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Lichaamsoefeningen en lichamelijke oefening in bedrijven.

U!appori, uitgebracht door J. M. ). Korpershoek, Voorzilter van de
erenising van Leraren en Onderwijzers in de Lichamelijke Opvoeding
in Nederand}. *)

De bedrijven kunnen op tweeérlei wijze de lichaamsoefeningen wvoor
de employe’s bevorderen en wel:

1. door hel steunen en organiseren van Personeels-Verenigingen wvoor
Lichaamsoefeningen —  gymnastiek, spel, zwemmen, athletiek,
wandelen;

2. door de inschakeling wvan pauze-gymnasiiek in de loop van de
arbeidsdag.

Hetgeen onder 1 wvermeld wordt, valt niet midden in de arbeidsclag,
eist meer tijd en ligt op bedrijffsvrije uren.

Beide wvormen wvan activiteit van de bedrijfsleiding op dit terrein
willen wij nader bespreken en aangeven.

a. de motieven, die voor activiteit der bedrijfsleiding in deze
matarie pleiten.

. demeest gewenste regeling voor de practische toepassing en
de wverschillende vraagstukken, cﬁe zich daarbij voordoen.

Op de algemene betekenis van personeels-verenigingen wvoor de
versterking van de banden wvan wvriendschap en het versterken wvan het
saamhorigheidsgevoe! tussen de leden wvan het bedrijf onderling en
tussen personeel en bedrijf anderzijds, wordt in dit rapport niet ingegaan,
Hier wordt alleen de specificke betekenis en waarde wvan lichaams-
oefeningen in en door en voor het bediijf in de twee aangewezen
vormen behandeld.

. Betekenis en organisalie en leiding van personeels- of bedrijfs-
verenigingen voor Lichaamsoefeningen.

{(Gymnastiek, spel, zwemmen, athletiek, wandelen en eventusel andere
vormen).

De divecties der ondernemingen kunnen het bedrijven wvan lichaams-
cefeningen in juiste vormen en onder leiding van fuiste doelstellingen
en principes bevorderen door de navolgende maatregelen op dit gebied,

De stichting van vetenigingen kan ujtgaan wvan de directies, of op
instigatie (en aanmoediging), onder morele steun allerserst, door de
employé's, geschieden.

Do nodige ondersteuning kan  verder verstrekt worden:

1. door Lot boschikbaar slellon van gymnastieklokalen en anders oefen-
ruimlen,  voorzion van klead- en  douche-inrichiingen;

Ao doar bokosliging van do deskundige  leiding;

A aduor hot boschikbaar stellen van gelden voor demanstraties, feestelijke
jiwrlijlso vitvoeringen, prijzen voor onderlinge wedstrijden — waarbij
maliging en voorzichtigheid is te betrachten:

4. het verwerven van faciliteiten, reducties in prijzen, elc. voor het
gebruik van zwemgelegenheden en andere inrichtingen, fransport-
middelen, etc. in dienst van dg lichamelijke oefening en recreaties
van het personeel.

1. De delicale taak en plaats der bedrijisleiding.

Tactische influencering zonder de persoonlike en verenigingsvrijheid
hierbij aan te tasten is hier nodig. De leden en besturen” mosten
binnen ruime grenzen zelf organiserend en regelend kunnen optreden.
De Vereniging moet zo weinig mogelilk een verlengstuk van het bedrijf
blijken te” zijn, Bercepsverhaudingon  mooten or geon rol spalon on
toch moeten contaet on — woar goldon vordrekl wordon —  onige
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invloed verzekerd zijn. Dit zijn organisatorische kwesties. Welke punten
der genoemds een bediijf voor zijn rekening neemt, moet elk bedriif
zelf, gezien zijn mogelijkheden, besiissen. De leden zelf moeten bij-
dragen, want ook zi] moeten hst gevoe! hebben, dat .dit een stuk
eigen verenigingswerk en berit is, waarin ze dan bestuursrecht hebban
en waarvoor re verantwoordelijkheid gewvoelen. Over de betekenis van
deze vorm van ontspanning en ontwikkeling der employé’s onder patro-
naat of medewerking van het bedrijf valt het volgende op te merken.

2. De betekenis der lichamelifke oefening wvan het personeel voor
bedrijf en persoon.

Do betekenis der systematisch en deskundig toegepaste lichaams-
oafeningen is zeer groot, in hygignisch opzicht, als recreatie-middel
en daardoor voor de arbeidswaarde van den employé, dus zijn waarde
voor het bedrijf. Wij kunnen en moeten derhalve onderscheiden de
betekenis:

a. voor het behoud wvan sen goede gezondheid;

b. voor de versterking van alle belangrike levensorganen en levens-
functies, die mede ons arbeidsvermogen bepalen. Verbetering der
constitutie:

c. de betekenis voor de ontwikkeling van karaktereigenschappen als
zalfvertrouwen, volharding en doarzettingsvermogen, wilskracht. Verder
voor de zin wvoor ordelijke en geordende samenwerking, zoals het
verenigingsleven, het bedrijf van gymnastiek, sport en spel dit vercisen.

Verder is hij spel en sport zelfbeheersing voor het nakemen der
wetten dor sporfiviteit zeer nodig. Mierin ligt een uitnemende school
voor zelfdiscipline:;

d. de betekenis als recreatie-middel.

De lichaamsoefeningen, in wije keuze en opgewektheid bedreven
zonder tot uitputting en owvertraining ie gaan, zijn een uitnemend
recreatie-middel. De mens, gebceid door het verloop wvan het spel,
de ondernomen beweging, die de aandacht opesist, welks ogelukken
cplettendheid vraagt en vrsugde geeft — is tijdelijk los van de zorgen
van het leven of het beroep, Het geniet in gezellige samenwerking
van boeiende activiteit, van eigen of anderer kunnen, lenigheid, kracht,
vaardigheid of durf.

Dat deze onispanning van grote waarde is voor het behoud van
de opgewektheid en levenslust, voor het herstel van het arbeidsver-
mogen en de handhaving van het arbaidsvermogen op het gewenste
peil, is bekend.

Tevens wordt een verkeerd gebruik van de wrije tijd op een wijze,
die hygiénische, morele of economische gewvaren in zich kan kergen
en de arbeidsgeschikiheid benadelen, voorkomen.

Gezonde eetlust en verkwikkende nachtrust zijn de gevolgen van
een waldoende algemene lichte lichamelike vermoegidheid en inspanning
— vermoeidheid en inspanning, die gepaard gingen met wvreugde en
een rustige opgewekte stemming met wverhoogd zelfgeveoel, verworven
Jdoor eigen activiteil, eigen initiatief, eigen keuze, zelfbeschikkings-
recht — zoals deze in goed geleide lichaamsosfeningen gelegenheid
sriigen zich te uiten.

at alle voordelen en eigenschappen, genoemd onder de punten
2, b, ¢ en d, daar zij de levens- en arbeidswaarde wvan het individu
:ae;gro‘ten, voor elk bedrijff van groot belang zijn, behoeft geen nader
cetcog.

Het nuttig effect voor de ontwikkeling van de borstkas, van hart
= longen, de verbetering wvan de stofwisseling, de circulatie, de
mhaling, de spijsvertering, de betekenis wvoor de juiste ontwik-
ng van beenderen en spieren en voor het evenwicht in de zenuw-
_m=tes zijn door talloze wetenschappelike onderzoekingen vastgesteld,
a’s de grote recreatieve waarde der lichaamsoefeningen. Talrijke
zi hebben op dit gebied onderzoekingen gedaan en zijn tot
en aanvaarde, vasistaande resultaten gekomen. Al deze onder-

bevestigen de grote belekenis van de fichaamsocefeningen
lichamelike kracht, welstand, voor het arbeids- en uithoudings-
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vermogen, voor de juiste ontwikkeling van jonge mensen en de ver
betering van de gezondheidsioestand” bij jongers en oudere mensen.

3. Bijzondere motieven voor inlassing van lichamelifke oefening in
bedrijven, die zittende en staande arbeid vragen, speciale motieven
vootr vrouwelijke employé’s, verkoopsters, atelierwerksters, efc.

Meer reden nog lichaamsoefeningen in het levensplan en arbeids-
bian der employé’s een Plaats te doen innemen, heeft hat bedrijf
als ‘de werkzaamiheden eisen: tangdurig zitten, veel 3aan binnens-
huis, terwijl het beroep niet tot omvangrijke spierarbeid aanleiding
geeft, maar de op zichzelf weinig directe  inspanning vragende bezig-
heid vele wen per dag, week in, week uit, most worden volgehouden,

In die gevallen wordt de gezondheid door het bedriff geschaad
en waar jonge mensen in het bedrijf werken, de ontwikkeling ge-
remd, wat &n voor de arbeid in het bedrijf &1 voor het levensgeluk
der betrokkenen — twee zaken, die toch samenhangen — van groot
nadeel s,

In 1933 bracht onze Vereniging een Rapport uit aan Zijne Excellentie
den Minister van Onderwijs, Kunsten en Wetenschappen, om lichaams-
oefeningen in het leerplan voor de school van verkoopsters te Am-
sterdam, welke men om bezuinigingsreden wilde schrappen, te hand-
haven, Aan dit rapport, dat hst gewenste effact had, ontlenen wij
het volgende. Voor alle bedrijven, waarin zittend en staand werk
wordt verricht, zijn de daar geéxposeerde fejten en beschouwingen
van belang en dubbel van belang als het om vrouwelijke employé's gaat.

«Yoor de bedrijven, waarin de leerlingen te werk gestekrcl zullen
moeten waorden, is het van het allergrosctste belang, "dat de wver-
koopsters physiek tegen de zeer bijzoncﬁer-e en juist voor het vrouwa-
lijk  organisme zeer zware cisen, die dit beroep stelt, ziin  opge-
wassen. Ziin ze dit niet, zo s verzuim, storing in het bedrijf ~of
minder juiste wvervilling der beroepsplichtenr  het gevolg. De nodige
veerkracht en opgewekiheid, de tegemoetkomende,” animerende hu o
vaardigheid wvoor het verkoopsters-beroep gedist, komen, wanneer de
employé aan de physieke vermoeisnis van het beroep nist voldoende
weerstand kan bieden en niet over voldoende vitaliteit beschikt, in gevaar.

