwa” zeskok, ramiona wdét, poczem to samo. Wykonanie
zrozumiate.

Charakter éwiczenia: Wzmocnié stawy skokowe.

Trzy mate podskoki w miejscu, czwarty wzwyz.
Wykonanie zrozumiate.

Dwa podskoki w miejscu i dwa podskoki w rozkroku.
Wykonanie zrozumiate.

-“\j,:

b)

c)

10. a)

Marsz w wspieciu ze swobodnym wymachem ramion
naprzemian.

Marsz w miejscu w spieciu.

Marsz ze skurczem négi wymachem ramion naprzemian.

Wykonanie zrozumiate.

Charakter éwiczenia: Uspokojenie organizmu po po-
przednich éwiczeniach. Wykonanie jak ryc. 1.

Klek na jednem kolanie i z wymachem
ramion przodem wzwyz, skion wiyt,
poczem skton wdél, z opuszczeniem (r://
ramion wdét. 3
Objasnienie: Na ,raz” wykonaé wymach 5
ramion wzwyz. Na ,,dwa” pogtebié¢ skton wiyt.

Na ,trzy” skfon wdét z zamachem ramion wdét.

Na ,,cztery”, pogtebié¢ skton wdét.

Przy sktonie wiyt nie przeginaé sie w ledzwiach, a staraé sie wy-
konaé ruch w kregach piersiowych. Przy komendzie »dwa" ramio-
nami pogtebi¢ ruch wiyl. Klek winien byé& szeroki, aby umozliwié
wykonanie gtebokiego sktonu i unikngé ewentualnego uderzenia
brodg o kolano.

Charakter é¢wiczenia: Wzmocnié ruchliwoéé klatki piersio-
wej i utatwié przez to czynnosci ptuc i serca, oraz poprawié postawe.

Ryc. 17

Rozlek i z wy-
machem ra-
mion przodem
WZWyz, poczem
skton wdétzwy-
machem ra-
mion przodem
wiyl (ryc. 17).
Lezenie przodem, rece pod czolem, i sklon wiyt z klas-
nigciem dtonmi nad gltowq (ryc. 18).

Ryc. 17 Ryc. 18

W oparciu o $ciane uginanie
i wyprost ramion (ryc. 19).

Objasnienie: Stangé w odleglosci
'/s>=1 mir. od éciany. Na .raz” wykonaé
opad na éciane i w ostatnim momencie
oprzeé¢ rece na $cianie na wysokoéci
piersi i ugigé ramiona. Na .dwa” wyprost




b)

c)

ramion i przez odepchnigcie sie od éciany powrécié do postawy
wyijsciowej.

Na ,,trzy”, jak na ,raz”.

Na ,,cztery”, jak na ,,dwa”.

Charakter éwiczenia. Wzmocnié mieénie ramion i obreczy
barkowe;j.

Podpér poziomy, uginanie i wy-
prost ramion (ryc. 20).

Podpér poziomy i kragzenie
tutowia wprzéd i wiyt z ugie-
ciem i wyprostem ramion
(ryc. 21).

10

130

b)

c)

12. a)

I Cze$é¢ od Nr. 11-15

Stanie na jednej nodze, druga skur-
czona, ramiona wbok, poczem waga.

Objasnienie: Na .raz" skurczyé noge
i wznie§¢ ramiona whbok lub wzwyz.

Na .dwa” wyprostowaé noge wprzéd.

Na .trzy” przenieéé te noge wiyt i wykonaé
wage na nodze przeciwnej.

Na .cztery” powrét do postawy jak na .raz”
Na .pie¢” powrét do postawy jak na .dwa".
Na .szes¢” powrét do postawy zasadniczej, ramiona wdét, poczem

Rye. 22

zmiana nogi.

W czasie wagi glowe odchylaé do tytlu i zalamywaé sie tylko
w stawie biodrowym. Tuléw opada catq diugoscia.

Charakter éwiczenia: Przyzwyczajanie do utrzymywania

réwnowagi.

Pétprzysiad lub przy- \
siad jednonéz, druga
wyprostowana wprzéd.

Ramiona wprzéd lub

wbok (ryc. 23).

Stanie na jednej nodze,
ramiona wbok, noge wolng wznosi¢ wbok wraz ze
wznosem ramion bokiem wzwyz, poczem powrét do
postawy zasadniczej i zmiana nég.