Juist voor het vrouwelike organisma is de arbeid, gevraagd in ateliers,
bureaux en magazijnen, een bijzonder zware belasting. Het kenmerk
van deze arbeid toch is, da! ze voor het grootste deel in staande,
voor een kleiner dee, in zittende houding gedurande lange tijd moet
worden volgehouden, zonder dat omvangrijke bewegingen of spieracties
geeist worden. Bovendien geschiedt da arbeid binnenshuis. Beroeps-
arbeid, welke weinig  spierarbeid vraagt, hoofdzakelifk een statische
belasting betekent van het gehele bewegingsapparaal, van skelet en
spieren, heeft een hoge vermogiings-waarde wvoor deze ctganen en
bevat geen ontwikkelende momenten voor het lichaam als gsheel en
de vitale organen voor stofwisseling, bleedvorming, ademhaling, circulatic
en_spijsvertering.

Onderzoekingen van medici, die speciaal bestudeerd hebben de
lichamelifke toestand, de physicke waarde en ontwikkeling van jonge
mensen, werkzaam in de wverschillende bercepen, hebben aangetoond,
at jonge mensen in dergelijke beroepen, die wainig spierarbeid en lan
verblijf binnenshuis, zittend of staand, eisen, zich physiek slecht ont-
wikkelen. Zij staan bij andere bevolkings- en beroepsgroepen in physieke
ontwikkeling, krach* ~en weerstandsvermogen  achter, Zij vertonen het
asthenische, krachtloze type.

ier zijn te ncemen de onderzockingen wvan Prof. Dr. Kaup it
Minchen ~en zijn medewerkers Dr. Epstein, Dr. First, Dr. Ajexander,
verder de onderzogkingen van de Zwitsers Dr. Messerli en Prof. Dr.
Eug. Matthias; verder de medici Hoppe, Simonn, Bach, Hoske, Arnold.
Eén enkel citaat mege volstaan,

Dr. Harns Hoske uit Berliin schrijft in een studie:

wZeer duidelijk toonde zich deze lichamelijke verslechtering bij de
jonge handelsbedienden, die ik als sportarts  herhaaldelijk  onderzocht
in de turn-afdelingen van de bond van Duitse Handelsbedienden. Bij

deze onderzoekingen bleken in 65° » aanmerkelijke achterstanden {Unter-
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wertigkeiten) fe bestaan. Daarbij most nog bedacht worden, dat de
sterk minderwaardigen zich niet bij de turnatdelingen melden. Z6 vond
ik in Berlijn in 4550/ houdingsafwijkingen (Wervelzuil-verkrommingen,
doorgezakte voeten, borstkasmisvormingen); Hamburg meldt 229 %‘e-
vailen met te geringe borstomtrek; Koningsberg in 30Y/, neurasthenisc
verschijnselen”.

nVerdere onderzoekingen in geheel Duitsland bevestigen deze uit-
kemsten”,

Het beroep wvan koopman, bureau-, magazijn-, winkel-, handels-
bediende, toont zijn slechte inviced op de jeugd door een ,sterke
groei-remming”, zoals Hoske het formuieert, Voor de vrouwelike be-
dienden etc. geldt hetgeen hier boven gezegd is, in even sterke, ja
in nog sterkere mate,

Yoor steden van meer dan 100000 inwoners, stelde een Buitse
statistiek vast, dat van 16.149 jonge mannelijke beroepsscholieren 9,4%/,
een belangrijke vermindering der arbeidsgeschiktheid verfoonde door
algemene ?i aamszwakte, terwil van 15064 vrouwalike leerlingen dit
in 14,4%, het geval was: ziekte, aandoeningen van baenderen en
spieren bij jongens: 3,50/, bij meisjes: 22,7, (%eciteerd naar Prof. Kaup),

In het algemeen is het ziekte-percentage bij vrouwen en meisjes
groter dan bij het mannelijk geslacht; speciaal sterk was dit verschil
in het maleriaal van het Ziekenfonds in Leipzig tussen 1885 en 1903,
bevestigd door ander statistisch materiaal voor de leeftijden tot aan
het 20ste levensjaar, waar het ziekte-percentage der vrouwen 29.1 werd
bevonden, tegenover 22%, bij de mannelijke ingeschrevenen. Blesk-
zucht en bloedarmoede speelden hierbij een grote rol. Prof. Kaup, aan
wien het bovensteaande werd ontleend, vosct daaraan toe: ,Het sterkst
toonde dexze werking zich bij het plaatselijk ziekenfonds voor handels-
zzken in Hamburg, “in het jaar 1911,

nDe veelvuldigheid van het lijden aan constitutionele ziekten was dus
ij de vrouwelijke aankomende handelsbedienden bovenmatig veel groter
dan bij de jonge mannen van hetzelfde beroep”.

Waar het beroep van verkoopster hoge eisen stelt aan het physieke
utthoudingsvermogen, aan het draagvermogen van het houdings- en
bewegingsorgaan,” een grote stalische belasting betekent voor het vaat-
stelsel — en ongunstig’ werkt op de ontwikkeling van de borstkas, de
longen, het hart, het  spierstalsel van romp, bekken en buikholte en
de spijsverfering, is het noodzakelijk deze organen zo sterk mogelijk
te maken en tot ontplooiing te brengen. Dit geschiedt het best door
lichaamsoefeningen.

De aard van het beroep, de eisen, die het stelt, de invloeden, die
het uiloefent, maken deze inlassing van de lichamelijke oefening in
de wvakopleiding, als deel van de voorbereiding tot het beroep,
noodzakelijk.

Steande en zittende arbeid bimnenshuis betekenen een statische be-
lasting voor het skelet, terwijl de spieren slechter worden. Rugspieren,
butkspieren, bekkenbodemspieren moeten een zeor goede ontwilkeling
en spanning bezilen, willen zij houdings-afwijkingen voorkomen, willen
zij de belangrijke buik- en bekkenorganen op de juiste plaats houdsen en
liggingsafwijkingen met al de nadelige functionele gevolgen daarvan
voor de specifiek-vrouwelijke periodieka functies, voor de spijsverterings-
organen, veor de ademhaling en de lichaamsvorm en -houding veorkomen.

Menstruele stoornissen, met sterke congesties in de buik- en bekken-
holte, belemmering van de darm-circulatie en de circulatic in de onderste
ladematen, zijn alleen te wvoorkomen bij een kracittig spierstelsel, goede
lichaamshouding, goede ligging der organen.

Juist de staande en zittende arbeid leveren in deze opzichten wvoor
de vrouw en het meisije de grootste gevaren.

De menstruatie betekent voor de vrouwen en meisjes sen periodiek
terugkerende phase, waarin aan het organisme extra-eisen worden ge-
sfe!c?. Naarmate de vrouw gezonder en krachtiger is en van jongsaf
=en juiste hygidne heeft gevolgd en de juiste psychische instelling
tezenover deze normale physiologische eisen is bijgebracht en ge-
woonte geworden, is de storing in het algemeen welbevinden door
==z verschijnselen vercorzaakt geringer, is ninil en het arbeidsproces
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kan ongestoorde voortgang vinden, Naarmate de algemene toestand
slechter is, algemene [ichaamszwakte, slechte lichamelijke ontwikkeling,
houdings- en liggingsafwijkingen wvan organen op grond van band-
en spierzwakie en atonie (gebrek aan spanning) veorkomen en nerveuze
toestanden aanwezig ziin, “zenuwlijden, neurasthenie, zenuwzwakte aan-
wezig zijn, zijn de begeleidende storingen in het algemeen wels
bevinden: hoofdpijn, rugpijn, krampen, gevoel van zwakte, uitputting,
vermoeidheid, prikkelbaarheid, storing in de spijsvertering, obstipatie,
etc. groter en veelvuldiger. '

Lo geen anatomische en pathologische afwijkingen als oorzaken zijn
aon te wijzen, kunnen lichaamsocefeningan verbeterend werken. De
vorming van het slappe, zwakke type moet door juiste lichamelijke
opvoedi en oniwikkeling in de jeugdjaren wvoorkomen worden. Dit
is natuurlijk vé6r en buiten het bedriifsleven vallend. Maar eenmaal
in het bedrijfsleven opgenomen, moet het bedrijf alle nadelen, die
uit de aard van de beroepsarbeid wvoor deze funciies voottvloaian,
trachten weg te nemen en corrigerende factoren inschakelen.

Alles wat de algemene gezondheidstoestand bevordert en verbetert;
bloedarmoede, bleekzucht, slechie circulatie, slachfe spijsvertering, spier-
slapte, slechte houding doet verdwijnen en fracht om te zetten in
het tegendeel, werkt hier uifnemend corrigerend earst, prophylactisch
daarna,

De circulatie is in de staande en zittende beroepen zeer bemoei-
lijkt en slecht. Ophoping van bloed in de buik- en bekkenholte
en de onderste extremiteiten treden vaak op en worden zeer be-
gunstiad door het c?ebrek aan spierwerking en door de inwerking
van de zwaarte en de inviced van de houding.

Nu is juist deze overvulling der buik- en bekkenorganen een groot
nadeel voor het hygignisch welbevinden. Tijdens de menstruatie neemt
de bloedophoping in de buik- en bekkenorganen sterk toe en voert,
zo hierbij normale grenzen overschreden worden, tot klachten en stoor.
nissen. Al wat deze bloedstuwing in deze periode vergroat, is wvan
ernstig nadeel, al wat de circulatie bavordert en de overladen organen
ontlast, is een voordeel,

Beroapen, die zittende en staande arbeid vragen, voeren tot bloed-
stuwing in de buikbekkenholte en de dear gelegen organen. Verbeterde
ademhaling en beweging voeren fot een verbetering in de circulatie,

Dr. Matthias, verschillende onderzoekers citerende, schrijft:

WUit een statiek blijkt, dat vrouwen mat eenzijdig zittende beroepen
door allerlei zickte van de organen in de buikbekkenholic engeveer 2x
zo vask getroffen worden als andere vrouwen.