Rye, 23 Ryc.24

Siad ptaski, poczem
lezenie tytem, na-
krycie sie nogami, ;
siad i sklon wprzéd oo
("YC- 25)- Ryc. 25

B
/

11



13 a)

b)
c)

b)

Objasnienie: Na .raz" lezenie tytem

Na .dwa” wznos nég wzwys:.

Na .trzy" siad ptaski.

Na .cztery” sklon wdét, ramiona podaé wprzéd, poczem to samo.

Charakter éwiczenia: Wzmocni¢ miesnie brzuszne, mieé-
nie tutowia, oraz wyrobié¢ gietkosé kregostupa.
Rozkrok szeroki i skton z chwytem za kostki (ryc. 26).

Lezenie tylem, ramiona obok glowy, lub ramiona
wbok, lekkie wzniesienie nég i naprzemian — stronny
wymach nég (ryc. 27).

«
i o,
ot PO
: " el
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Ryc. 26 Ryc. 27

Rozkrok, ramiona wzwyz i krqzenie ra-
mion, jedno wprzéd, drugie wiyt.

Objasnienie: Na .raz" opuscié¢ prawe ramie
wprzéd, lewe wiyl.

Na .dwa” oba ramiona wdét.

Na .trzy” powrét do postawy wyjéciowej w ten
sposéb, by prawe ramie wznosito sig¢ do géry przo-

dem, lewe za$ tytem.
W czasie wykonywania éwiczenia, migéni nie napi-
na¢, glowa w polozeniu normalnem, oddychaé swobodnie.

Ryc. 28

Charakter éwiczenia: Uniezaleznié prace lewego ramie-
nia od prawego, oraz zwiekszyé panowanie nad ruchami.

Jedno ramie w po-
ziom skurcz, dru-
gie w postawie
zasadniczej. Wy-
prost ramienia
wbok i wymach
drugiego wprzéd
(ryc. 29).

Jedno ramie wbok ; Rye. 30
drugie wzwyz i wymachem przodem zmiana (ryc. 30).

12

14 a) W oparciv o $ciane bieg w miejscu z wysokim uno-

b)

szeniem kolan.

Objasénienie: Zrozumiate.
Charakter é¢wiczenia: Wzmocnié serce i wyrobié gteboki
i spokojny oddech w czasie biegu, oraz wyéwiczyé stawy i wzmoc-
ni¢ migénie nég. Wykonanie zrozumiate.

W podporze na ziemi jedna noga :
podkurczona, druga wyprostowana
i podskokami—zmiana nég (ryc. 31).

o
&

Bieg w miejscu z klasnieciem pod
kolanem i nad glowq naprzemian

(ryc. 32).

!L _1:‘\‘—%_ "':i

Rye. 31 Rye. 32

15 a) Marsz swobodny z wymachem ramion wprzéd.

Charakter éwiczenia: Uspokoi¢ organizm po biegu.
Wykonanie zrozumiate.

13



16. a) Podpor kleczny i skrety iutowia z wyma-

b)

c)

17. o

IV Czes$¢ od Nr. 16 —21

chem ramienia w bok (ryc. 33).

Objasnienie: Na .raz” prawe ramig wzniesé
bokiem wzwyz ze skretem tulowia i glowy wprawo
tak, by ujrzeé¢ nad sobq sufit. : ]
Na ,,dwa” zamachem ramienia wdél, podaé go na
drugq strong tutowia, pod pachq lewego ramienia

przyczem skrecié¢ tutéw wlewo.

Na ,,trzy" jok na ,raz".

Na ,cztery” jak ra ,dwe,".

8 razy wykonaé wprawo i 8 razy w lewo.

Charakter éwiczenia. Wzmocnié migénie lezqce po obu
strorach kregostupa, oraz przeciwdziataé jednosironnemu rozwojowi
tutowia.

Rozkrok, ramiona skur-
czone w poziom, opad
wprzéd i skret tulowia
z wymachem ramienia

wbok (ryc. 34).

Rozkrok, ramiona na
biodrach i skrety tuto-
wia z wymachem ra-
mienia wbok naprzemian (ryc. 35).