De statistiek van Dr. Max Hirsch, vrouwenarts, geeft de wvolgende
ciffers. Onstekingachtige processen in de owvaria (eierstakken), ‘tuben
{eileiders), ook wel adnexa genoemd; in het algemeen 6,6%;: bij vrou-
wen mel rittende levenswijze en arbeid in gebogen houding, b.v.
machinenaaisters, 18,8%/ ontstekingachtige processen “van het bekken-
bindweefsel en bekkenvlies 844/, tegenover 12%,: ziekten van de Utsrus
Ebaarmoeder) 1%, tegenover 21'/y; fouten in de ligging van de Uterus
van de baarmoeder) 16,8°/ tegenover 233%, moeilijkheden tijdens de
zwangerschap 7,16/, tegenover 10,97/

Dr. Matthias concludsert dan:

«Met alle duidelifkheid, ja, indringende scherpte, blijkt uit al deze
verhoudingen, dat de gymnastiek van de wvrouw een rompgymnastiek
moet zijn (Rumpf- und Unterleibsgymnastik)".

#Deze moet dere eenzidige bloedophopingen, stuwingen, voorkomen
en moet het nodige evenwichtsherstel in de loedsomloop veroorzaken”.

noteeds weer bevestigen de vrouwelijke artsen ons, dat door een
dergelijke gymnastiek de pijnen en het lijden en de psychische storingen,
met deze bloedophopingen, stuwingen, verbanden, meer dan door alle
mogelijke medicamenten verbeterd kunnen worden®.

«Hier kan de werkzaamheid in juiste gymnastiek prophylactisch (voor-

omend) en therapeutisch (genezend) werken”, aldus de nascologe
Dr. Lutzenkirchen. } F B .
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Wij citeren deze uitspraken niet om uitstapjes op medisch gebied
te veroorzaken — dit blijve verre, daar kan en moet alleen de medicus
beslissen, voorschrijven of wverbieden in elk persoonlijk geval. Wi
citeren deze uitspraken alleen om het nadelig effect van zittende
en van staande beroepsarbeid voor de vrouw te doen zien aan de
ene ziide en het nutlig effect, ja de noodzakelijkheid van lichaams-
oefeningen, speciaal voor de meisjes en vrouwen, werkzaam op ateliers,
in_winkels, magazijnen, bursaux, etc. aan de andere zijde.

De medicus moet, zo pijnen, krampen, etc. aanwezig zijn tidens
de menstruatie, uilmaken, welke oorzaken hiervoor bestaan en of
lichaamsoefeningen aangewezen of verboden ziin. Zo geen spicifiek
pathologische oorzaken asnwezig zijn, zal hij lichaamsoefeningen, blijkens
het voorgaande, juist voorschrijven en zeer zeker voor mensen in de
genoemde beroepen. Dat de bedriifsleiding reden heeft de pericdieks
inzinking van het arbeidsvermogen, ja periodiek wverzuim wegens on-
gesteldneid vooriviosiende uit genocemde oorzaken, fot een minimum
fe reduceren, spreekt vanzelf, evenals de employé zelf hierbij bela
heeft. Belang van individu, bedrijf en gemeenschap vallen hier vol-
komen samen.

Dr. Else Fisch heeft op grond van een diepgaand onderzoek in de
officiéle arbeidsinstanties, arbeidsbureaux, de weldadige invloed van
doclmatig gerichte gymnastiek kunnen bevestigen.

Juist de asthenische toestand van het lichaam, die in de besproken
beroepen het meest voorkemt, levert het grootste percentage van
menstruele pijnen, onregelmatigheden en storingen, met al de %evolgen
daarvan wvoor de atbeidsgeschiktheid en de psychische frisheid en
opgewektheid.

uist om ook deze genitale functies te reguleren, normaliseren en
om het bekken en de bekken-organen de volledige krachtige ont-
wikkeling te bezorgen, die voor een normaal verloop der typisch vrou-
welike functies nodig zijn, zijn lichaamsoefeningen, die ook de ont-
wikkeling van het asthenische type tegenwerken, aangewezen.

Dit is vastgesteld door onderzoekingen van een groot aantal medici,
gynaecologen, schoolartsen, sportartsen. Zij allen 7ijn overtuigd wvan
de nadelige werking van zittende en staande bercepen, van het nadelig
effect van overmaliy zware beroepsarbeid op jeugdige leeftijd, wvan
de asthenische constitutie en van het nuttig effect van een algemene
lichamelijke versterking door juist gedosserde lichaamsoefeningen.

Hirsch heeft vastgesteld, dat bepaalde menstruatiestoornissen (idiopa-
thische Dysmenorrhoe) ,in  85%; der gevallen met de asthenische
lichaamsbouw in verband staat”. (Naar Br. Litzenkirchen),

Hier zijn te noemen: Dr. Sarah Gray; Dr. Florence Meredith; Dr. Cath.
Chisholm; Dr. Alice Sandeson; Dr. Arnold; Dr. Lauerner; Prof. Wothart;
Dr. Lolhétfel, Dr. Fraenkel; Dr. Hugo Sellheim; Dr. Matthias.

Een enkel citaat moge volstaan:

Dr. Litzenkirchen schriift:

whiet alleen lichamelijke en geestelijke prikkels van grote heftigheid,
maar In even grote mate overmatige rust, ter andere zijde echier ook
voortdurende lichamelijke overbelasting, voeren tot storingen in  de
normale werkzaamheid der geslachisorganen®.

«Deze ervaringen wijzen er op, dat lichaamsoefeningen, welke de
wracht en het weerstandsvermogen van lichsam en geest gunstig be-
invloeden (dus juist gekazen zijn en aan het arbeidsvermogen van organen
en organisme aangepast, Matthias) ook een gunstige werking uifocfenen
2p de regelmatige weerkerende werkzaamheid der geslac tsorganen”,

oInderdaad verbeteren menstruele storingen wvan allerlei scort door
systematische bewegingstherapie”.

Waar staande en zittende beroepsarbeid, vele bezwaren voor de buik-
zn  bekkenholte-circulatie opleveren, tot het asthenische type voeren,
22t evensens in dezelfde richting nadelig werkt en de periodieke
“encties benadeelt en abnormaal “doet vertopen, een min of meer
szitclogisch karakter geeft, en deze factoren aanwezi zijn in het beroeps-

en der werkoopsters, mosten de versterkende Iicﬁaamsoefeningen, die
== gewenste constitulie bevorderen, in de berospsopleiding een plaats

—=os~e

szZen en ftijdens het beroep worden voortgezet.

(Wordt vervclgd).
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Lichaamsoefeningen en lichamelijke oefening in bedrijven.

{Rapport, uitgebrachi door L. M. ]. Korpershoek, Voorzitter van de
Vereniging van Leraren en Onderwijzers in de Lichamelijke Opvoeding
in Nederland, (Vervolg).

4. Specifieke beroepskwaliteitan voor verkoopsiers en verkopers en de
voordelen van Eichamelijke Oefening.

Daatnaast komt ncg, dat verkoopsters zich op een natuurlijke, schone
wijze moeten bewegen en het gaan, staan, bukken, aarreiken, optillen,
dragen, groeten, op een wijze moeten leren uitvoeren, die overeen-
stemt met de bouw en de functie van het lichaam, het grootste arbelds-
effect waarborgt, bij de minste vermoeienis, onder vitsluiting van mis-
vorming, welke bij verkeerde belasting en gebruik der organen ontstaan
an bi] steeds weerkerende arbeidsvormen. Dit eist functionele scholing
van het bewegingsapparaat; scholing van houding en beweging in
economisch, hygiénisch en aesthetisch opzicht, functiorele scholing. Qok
niertoe is lichamelike oefening in het programma der scholen voor de
verkoopsters als een deel der beroepsvorming aan te merken, die men
niet mag en kan uitschakelen zonder de intrinsieke waarde der beroeps-
verming te wverkleinen.

Waar het beroep in kwestie bovendien een aangename omgangs-
vorm en inschikking in een bepaald vetband —  samenwerking in
grotere magazijnen — inschikking en medewerking in groepsverband
eist, kan ock hiervoor de lichamelijke oefening door middel van osfe-
mingen in gemeenschappelifke vormen, groeps-cefeningen en groep-
en partij-spelen nuttig voorbereidend werk verrichten.

Naast de genoesmde economische, individuele, hygiénische en beroeps-
voordelen met de lichamelijke cefening fe behalen, blijft daar de
<arakier-vormende en ontspannendes waarde der lichaamsoefeningen en
s het zeker een sociaal belang te achten, dat alles geschiedt, wat er
2o¢ kan bijdragen, het vrouwelijk geslacht krachtig te maken en geschiki
voor elke levensarbeid in beroep of gezin.

Ock het individueel geluk van den mens is voor een deel van zijn
chysieke gezondheid afhankelitk, wvandaar dat adressante sprak  van
“umanitair-paedagogische overwegingen, die tot het invoeren of hand-
maven van de lichaamsoefeningen zouden moeten doen besluifen.

Ziedaar onder een 4ial hoofden ecen reeks motieven, die belang-
selling en medewerking van de directies van bedrijven inzake de
systematische  en  doelireffende  leiding  van lichsamsoefeningen der
smployé's zeer gewenst maken uit bedriffsoverwegingen, zo goed als
saciaal-humanitaire overwegingen; deze twee reeksen vallen hisr samen.

5. De deelneming van het parsonael.

Men bereikt natuurlik met deze maatregelen niet alle employé's,
—. die weinig lust hebben of andere genoegens of recreaties najagen,
zzien aanvankelijk geen deel nemen. Ook onhandige of zwakke niet,
-+ valse schaamte. Hier hangt vesl van de leiding, het wverenigings-
czstuur en de sfeer en de geest, die zij weten fe credren af, hoe
zoot het percentage deelnemers zal zijn en hoe regelmatig de opkomst.

8. Medische keuting voor deelneming. )
Medische keuring kan, waar geen keuring bij aanstelling is geschied,
T z2ats vinden of door een arts aan e ‘wijzen door het bedrijff —
== bedrijfsarisen, of door plaatsslijke sportkeuringsbureaux. De omstandig-
~zden van elk bedrijf zijn hier beslissend — keuring is echter gewenst,

-

7. De technische gelding der groepen voor lichamelifke cefening.,

Wat de leiding betreft, zal deze voor mannen natuurlik door man-
<z deskundigen op het gebied der lichamelijke opvoeding moelen
zzschieden — leraren M.O.-lichaamsoefeningen,

3] meisjes en wvrouwen zal man bij voorkeur vrouwelijke krachten
—== deze bevoegdheid aanstellen. Bespreking van typisch vrouwelijke
vazsties js dan voor de deelneemsters, wanneer hier rasd of wvoor
s7ing nedig is, makkeliker tot stand te brengen.
fezar anders niet mogelifk is, heeft het verenigingsturnen bewezen,
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dat ook manlijke krachten op dit terrein goed kunnen werken. Van
de persoonlijkheid zal hier veel afhangen, van zijn tact en de mate,
waatin hij vertrouwen wekt en verdient en zijn vakkundige bekwaamheid.

In de scholen voor Middelbaar Onderwijs legt men bij wvoorkeur,
thans bijna uitsluitend, de leiding der lichaamsoefeningen der wvrou-
welike []ee:rlingen in handen van vrouwen. Deze weq is dus ook hier
als de allereerst aangewezene te beschouwen, al behoeft dat in enkele
gevsllen, zo dearfoe bijzondere oorzaken aanwezig zijn, een andere
oplossing niet uit t=2 sluiten.

8. Speciale afdelingen voor ouderen.

Ook oudere leden van het persones! kunnen in speciale afdelingen
meer hygiénisch-recreatieve lichaamsoefeningen onder deskundige lelding
beoefensn on daartoe in speciale onderafdelingen of afdelingen met
cigen oefentijden wverenigd wordean.

a1 bij de jongere garde hst sportieve en aesthetische in de lichaams-
vefeningen naast het paedagogische, hygiénische en recreatieve op
de voorgrond staan — bij de &afdelingen voor ouderen zijn het zuiver
hygignisch-recreatieve en vorm-verbeterende principes, die de leiding
bij de opstelling van het doel en de keuze der middelen en de duur
en samensteliing der lessen of oefentiiden bepalen.

Dat ook hier deskundige leiding van bevosgden, bezitters van de
skte middelbaar-onderwijs-lichaamsoefeningen noodzakelijk is, behoeft wel
geen nader betoog. Ook hier gelde als regel — mannen te doen
[eiden door mannen, vrouwen door vrouwen.

9. Soort der oefeningen en hulpmiddelen, gersedschappen, toesiellen,
lokalen en aard van de leiding en le stellen =isen.

De soort der toe te passen ocefeningen vioeit voort uit de effecten,
clied men bereiken wil: hygiénische, opvoedkundige, recreatieve doel-
einden.

Waar deskundige leiding voorondersteld s, behoeft op de keuze
der oefeningen en de aard van de lessen nict nader te worden ingegaan,

Dat in de gymnastiek romp-gymnastiek, buik- en rugspieroefeningen
een rol moeten spelen; dat daarnaast ademhaling, bloedsomloop, stof-
wisseling, gestimuleerd worden; vaardigheidsoefeningen, evenwichtsoefe-
ningen,gbewe ings-vormende oefeningen sen rol zullen mosten vervullen;
dat ook houding-vormende oefeningen daarnaast een plaats krijgen en
spierversterkende oefeningen voor de voeten en de onderste extremiteilen
spreekt vanzelf, gezien de eisen aan deze organen gesteld. Dat ook
aan de circulatie” in deze organen aandacht geschonken moet worden,
speciaai aan de veneuze afvoer, ligt voor de hand. Dat spelvormen
en dansvormen een plaats krijgen naar rato van hunne bijdrage tot
en belangrijcheid voor het doel = behoeft slechts aangestipt. Het
recreatieve element, het komische, het spannende, het verrassende, zoals
dat bij spelen, vaardigheidsoefeningen en behendigheidsoefeningen, bij
krachtoefeningen en kleinere krachispelen optreden kan, is bij de
werkmiddelen gewenst. Ook de muziek zal voor ontspanning, rhythme-
ving en animering en soms aesthetisering een goed hulpmiddel zijn.
Allerle] toestellen en gereedschappen, Medau-balien, knotsen, spring-
teuwen, medizin-ballen, evenwichts-, spring-, hang- en steuntoestellen, zij
alie spelen in de gymnastick een rol

Goede lokaliteiten zijn nodig en in grote steden te verkrijgen, zo
het bedrijff ze niet in e{i{gen complex bezit of laat oprichten.

Ook materiaal voor de openluchispelan zal naar gelang der be-
hoeften moeten worden aangeschaft. Bewegingen in zittende, liggende,
kruipende uitgangshoudingen, overgangen wvan de ene houding in de
andere en in staande houdingen, plotselings wendingen, wenielingen en
keringen; bewegingsopdrachten in verschillende der genvemde hou-
dingen — zij alle spelen een rol, die alleen een deskundige in elk
geval kan bepalen en in onderling juiste verhouding, gezien de toestand
der leerlingen, hun arbeid, etc, kan samenstellen tot een ocefenpro-
gramma voor een les of een reeks lessen of oefenbijeenkomsten.

Dit geldt voor alle genoemde onderdelen. Alleen een goed onder-
legd vakman kan deze rikdom wvan werkmiddelen doelireffend toe-
passen, uitkiezen en in een synthese verwerken, waarbij tevens de
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fuiste  sfeer, opgewektheid, blijmoedigheid heerst en door inspan-
ning, vooruitgang en ontspanning en versterking wvan psychische
kwaliteiten wordt verkregen, alles in nauwe aansluiting met de toe-
tand der e oefenen mensen, hun leeftijd, de sekse, de aard wan hun
ceroepsarbeid, etc.

Voor zwemmen, athletiek, wandelen en verschillende partij-spelen gel-
sen dezelfde overwegingen, hoewel hier meer door het spel en de
sportvorm  zelf is vastgelegd. Bij juist inzicht is ook hier echter een
zan verschillende omstandigheden, verhoudingen en personen aange-
caste toepassing, wat betveft omvang, intensiteit en afwisseling, te
szwerkstelligen. Deze schets wordt hier alleen gegeven om de ge-
sardheid wvan het bedriff der lichaamsoefeningen te doen zien “en
daarvit duidelijk te doen worden, hoe zeer deskundige leiding ge-
wenst is, De leiders en leidsters zullen naast theoretische, technische
an practische kennis en vaardigheid, hygiénisch-physiologisch-pacdagegi-
sche kennis moeten bezitten, maar tevens als mensen voldoende tact en
geestelijk-rmenselijke rijpheid moeten beritten, em de taak, hun of haar
:_Se]egd, naar behoren te kunnen wervullen.

it werk vraagt specificke scholing en geheel den mens en most
cehoorlifk  gehonoreerd worden. Het is niet voldoende, dat men een
ssort zelf heeft beoefend en technisch min of meer beheerst. Het
zeat hier trouwens nief om sport zonder meer en sport om zichzelf
=n als ,sport”. Het gaat hier om toepassing van vormen wvan lichaams-
zefeningen van verschillende socort en de juiste dosering en groepering
=n_om moreel overwicht.

Ock vorm en mate, waarin het wedstrijd-element een rol of geen
¢zl kan spelen, moet in elk geval voorzichtig deskundig bepaald worden.

(Wordt vervolgd).

——— L LYy N AL
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Lichaamsoefeningen en lichamelijke oefening in bedrijven.

(Rapport, uilgebrachi door J. M. J. Korpershoek, Voorziter van de
ereniging van Leraren en Onderwijzers in de Lichamelijke Opvoeding
in Nederland. (Vervolg).

I Recreatieve-hygignische pauze-gymnastiek in de bedriffsuren, ingelast
in het verloop van de arbeidsdag.

1. Doel der pauze-cefeningen.

Het arbeidsproces neemt de aandacht in beslag en is oorzaak van
vermoeienis-verschijnselen, welke zich uiten in een gevoel van ver-
moeidheid en anbehagen in het werk. De kwaliteif van het werk
daalt, aandacht verslapt, animo vermindert, kwaniiteit en kwaliteit wvan
het werk worden geleidelifk aan minder. Een zekere ongewenste
stompheid, traagheid” in opmerkingsgave en oplettendheid of een zekere
overprikkeibaarheid en prikkelbare” stemming treden op naast lusteloosheid,

Waar de beroepsarbeid in staande of zittende houding gebeurt, in
tuimten, die ondanks de ventilatie geen zuivere of voldoend zuivere
lucht bevatten, daar treden op: vermoeidheidsverschijnselen  in  de
dragende spieren en gewrichten; romp, rug, nek, onderste extremi-
teiten, wvoeten.

Verder verminderde ademhaling met de nadelige gevolgen daar-
van voor de circulatie en bloedverversing; verminderde circulatic met
de gevolgen daarvan voor de weefsels en de zenuw- en zintuigcellen;
bemoeilijkte afvoer van het veneuze bloed uit de onderste exiremiteiten,
buik- en bekkenholte naar het hart. Overspanning dientengevolge in
de betrokken aders — bloedeovervulling der organen en bloedvaten en
slechtere wvulling met bloed van hef hart. Dit alles werkt op alle
weefsals en organen nadelig.

Waar deze inviceden zich dag in, dag uit gedurende de arbeids-
uren doen gelden, neamt niet alleen de arbeidsgeschiktheid, nemen
niet alleen kwaliteit en kwantiteit van de arbeid af, maar zal ook de
a[%emene gezondheidstoestand op de duur schade ondervinden.

oor de verifiering van deze bewering verwizen wij naar deel |
van dit rapport en het daar geéxposeerde materiaal van Prof. Kaup
en medewerkers, van Dr. Hans Hoske en wveel anderen uit Minchen,
Berlifn, Hamburg, Koningsberg, etc.