2 podskoki w miejscu, a trzeci
rozkrok w powietrzu z wymachem
ramion whok (ryc. 36).
Objasnienie: Na ,raz"i ,dwa" wy-
konaé¢ 2 mate podskoki.

Na ,trzy" podskoczyé wzwys i nogami wy-
konaé rozkrok w powietrzu, poczem poéwréd- Ryc. 36

ci¢ do pélprzysiadu a w korhcu do postawy zasadniczej.

Charakter éwiczenia: Wyéwiczyé stawy i miesnie nég

14

b)

c)

18 a)

19 a)

b)

c)

2 podskoki w miejscu, trzeci
podskok wzwyz, jedna noga
wprzéd, druga wiyl. (Lgdo-
waé na nogi zwarte) ryc. 37.

PR

2 podskoki w miejscu, trzeci
podskok wzwyz, ramiona

wzwyz (ryc. 38). Rye. 37 Rye. 38

Marsz w miejscu z wymachem ramion naprzemian.

Charakter éwiczenia: Uspokoié organizm po intensywnem
éwiczeniv. Wykénanie zrozumiate.

2 podskoki na prawej nodze, lewa
noga wbok, lewe ramie wbok, a prawe
na karku naprzemian (ryc. 39).

Objasnienie: Na ,raz" i ,dwa" 2 pod-

skoki na prawej nodze, lewa noga i lewe ramie <
wbok, na ,trzy" i ,,cztery” zmiana. Ryc. 39

Charakter éwiczenia: Cwiczenie wyrabiajagce zrecznosé’
¢wiczenie rozluzniajgce i eliminujgce sztywnoéé tutowia.

Podskokami wykroki wskos
(ryc. 40). /Q\

; : A /,/
Dwukrotne zaznaczanie palcami &
stopy ziemi ze skurczem nég i

naprzemian (ryc. 41). Rye. 40 Rye. 41

20. a) Ramiona w poziom skurcz i wyprosty ramion wbok

przenos wprzéd i skurcze.

Objasnienie: Na ,raz" wyprost ramion wbok, dionie wdét,
Na ,dwa* przenieéé ramiona wprzéd (rozchylenie na szerokosé
barkéw). Na ,,trzy" powrét do postawy wyijscioweij (ramiona skurczone).
Charakter éwiczenia: Przyspieszenie powrotu serca do
normalnego rytmu.




b)

c)

21.0)

b)

c)

Wznos ramion bokiem wzwyz i opust przodem.
Wykonanie zrozumiate.

Wznos ramion wbok i opust wdét. Wykonanie zrozumiate.

Siad skrzyzny, ramiona skurcz
i krgzenie ramion od przodu do

tytu (ryc. 42)

Objasnienie: Na ,raz"i,dwa" éciqg-
ngé ramiona do tylu tak, by sie topatka
z topatkq schodzita. Na ,trzy’“ powrét do Roe. 42
postawy wyjsciowej.

W czasie wykonywania éwiczenia nie podawaé glowy do przodu
i nie garbi¢ sie. Tuléw wyprostowany lecz nieusztywniony.

Charakter éwiczenia: Cwiczenie majgce za zadanie
wyrobienie poprawnej postawy.

Siad skrzyzny, ramiona wbok i krgzenie ramion wiyt

(ryc. 43.)

Ryc. 43 Ryc. 4

Siad skrzyzny, ramiona w tuk i zamachy ramion wiyt

(ryc. 44).
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Sfaraniem i naktadem Towarzystwa .Syrena-Rekord” Sp. Ake.
zostaly wydane:

na plytach .Syrena-Electro”

arcydzieta literatury polskiej

recytowane przez:

Helene Buczynska
Karola Bende
Stefana Jaracza
Kazimierza Justjana
Bolestawa Mierzejewskiego
Tymoteusza Oriyma
Artura Soche
Jézefta Wegrzyna

na plytach .Phonoglotte”

pierwszy, przystosowany do polskich potrzeb

w ukltadzie
prof. B. Kielskiego

kurs nauki jezyka francuskiego
metoda Phonoglotte dla samoukéw,
sktadajacy sie z 20 plyt (40 lekcyj),
podrecznika, gramatyki i stowniczka.

Do nabycia

po cenach niskich

we wszystkich sklepach muzycznych i ksiegarniach.
‘
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