Speciaal staande en zittende arbeid in kantoren, ateliers, magazijnen,
winkels, efc, bleken deze nadelige effecten op te leveren.

Verder is bekend, dat een onderbreking van de arbeid alleen wel
even de overmatig belaste organen een relatieve rust gunt, maar dat
al de werschijnselen voorivlceien uit: eentonigheid wvan de arbeid,
verveling, sleci'{ie ademhaling, slechte circulatie, vertraagde stofomzetiing
dasrdoor nlet kunnen worden weggenomen.

Wel weet men, dat spierarbeid, die bovendien de aandachti boeit
door de vorm, waarin ze gegoten is, — spelvorm, dansvorm, wvaar-
digheids- en lenigheids-problemen; krachts- en snelheidsproblemen —
zepaard met opwekkende psychische stimulans van leidster of leider,
zl of niet geholpen door famboerijn-slag, muziek of zang en rhyth~
miek, in staat is: de ademhaling te verdiepen, de veneuze circulatie
i verbeteren en het bloed ujt plaatsen, waar het zich te sterk had
=pgehoopt, af te wvoeren; het hart sneller te deen kloppen; de te
zwaar belaste delen te onilasten, de stofwisseling te verhogen en alle
weefsels en organen daardoor in betere conditie te brengen. De op-
sewekte vrolijkheid werkt zelf als prikkel voor verbetering der geroemde
~inclies — denk aan. de invioed van wreugde op de bloedvaten —
z= gelasiskleur, op de hartsiag en op het zenuwstelsel,

Waar dit alles gekend is, ligt het voor de hand, dat men op de
sadachte is gekomen de arbeid door aciieve recreatie-pauzen, door
cvmnastiek-pauzen of pauze-gymnastick t= onderbreken. Men mocht op
crond van theoretische overwegingen nuttige psychische reacties, stema
~ings-verbetering, verbetering van de bereidheid ot arbsid, verbetering
:zn de arbeidslust, naast nuttige, physiologische reacties als: ver.
zzering van de bloedsverdeling in het lichaam, versterking van de
“attunctie; verbstering en verdieping van de ademhaling; verbetering
-0 de arbeids- en voedingsconditie der betrokken spieren: ontilasting
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van overbelaste organen, zo de oefeningen juist gekozen waren, ver-
wachten.

Het doel was dus: door spiercefening verbetering in de lichamelijke
en geestelike conditie en daardoor: terugvosring van de frisheid en
arbeidsgeschikthaid tot het gewenste, zo mogelik het uilgangsniveau
en fegengaan van vermoeidheid, prestatie-verslechiering en daling en
tegengaan van de onhygiénische effecten van de arbeid. Dit zou ook
verbetering van de gezondheidstoestand en vermindering van het aantal
verzuim-uren en -dagen voor ziekte moeten opleveren,

2. Resultaten met pauze-oefeningen bereikt.

Het eerst heeft men het effect van lichaamsbewegingen, ingelast
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in een dag-programma van zittende arbeid en wverstandelike inspanning,
zoals bureaux-mensen en schoolkinderen dat volgen en leveren moeten,
bij scholieren met wetenschappelike methoden™ onderzocht.

Inderdaad bleek, dat wanneer men na 1 of 2 of 3 uur verstandelijk
onderricht, in ziftende houding met uitschakeling van spierarbeid ge-
noten, de kinderen een opgewekie gymnastiekles geeft met een wvol-
doend kwantum prettige lichaamsbewegingen — de vermoeidheid is
verminderd,

De lusteicasheid is verdwenen en de prestaties verbeteren.

Men heeft het prestatie-vermogen en de vermoeidheid op allerlei
wijzen gemeten na &én, twes, of meer verstandelijke lesuren b, door
optelsommen te laten maken en te bepalen het aantel verwerkte ge-
tallen in 5 minuten en het aantal gemaakte foulen. (Methode wan
Kraeplin). Dr. Sippel list nu na de verstandelijke lessen 5 minulen
zo werken, liet dan gymnastische oefeningen uitvoeren (gymnastick-
les) en daarna wederomt 5 minuten optellen. Aantal verwerkts getalien
en aantal fouten na verstandelijk onderwijs en na ingelast gymnastiek-
uur  konden worden vergeleken. Bij ruim 75%/; der onderzochte kin-
deren — enige honderden — bleek de vermoeidheid na de gymnas-
tische cefeningen wvermindetd, de arbeidsgeschiktheid verg';mot te zijn.
Het aantal verwerkte getallen was gestegen, het aantal fouten was
verminderd. Zo geschiedds ook met doorstreep-proeven en met ge-
eugenproeven — felkens met hetzelfde resultaat. De lichaamsoefeningen
hadden het arbeidsvermogen hersteld, verbeterd — de vermoeidheid
en haar gevolgen of uitingsverschijnselen (slechter en langzamer werk)
doen afnemen. Dr. Sippel legde zijn onderzosk en de resultaten vast
in_een werk ,leibesibung und geisfige Leistung™.

De wvraag is nu of in het bedrjf eveneens dergelijke resultaten te
bereiken zijn. Hier was het de “psycholoog Dr. R. S. Schulte uit
Berlijn, die in 1924 een wetenschappelijk onderzoek begon bij tele-
fonisten — dus ook zittend werk, waarbij de zintuigen gespannen
zijn en de aandacht en opleftendheid nist” mogen verslappen.

Hij schriift: ,,Als voorbeeld voor de gezondheid en het arbeidsver-
mogen bevorderende werking van lichsamsosfeningen in de pauzen
in de beroepsarbeid, schetsen wij onze ervaringen omtrent gymnastische
cefeningen bij de telefoondienst”.

+De ocefeningen werden uitgevoerd bij geopende vensters gedurends
10 minuten”.

uDe waarde van deze oefeningen toonde zich na korte tijd  sub-
jectief, doordat bijna alle vrouwelijke beambten wverklaarden, dat zij
zich in uitstekende conditie gevoe{den (erheblich gesteigertes Wohl-
befinden)”.

Wij komen op de verklaringen van het personeel nog terug en
bepalen ons eerst bij hst wetenschappelijk en statisiisch onderzosk
der uitwerking van de pauze-gymnastiek.

Een vermoeiingscurve van de arbeidsdag werd vastgesteld. Als ken-
merken voor toenemende of afnemende vermoeidheid en omgekeerd,
afnemende of toenemende arbeidsgeschiktheid en verbeterde of slechter
geworden physiclogische conditie  werden gekozen:

a. de drukkracht van de handspieren, gemeten aan een dynamometer:

b. de stijging of daling van de bloeddruk (stijging betekende in
deze gevallen een minder worden van de physiologische kracht, daling
een terugkeer tot den normale toestand);

c. proeven in het rangschikken van ciifers in de juiste volgorde.
Dit eist snel waarnemen, aandachisconcentratie en snal handelen, Bij
vermosidheid neemt de aandachisconcentratie en de snelheid van waar-
nemen en handelen af en duurt het dus langer voor een bepaald aantal
ciffers, welke willekeurig door elkaar zijn geplaatst op een karton, in
de juiste wvolgorde worden opgemerkt, gevonden en aangewezen
(Quadrat-Probe).

Er werd gewerkt van 9—10; 10—11. Tussen 11 en 12 uur een
eet-pauze. Man ziet aan het eind van de morgen, 12 uur, de concen-
tratie  verminderen, in plaats van 5 seconden worden 25 iof 30
seconden voor hetzelfde werk gebruiki. Na het pauze-turnen naderde
de benodigde tijd weer de beginwaarde en werd dus weer beter
en sneller gewerkt. De druk- of knijpkracht, een maaistaf voor de
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vermoeidheid of frisheid van zenuwen en spieren neemt tussen 9 en
12 uur af van gemiddeld 85 kg tot + 66 kg voor de rechterhand.
De drukkracht van de linkerhand ligt lager, maar toont eveneens fussen
12 en 1 uur een zelfde daling. gDoor het pauze-turnen treedt weer
een stijging fot dicht bij de uitgangswaarde op.

De bloeddruk loopt van gemiddeld - 90 mm kwikdeuk gedurende
de diensturen op tot 95 en 100 mm om na de oefeningen — hetzij,
dat die vitgevoerd werden tussen 1 en 2 uwr {13 en 14 uur), hetzij,
dat zij fussen het 142 en 15¢ wur (dus fussen 2 en 3 uur) plaats
vonden — weer terug te keren ot een lagete waarde in de richting
van de uitgangswaarde. Het blijkt, dat de gymnastiek een groter effect
heeft dan de etenspauze. Dr. Schulte wijst er op, dat na de grote
middagpouze =— etensuur — vaak het subjectieve gevoal van kracht
nog verder daalt evenals de prestatie. De gymnastiek geeft een bﬂina
%co)ﬁe?ig herstel. Wi reproduceren hierbij dé curve vam Dr. Schulte.
ie fig. 1. s

Nu de persoonlijke verklaringen van enkele ambtenaressen:

«De nerveuze hartkloppingen {Herzbeschwerden) en hoofd linen  zijn
verdwenen, Periode en spijsvertering verlopen zeer geregaldp’u

oTerwijl ik vroeger in de diensturen snel vermoerid werd, voel ik
mij thans tot het einde van de diensttijd fris. Mijn  lichaamshouding
is beter geworden, rechter”,

rdedert vele jaren lijd ik aan neuralgische ru pijnen., Sedert 1924
neem k op voorschriff van mijjn arts gymnastieklas. Dit turnen doet
mij zeer goed en ik verheug mij, dat voor de telefonisten ademhalings-
en lichaamsoefeningen zijn ingevoerd",

ok heb 27 dienstjaren en ben 45 jaar oud.

In de winter van 1920 had ik =en zware griep en longtoppencatarrhe.
lk was zeer vatbaar, vaak verkouden en moest meerdere malen mijn
dienst verzuimen. Sedert ik regelmatig lichaamsoefeningen doe, heb ik
meer weerstandsvermogen, mijn longtoppen zijn geheel genezen, zoals
de arts dit voorjaar wvaststelde, [k geniet een wveel betere gerond-
heidstoestand",
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deze perjodiek terugkerende functies der geslachtsorganen zeer groof,
zoals is aangetoond in dee| | van dit rapport ({statistiek wvan Hirsch).
De verbeterde invioed wan lichaamsoefeningen op deze belangrijke
organische verheudingen en functies is daar aangetoond.

Juist het doeltreffend niet overmati? inspannend rompturnen in de
pauze-gymnastick kan naast de algehele circulatie- en ademhalings- en
stofwisselings-bevordering  hier een sterk werkend prophylacticum  en
covrigens  zijn.

Daarbij komt de wversterking van rompspieren, buik-, rug-, bekken-
bodem-spicren; verbetering der circulatie in de onderste extremiteiten
en buik-bekkenhelte en het opvrolijken, het verbeteren van de stemmi
de psychische verfrissing, terwijl de overbelaste or anen, die statisc
gebruikt ziin, ontlast worden of dynamisch worden gebruikt en daardoor
in verbeterde conditie komen. (Wordt vervolgd).
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Lichaamsoefeningen en lichamelijke oefening in bedrijven.

{Rapporl, uitgebracht door J. M, . Korpershoek, Voorzitier van de
ereniging van Leraren en Onderwijzers in de Lichamelijke Opvoeding
in Nederland., (Vervolg en slot).

4. De aard van de oefeningen en de wijze van foepassing. Fisen aan
de leiding te stellen.
De oefeningen moeten zo gekozen worden, dat ze physiologisch-
hygignisch en psychisch-recreatief 2an het doel kunnen beantwoorden.
cor mannen en vrouwen zal de stof derhalve verschillan, in meer.
dere of mindere mate. Het is alleen een volledige onderlegde vak-
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xundige voor lichaamsaefeningen, een bezitter of bezitster van de akte
YO-lichaamsoefeningen, die  hier In verband met de leeflijd der
sefenenden, de aard van hun arbaid, hun psychische an physieke eigen-
aardigheden, de cefeningen zo kan kiezen en samenstellen, de snelheid
van opeenvolging en intensiteit kan bepalen, dat de gesielde doeleinden
worden  bereikt,

Tevens zullen de oefeningen niet alleen nuttig, maar ook aantrek-
kalijk en opwekkend moeten zijn. Ds leider of leidster zal dus niet
met een vast schema wvan steeds dezelide oefeningen kunnen werken,
maar zal steeds moeten kunnen varieren en nieuwe doeltreftende vormen
scheppen, speelse vormen, vaardigheids-opdrachien, spel- en wedstrijd-
vormen, rhythmische vormen, al of niet onder muziekbegeleiding zal
hij moeten aanwenden. Hiertoe moet hij zeHstandig oordelend uit een
rij{c arsenaal van oefeningan kunnen kiezen en de stof steeds aanpassen
aan de doeleinden, omstandigheden en de leerlingen.

De leider of leidster zal een voldoend vakkundig en moreel over-
wicht op de oefenenden moeten bezitten en vlot en opgewekt het werk
kunnen doen verlopen.

Voor vrouwen is vrouwelijke leiding gewenst, voor mannen manlijke
leiding. Daar waar andere factoren dit nodig maken, zijn ook hij
vrouwen, eventueel geschikte manlijke krachten te gebruiken. Deze
mogelijkheid wordt pas in de twesede plaats overwogen.

5. Duur van de oefenperiode en kleding.

Liefst 15 minuten -+ 5 minuten voor kleding, komen en gaan =
20 min. Turnkleding zeer gewenst. Waaar ioestand wvan de vioer dit
igelaat — op blote voeten — anders gymnastiek-pantoffels en blote
benen. Het penibele kousen-wraagstuk wordt dan vermeden.

Voor mannen is de goedkoopste, meest hygiénische en de meest
practische kleding het sportbroekje, terwijl verdere bedekking achter-
wege blijft. Wil en kan men slechts 15 min. afstaan voor de pauze-
gymnastick, zo zal men ook bij de oefenstof hiermede rekening moeten
houden bij het gebruik der I{ulpmiddelen en gereedschappen.

&. Grootte van de groepen. Lokaal en =huwm'iddelen.

Nigt meer dan 25 leerlingen tegelijk,. Waar voldoende ruimie is
hoogstens 30

Een lokaliteit van de afmetingen van een gymnastiekzaal, bij schoon
weder een geschiki en betegeld en veilig dak-terras of een plaats.

Verder is gewenst, dat de leider of leidster der oefeningen be-
schikt over banken met svenwichisbalken er in. Die kunnen fot velerei
nuttige oefeningen wvan grotere groepen snel benut worden en nemen
weinig plaats in, een 5-tal zal nodig zijn.

Verder moeten e¢en 30 medauballen aanwezig zijn — een 30 paar
snotsen -— 30 stokken of staven — springtouwtjes — zo mogelijk
s=en plano. Wat lichte halterties of blokjes voor spel-materiaal.

Voor mannen keuze van stof en materiaal wat anders te regelen.

leder leider kan hier naar gelang van zijn programma zijn eigen
w«onsen formuleren, maar in hoofdzaak kan het voor pauze-turnen om
d= hier gencemde ingrediénten gaan. Waar maar 10 minuten geoefend
<=n worden, zal minder variatie mogelijk zijn, minder gebruik wvan
-z.pmiddelen. Het ocefenprogramma zafJ dan soberder moeten zijn.

7. Geschikste tijd voor de oefeningen.

Na enige arbeidsuren, dus bwv. van half elf tot 12 wur kunnen de
z-zepen elkaar opvolgen.

Lan ook ‘smiddags tijd beschikbaar zijn, dan weer tussen 2 en
< zar of 3 en 5 uwr. Tegen het sinde en geheel aan het begin van
z2 arbeidstijd geplaatst, hebben de ocefeningen natuurlijk wel het al-
c=meen hygiénisch effect, maar niet die reparerende invioed op het
szeidsvermogen op het wvoor het bedrijf fris houden, het op peil
-z-den van de arbeidsprestatie — vandaar dat de bedrijfsleiding, wat
:zz= gezichispunten befreft, de oefeningen het best plaatst in het
— z=Z2n wvan ochtendarbeidsphase of wan middagarbeidsphase, of hier
z3 dichter bij de aanvang van de tweede arbeidstijd.

-z oefeningen worden elk |id liefst dagelijks gegeven. Waar ge-
szz-neid hierfee ontbreckt, make men een regeling, waarbi] 2 of
D¢ zer week een oefenphase komt.
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Maogelijk worden de deelnemers hierdoor gestimuleerd zelf meer
lichaamseefening in eigen tijd fe gaan bedrijven, hetzij in bedrijfs-
vereniging, hetzij daar buiten. Ook dan is, naast het direct hygiénisch
effect, een winst voor den werknemer en wvoor het bedriji bereikt,
indien tenminste met verstand de lichaamsoefening wordt bedreven
en niet arbeids-ongeschikiheid of telkens terugkerende oververmoeidheid
het gevolg is.

De sport kan hier soms voor enkelingen en uitblinkers verkeerd
werken door overmatige wedstrijden en reizen en nist geheel juist
verenigings- en onispanningsleven. De sporlleiding en wverenigingsleiding
moet zich dit bewust zijn en de enkeling moet worden wvoorgelicht,
dat de lichaamsoefeningen er zijn wvoor hem en dat niet hij er is
veor de vereniging en da lichaamsoefening — al moet hij ook leren
in het verenigingsleven persoonlijke offers te brengen. Alles in de
juiste mate. B leiding en organisatie van bedrijfszijde heeft men hier
meer invloed ten goede. Het pauze-materiaal kan deze nadelige effecien
— tenzij een overdreven vermoseidheid vercorzaakt werd — niet hebben.

Medische contréle in speciale gevallen, waar een employé niet goed
op de oefeningen reageert, is gewenst.

8. Vrijwillige of wveiplichte deelneming. :

Het idesal is, dat bij wvrijwillige deslneming toch 100%, wan het
Fersoneel de pauze-gymnastick becefent. Veel hangt hier van de takt
dar leiding af, van de geest en de sfeer in het bedrijf. Dit ideaal
zal echter moeilijk te beraiken zijn. Het beste zal zijn, het als dienst
te beschouwen — wrijstelling op medische werklaring wvoorbehouden
— en dan te frachten het zo aantrekkelik en juist in te richten, dat
men het tensloite als plezier gevoelt en nist als plicht.

Schaamie over onhandigheid, slechte vorm of gestalte, zwaarlijvig-
heid, gevoel van zwakte zijn vaak ocorzaken voor de neiging zi::[l\ te
onitrekken — soms ook fraagheid — opzien tegen verkleden — zorg
voor de make-up — het kapsel, ernstiger dingen en f{utiliteiten, het
kan alles een remmende rol spelen.

9. Samenstelling der groepen,

Het best zal zin 2 leeftijdsklassen te maken.

a. groepen voor jongeren, b. voor in lesfliid en dienstjaren meer
gevorderden, Physieke, physiclogische en psychische overwegingen maken
dat nodig.

Wat de ene groep leuk vindt, vindt de andere kinderachtig, wat
de ene groep makkelifk afgaat, is voor de andere door andere vormen
en proporties, mindere elasticiteit en snelheid vaak moeilijk en zij
vrezen er een bespottelijke figuur bij te maken. Wat voor den een
weinig inspanning betekent, is voor den ander reeds veel. Arbeids-
vormen en arbeidstempo moeten in het pauze-turnen voor beide groepen
of zo men nog verder wil onderverdelen, gezien de leeftijdsklassen
van het personsel, voor de drie grospen verschillend zijn, aangepast
aan de bijzondere gesteldheid van elke groep. Ook hiertoe is weer
vakkundige leiding, die zelfstandig, met kennis van zaken en op grond
van ervaring, uit rijke voorraad kiest, noodzakelijk. Werken volgens
een oefen-recept door onbevosgden, zoals men wel geprobeerd heeft,
voert tot niets.

In die gevallen ontbreekt ook het vertrouwen in de leiding en het
nodige morele overwicht. Daarnaast staat de eenvormigheid der elkaar
cpvolgende lessen, die de belangstelling doodt.

Lichaamsoefeningen op kantoren, fabricken enz.

In de ,Lichamelike opvoeding” verscheen in 1938 het volgende cerste
MNederlandse artikel over hat nut van gymnastiek in bedrijven. Met toe-
stemming van den schrijver laten we het hier volgen,

Er is in de laatste tijd In Nederland een nieuwe loot onisproten aan
de oude stam der lichaamsoefeningen en het is wel gewenst, In
deze {ijd, waar d= bijl aan zo wele wortels is gelegd geworden,
eens deze nieuwz loot met aandacht te bezien en {ot ontwikkeling te
brengen.

lk bedoel de lichaamsoefeningen op kantoren en fabrieken, tijdens
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de werktijd, ingevoerd door den werkgever, voor het personeel, al
of niet verplichtend gesteld,

Laten wij eerst de geschiedenis hiervan nagaan, althans van die
oefeningen, waar itk bij betrokken ben,

Het is mij bekend, dat ze ook elders zijn ingevoerd, b.v. in het
Academisch Zickenhuis te& Utrecht wvoor de rusters, olw. den heer
G. C. van der Bergh.

Moge dit ook aanleiding ziin voor diegenen, die er meer wvan
welen, hunne ervaringen mede te delen ter lering veoor anderen.

ke constateer met vreugde, dat, wat mijne bemoeiingen betreft, het
initiatief daarvan is uitgegaan wvan den Directeur-Generaal der P.T.T.
te 's-Gravenhage, den heer M. tl. Damme, Hem en ook den heer
Croeneyk, Inspecteur der P.T.T, aan wien de uitvoering der plannen
werd opgedragen, breng ik hier gsarmne een woord van Ehulclz voor
hun #is initiatief en hun verziende blik, die den burger bij ambtenaren
wel zeer bijzonder verheugt,

Mij werd de wvraag gesteld, wat ik dacht van lichaamsoefeningen
tijdens de werktijd voor kantoorpersoneel,

Dat ik deze vraag enthousiast in bevestigende zin beantwoordde,
behoeft geen betoog en ik kon daarbij wijzen op enkele luttele publi-
caties, waaronder die van Schulte over de telefonisten in Berlijn, waar-
van ook een uittreksel in dit blad heeft gestaan.

Cerspronkelijk nu  was gedacht aan een groot bedrijf, waar het
personeal, allen tegelik, een rustpoos krijgt.

Het was nu de bedoeling, deze pauze te verlengen en dan te vullen
met lichaamsoefeningen.

Maar. .. de chef van deze dienst voelde er niets voor en zo waren
qu eenparig van oordeel, dat men er dan niet mede moest beginnen.

n dat is de eerste raad, die ik zou willen geven: Begin nooit met
iets dergeliks, zo gij niet overtuigd zijt van de volle “medewerking
van de hogeren, die hiermede te maken hebken,

De moeilijkheden zijn dan opeens zo wveel en zo groot gewor-
den, dat het hele gebeuren tot besliste mislukking ged%emd is, tot
schade van het ondernemen zelf.

Toen werd het ocog gericht op het personsel van het Telegraaf-
en_Telefconkantoor te 's-Gravenhage.

Gezien het feit, dat men in Den fleaag nog sen der weinige ge-
meentelike netten heeft, betrof het dus uitsluitend de intercommu-
nale diensten, waarbij in het geheel een 190 dames aangesteld zijn.

Ock dit getal is van belang. Het is nl. gebleken, maar dat geldt
natuwlijk alleen voor telefconbedrijven of gie daarmede 1e wverge-
lilken zijn en dat zijn er maar zeer weinige, dat dergelike cefeningen
alleen maar ingesteld kunnen worden op kantoren met minstens 100
dames. En aangezien er zo in Mederland maar vier zijn, is daarmede
wat deze bedrijven betreff, de grens bereikt,

Hier werd bij den Directeur van het Telegraaf- en Telefoonkantoor
den heer Sassen, de groofste medewerking verkregen.

Dat dit van belang is, van het allergroofste belang, stelde ik reeds
vast; dat dit esn zeer kostelijke medewerking is,” zal uit het wvol-
gende blijken.

Op de middaguren, gedurende welke deze gymnastieklessen moes-
ten wvallen (grootste bezetting, grootste inzinking), waren er een 90-
tar dames op de ,posten”.

Hiervan moesten er nu telkens een aantal, 5 3 8, en wel natuurkijk
alleen van diegener, die voor dsze gymnastiek in aanmerking kwamen,
afgenomen worden gedurende 20, laler 25 minuten, en dit tot allen
een bewt gehad hadden, zonder dat de dienst er ook maar in het
minst onder mocht lijden.

Stelt u voor, dat ge dringend Maastricht aanvraagt, dat ge ftot
antwoord lkrijgt: U =zult even moeten wachten, want de juffrouw s
naar de gymnastiek”,

Als %:a u deze moeilijkheid gerealiseerd hebt, begrijpt ge, wat een
dergelifke medewerking betekent.

I\E: was de wraag: Hoe lkrijgen we er de dames toe?’ Natuurlijk
vrijwillig, want alleen al het woord ,verplichting™ is zodanig, dat dit
vo'Idoende is om tegensitand te wekken bij de ,wije Flollander” (das
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Gespenst der Freiheit), zoals enige jaren later ook bleek bij een de-
kantoren, waar hat een jaar wrijwilly goed gegaan was, maar waar
de tegenstand kwam, toen het woordje ,Plicht” werscheen.

Ik ben icen op een avond naar het Telegraaf- en Telefoonkanteo:
gegaan met een lerares in lichaamsoefeningen en enige, nist geoefends
jonge dames en heb 1ioen op twee avonden een lezing gehoude-
over het nui de organisatie, zoals wij die dachten en over <=
oefeningen, zoals ik mij die dacht.

Vervolgens heeft die lerares met die niet geoefende meisjes eer
demonstratiz  gegeven.

Niet gecefenden, want geocefenden zouden het gevaar met zich meds-
brengen, dat de telefonisten misschien afgeschrikt zouden worden doc-
de moeiljkheid der oefenstof.

De lezingen (met lichtbeelden) waren natuutlik van te wvoren aan-
gekondigd en vielen in de wije tijd, vandaar de twee avonden.

Daar was reeds een lijst aanwezig, waarop, zonder enige dwang
al spoedig voldoende deelneemsters tekenden, zodat begonnen kon worder

tk mag hier opmerken, dat het mij aangenaam was, dat bij tele
fonisten gbegonnen kon worden, want in mijn practik was het mij &
opgevatlen, dat wvaak juist ftelefonisten een zwakke [lichamelijke
entwikkeling hadden.

Door het wvoortdurend stilziten? Door de gespannen aandacht, diz
geen ogenblik verflauwen mag? Door het telkens weer opnisun
moeten beginnen met een taak (het tot stand brengen van de wves-
binding)? Hoe dan ook, de zwakke licharnelife toestand blesk ocx
bij de lessen.

Voor de lessen was beschikbaar gesteld: een lokaal, meer niex

Lincleum-vicerbedekking, weel licht, veel lucht, maar meer niet

En hier zou ik een tweede raad willen geven: Siel uwe eise=
niet hoog, weest met alles tevreden.

Toesiel?en, handgereedschap, zij waren er niet. {Later kwam er ¢z
onverklaarbare wijze een bali.l

En laten wi] het elkaar bekennen, ook zonder een enkel toeste
most toch sen behoorlike les gegeven kunnen worden. Voldoen <s
lessen, dan volgen wvanzelf enkele toestellen.

Ock aan de kleding van de meisjes werden geen eisen gesield.
hoogstens een paar gymnastickschoentjes. Wel was hierover gesproke-
en wenken gegeven, maar ook dat schikt zich wvanzelf als de zaz«
goed loopt en dat doet ze in de meeste gevallen.

Zo wetrd begonnen en de lessen vielen zeer in de smaak, Nie
onvermeld mag hier blijven de steun, die aanvankelijk ondervonder
werd van dames, die reeds aan lichaamsoefeningen in een of anders
varm deden en de andere opwekten.

Bij het beginnen van een dergelike cursus kan misschien nog mes
van de hulp van dergelijke meisjes partij getrokken worden.

Al spoedig deed de noodzakelijkheid wvan enkele wijzigingen zi—
voor. Er kwamen kleedkamertjes, de tijd werd gesteld op 25 minuter
als  wvolgt wverdeeld: 5 minuten omkleden, 10 minuten werke-
10 minuten weer vetkleden.

Het is duidelifk, dat hij de P.T.T. alles op de minuut moet gaa-

En uvit de meisjes zelf kwam de wens zich te verkleden en r_
verschijnen allen in 2en of andere turnkleding.

De lessen zijn een gehela winter doaorgezet. in het zomerseizoer
kan nog geen gelegenheid worden gevonden, dan toch beginnen c=
verloven en de zomerdrukte en zijn er dus telkens enigen aan c=
getalsterkte onttrokken.

Aan het einde van de termijn werd een demonstratie-middag =
even, waarbij verschillende autoriteiten als de Directeur-Generaal, =

lgemeen Secretaris, Mr. J. F. van Royen, de Hoeofdinspecteur c=
PT.T., belast met de aangelegenheden de Telegraaf- en Telefoondier=
betreffende, H. C. Felser, directeuren van enkele grote telegraaf- =
telefoonkantoren en anderen aanwezig waren en waarbij de Direcie_r
Sassen als gastheer fungeerde.

Op de wvraag, of de cursussen succes hadden, s maar een a—
woord: het volgende jaar werden zij ingesteld te Rotterdam, het jaz-
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 daarop te Amsterdam, het jaar daarop, najaar 1935, te Ulrechi.
Afdoender antwoord is niat fe geven. :

Om op de gymnastiek zelf terug te komen: zodra op sen kantoor
voldoende belangstelling voor de lessen bleak te bestaan, werd over-
Eagaan tot sanschaffing van een Zweeds wandrek met een of twee
anken en van stokken, waardoor de oefenstof natuurlik weer een
zeer belangrijlke uitbreidin onderging.

eze werktuigen ziin of komen binnenkost op de vier genocemde
plaatsen in gebruik, waaruit kan worden afgeleid, dat de lessen overal
gewaardeerd worden.

En  kunnen wij nu ciifers overleggen en statistieken wvertonen,
waaruit de goede vesullaten van deze gymnastiek  enomstotelijic
bewezen worden? Statisticken ombrent het aanial ziekledagen véor en
na de gymnastiekinvoering? Tabellen over de gemaakte fouten, de
af- resp. toeneming voSr en na het gymnastiekuur ?

Neen, dat kunnen wij niet, en zij, die alleen op ciifers sn statis.
tieken vertrouwen, moefen doze mededelingen dan maaar als van nil
en gener waarde, als zonder bewijskracht terzijde leggen.

oor hen, die ook voor andere argumenten in onze samenleving
wat voelen, mogen dan nog een paar mededelingen volgen,

Waarom geen ziektedagen-statistiek? Omdat het ziekte-percentage ook
onder de " inviced staat van andere factoren dan de gymnastiek-
cefeningen, zodat uit stiiging of daling ervan njets positiefs ten
opzichte van die oefeningen zou kunnen worden geconcludeerd. Die
Satistik  ist wie eine Fray, ein Spiegel reinster  Wahrheit  und
Tugend oder....

Bat de autcriteiten het resultaat gunstig beocordelen, blijkt uit de
voortschiijding, dat de meisjes ermede ingenomen waren, blijkt uit
het voordurend bezoek, uit de vorming van clubjes buiten dienst-
verband, uit de gesprekken met mij, dw.z. den buitenstaander,

En dat ook het personcel ermede ingenomen is (thans Personeal
met een grote P} blikt ook hieruit, dat in de wvakbladen niet één
klacht over de oefeningen vemomen is: de verplichting 1ot deel-
neming aan de oefeningen, welke, na het eerste jaar, tot asn een
bepaalde lesftijd werd gesteld, heeft op een der kantoren aanvan-
kelijk bij enige deeslneemsters enige wrevel gewekt: wrij spoadig heeft
men zich evenwel, bemerkende bij do vakorganisatie geen steun te
vinden, zich in het onvermijdelijke geschikt. Van algemene waar-
dering over de getroffen maatregelen is in de wvakbladan weinig ge-
bleker; het uithlijven van enige  critiok betekent grote lof.

De oefeningen  worden beschouwd als Dienst en dat heeft dit
grote voordeel, dat zo er nu eens een ongevalletie voorkomt, dit valt
onder de Ongevallen-Verzekering, met alla voordelen daarvan. Voor
het grootste gedeelte waren dis toe te schrijven aan de inderdaad
zwakke lichamelike toestand der deelnzemsters.

Na Den Haag kwam, zoals gezegd, Rotterdam. Ock hier weer alle
medewerking van den Directeur, den heer Fiiln van Draal, en eeon
prachtzaal. Daarna Amsterdam. Hier dreigden moeilijkheden. De Academis
voor Lichamelijke Opvoedin toch, die van deze oefeningen de lucht
had gekregen, trachite er eslag op te leggen woor haar ieerlingen,
om het lesgeven op te leren. Dit kon gelukkig voorkomen worden.
Want het is duidelijk, dat deze cursussen staan of vallen met den
persoon, die er voor staat, dat dal zeker niet een persoon moet zijn,
die het nog moet leren (prestige!) en dat zulks ook njet moet  zijn
een wisselende kracht.

Hoewel ook de Amsterdamse Directeur, de heer Hendriks, alle mede-
werking  verleende, was hier de oefengelegenheid hat minste, wat
niemand ie verwijten is,

En in de vierde plaats kwam Utrecht, waar de heer Meijer de
zaak weer ten zeerste bevorderde.

De ocefengelegenheid is hisr weer prachtig, er is een grote zaal
met de zon er in, lucht, licht en kleedkamertjes met wasbakken
op kniehoogte, in één woord voorbeeldig voor elke school of vereniging,

Hiermede is aan uitbreiding van dit werk voorlopig een einde
Sekomen, maar ik heb goede %oop, dat nog wel weer eens op andere

iensten een vervolg zal ontstaan.
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Het is duidelik, dat de ocefeningen, die hier gegeven moeten wor-
den, een zeer eigenasrdig karakter mosten hebban, Laten wij daar
thans over spreken,

En dan neam ik hier over een schrijven, dat ik over deze gym-
nastisk aan den heer Directeur-Generaal richtte:

De deelneemsters komen van hare posten, waar zj in een min of
meer slechte houding gezeten hebben gedurende enige uren, haar
cest, afgetrokken van  het lichaam, ingespannen hebben in ean
eﬁaa!de richting.

ieruit volgen reeds dezs eisen!

1. De fjchaamsoefening moet de geest in een anders richting dringen.
Het beste resultaat wordt verkregen niet doar rust, maar door wver-
andering van arbeid. De oefeningen moeten dus z4 zijn, dat zij de
geest bezig houden, maar in geheel andere richting. "Worden oefe.
ningen gegeven, waarbij de geest slechts weinig zal habben te werken,
dan werkt” dsze nog door in dezelfde richting, als waarin hij gewerkt
heeft gedurende de postarbeid.

Dit ‘moet voorkomen worden: dus lichsamsoefeningen, waarvoor
wel degelijk geestesarbeid nodig zal zijn, die echter it de  aard
der zaak van geheel andere aard zal zijn dan die, verricht gedurende
de postarbeid. D it acht ik een eerste vereiste. Straks komen
zif weer terug fot haar postarbeid en moeten daar bemerken, dat
de dasarvcor vereiste geestesqualiteit inderdaad door afleiding en in-
spanning van andere qualiteiten uitgerust en dus harsteld .

Daarvoor acht ik b.v. aandachfsoefeningen van het grootste belang.
Door deze zal in de kortst mogelike tijd beraikt worden, wat ik als
eerste  voorwaarde stelde, terwij]q eze oefeningen nog de volgende
belangrijke eigenschappen bezitten:

%ij brengen het lichaam direct onder de volle aandacht, zij doen
de deelneemsters ogenblikkelijk gevoeien, hos weinig zij nog hun
lichaam heheersen. Dit prikkelt tof oplettendheid en de gunstige sfeer
voor de lichaamsoefeningen is geschapen, Deze oefeningen zijn verder
amusant (o.a. door de voor de dag tradende 1ekortkomingen), werken
dus animerend, vreugdewekkend, en dit is een van de verdere grote
doeleinden, die de lichaamsoefening zich moet stellen: Vrsugde brengen,

i ziin lichamelijk weinig inspannend, een voordeal, waar ik dadelijk
nog op terug kom.

3. Uit de zoeven opgestelde desiderata volgt ook de noodzakelijk-
heid van de houdingsoeﬁeningen, dat zijn die oefeningen, die het
gevoel voor de goede houding geven, naast die, welke de spieren,
daarvoor banodigc?, de juiste (en hier ga ik niet verder op in) oefe-
ning verstrekken. Daarvoor is nodig: correctheid wan uitvoering, wat

us is: oplettendheid van de deelneemsters zelf, daarop gewezen door
de leidster, en het gevoel voor de goade houding. Het is niet vol-
doende, dat or een oefening, b.wv. cen rompbuiging gemaalct wordt,
deze most correct gemaakt worden.

Wanneer dit dus een beschouwing was over de aard der oefenin-
gen in verband met wat aan de cefeningen is vooraf gegaan, dan
moge nu een beschouwing volgen in verband met de eigenaardigheid
van de oefentijd zelve.

Deze is 10 minuten. Kort, ja maar nooit zal van mij de suggestie
uitgaan, om deze te verlengen. Maar dan is het ook een eerste ver-
eiste, dat deze 10 minuten  ten  volle gebruikt worden en dat
hier I:g'gleen seconde voor ruct afgaat, en dat kan, en de practijk In
Den Haag en Rofterdam bewijst dit ten volle, indien maar bij de keuzg
der oefeningen wat aard, volgorde an afwisseling betreft, daarmede
bij de uitvoering ten wvolie re ening wordt gehouden,

Een andere ais is deze, dat de oefeningen aantrekkelifk zijn, op-
dat de deelneemsters, dje deze eigenschap der oefeningan “wel In
de eerste plaats zullen herkennen, haar vreugde eraan beleven, vol
ouden en anderen er toe ovethalen,

De aantrekkelifkheid  zat bevorderd worden  door: afwisseling,
grote verscheidenheid (verveling is het grootste dreigende gevaar) en
zal verminderd worden door ¢ zware oefeningen en eenvormigheid.

Volge tenslotte een beschouwing der oefeningen met het oog op
wat op de oefentijd volgt: nu hef weer stilziten en aandachtiq werk,
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=n hieruit volgt, dat de deelneemsters niet verhit of vermoeid of te
spgewonden mogen terugkeren. Elke les eindige dus met enige rustig-
makende oefeningen, vermoeienis moet vermeden worden (in tegen-
siclling met een les vallende aan het einde van de werktijd).

Uit het bovenstaande blijkt dus, dat aan deze bijzonoére oefen-
gelegenheid ook zeer bijzondere eisen gesteld moeten worden, dat
rier minder wvan ,cefening” dan wvan  herstel” gesproken moet
worden, dat het hier niet gaat om de vraag wat vrouwen en meisjes
rodig hebben wvoor hum lichamelijk walzijn, thans en later (_Ir_!ii blijve
de taak der lichaamsoefeningen in hun wrije tijd, en de P.T.T.-dienst
kan m.i. terecht zeggen, dat dit niet fot zijn bemoeilenissen is te
rekenen en dat dit behoort te geschieden in de wrije tijd der ambtena-
ressen), maar om de vraag, wat telefonisten in het midden wvan haar
arbeidstijd in tien minuten nodig hebben tot herstsl van haar gedaalde

arbeidsprestatie.
Dr. . H. Q. REIS.




