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Indledning.

Allerede i Slutningen af forrige Aarhundrede begyndte

. man i England at treffe Foranstaltninger mod Fabriksarbejdets

skadelige Indflydelse paa Arbejderen, og der, som i alle andre
civiliserede Lande, har man fortsat dermed indtil vore Dage.
Overalt har man hidtil festet Opmaerksomheden paa den
mere upersonlige Hygiejne, paa Luften, Stovet, Dampen,
som Mennesket indaander, uforholdsmaessig lang Arbejdstid, .
Barnearbejde o. s. v.

Takket vere navnlig Lagernes energiske Arbejde er
man allerede nu naaet saa vidt, at Opmearksomheden i vide
Kredse er vakt for den Fare, Arbejderen — og derigennem
Samfundet — her trues af, og at der er truffet en Rekke
Foranstaltninger til at skeerme Arbejderen.

I Aarhundreder, ja selv i den forhistoriske Tid, har man
vidst, at meget Arbejde i en meget vaesenlig Grad bidrog til
at misdanne Arbejderens Legeme paa en saxregen og abnorm
Maade: de bergmte Smede, Nordens Vaulunder og Grakernes
Hefajstos, havde efter Sagnene som vore Smede en kraftig
udviklet Overkrop, men svage Ben. I et Eventyr fortwlles
der om en gammel Kvinde, der havde faaet en stor Fod af
at trede Rokken, en bred Tommelfinger af at treekke Traaden
og en meget fremstaaende Underlebe af at blade Tommel-

Aksel Mikkelsen. 1
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fingeren for bedre at kunne treekke Horren ud til en fin
Traad. Oldtidens Trelle skildres i Reglen som Mennesker
med lave Pander, fremstaaende Kaeber og Mund, korte, tykke
Hznder, lange Arme, krum Ryg og krumme Knz og lange
Hzle. - At Sefolks, Jordarbejderes, Handlendes og mange
Haandvaerkeres m. fl.s Legemsform og Bevaegelser tit er swr-
egne, abnorme, kender enhver. Med andre Ord: fra de xldste
- Tider til vore Dage har man vidst, at Virksomhederne i en
meget vasenlig Grad bidrog til at forme Legemet. Man har
endvidere vidst, at en Del Virksomheder var usunde, skade-
lige, ja farlige for Individet blot ved den Stilling, der arbejdes
i, eller ved det Tryk paa Legemet, Arbejdet udgvede.
Millioner af Arbejdere er forkrgblede og Invalider for Livstid
som en Folge af Arbejdets mekaniske Indvirkning; nogle
Fag er absolut sundhedsfarlige. Man har saaledes vel erkendt,
at Arbejdet, ogsaa rent mekanisk, kunde virke skadeligt paa
Arbejderen, men som paa saa mange andre Omraader er
man bleven stasende ved Erkendelsen af dette Faktum.

Som det legemlige Arbejde og dermed Kropsarbejderen
heves i den almindelige Bevidsthed, som de humane Be-
strebelser er i Stigen, og som Interessen for Legemssundhed
og Skenhed oges, tor man ikke undlade at rette Opmerk-
somheden paa de lenge kendte Arbejdsmisdannelser, deres
Aarsager og Folger; man tor ikke blive staaende ved
Erkendelsen alene, der maa handles, forspges, om der dog
ikke kan raades Bod paa nogle af de varste Ulemper.

Vor Tid har szrlige Grunde til at tage dette Arbejde
op; en af de vigtigste er Tidens Skedebarn, den gennemfgrte
Deling af Arbejdet — Specialisering —, som i overordentlig
hej Grad bidrager til at skade Arbejdernes Holdning og
Sundhed.

Forhen var Specialister en Undtagelse, nu er de Regel,
og om faa Aar vil Undtagelserne antagelig vaere faa. Tid-
ligere lavede Skomageren sin Stovle, Badkeren sin Tgnde
ferdig alene; allerede nu har man paa sine Steder drevet
det saa vidt, at 16 Mand beskeftiger sig med at lave en
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Stovle, 3—4 en Tonde, det vil sige, hver laver sin Brokdel
deraf. Den Afveksling, Arbejdet forhen medferte, gaar Spe-
cialisten glip af, nu tilbringer han hele sin Dag i den samme
Stilling og med at gentage den samme Bevagelse. Selv-
folgelig vil denne Ensidighed sxtte sit Stempel paa det
arbejdende Individ. Ikke nok hermed, Maskinerne, hvoraf
kun et Faatal er Automater, kreever en oftest meget ensidig
Betjening. Hvorvidt Mennesket er svagere nu end tidligere,
er der delte Meninger om, men at Udviklings- og Ernzerings-
vilkaarene paa den ene Side er slettere i fysisk Henseende,
serlig 1 de storre Byer, og at Kundskabstilegnelsen trakker
stprre Veksler paa Barnets Sundhed nu end tidligere, er alle
enige om. Helt naturlig synes den Slutning derfor, at den
fysiske Modstandskraft er mindre nu end forhen. Vor Tids
Barn, Specialist- og Maskinarbejdet, de slettere Udviklings-
og Erneringsvilkaar, samt de stigende Krav paa faglig Kund-
skab, indvirker alle paa Legemet, dels direkte, dels indirekte
ved at bryde dets Modstandsevne.

I Skolen har man allerede nu paa enkelte Omraader, ved
Skrivning og Slgjd, vist Vejen, segt at udfinde gode og
naturlige Arbejdsstillinger og paa sine Steder med Energi
spgt at gennemfore dem i Praksis.

Disse beskedne Skridt er, saavidt vides, det eneste, der
er gjort i Retning af at hidfere en sundere og smukkere Hold-
ning og mere formaalstjenlige Bevaegelser under Arbejdet.

Begyndelsen til at skabe en mere personlig Hygiejne
for at modvirke Arbejdets skadelige mekaniske Indvirkning
paa Mennesket, er gjort, men man ter i vor humane
Tidsalder ikke blive staaende derved, szrlig da den selv
medfgrer adskilligt, som virker skadeligt paa Arbejderne.
Man vil sige, at en saadan Opgave kan vere smuk og god,
men synes haablgs. »Arbejderen tager intet Hensyn til
Sundheden ved at udfgre sit Arbejde, men han vealger de
Stillinger og Arbejdsmaader, der lettest fgrer til Maalet, og
velger dem trods alt,« siger man og ikke helt med Urette.

Herimod opstilles i nerverende Arbejde den Paastand, som
1%
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forseges begrundet, at de slette Arbejdsstillinger i Hovedtrak
hverken er naturlige, formaalstjenlige eller nedvendige, at et
i legemlig Henseende vel opdraget Individ med formaals-
tjenlige Virkemidler kan udfsre mindst lige saa meget Arbejde
paa samme Tid i smukke, sunde og gode Stillinger, som i
de saa almindelige slette og usunde Stillinger, samt at gode
Stillinger og Bevagelser er de naturlige, medens de andre
er tilfeldige og skyldes daarlige Vaner, slette Arbejds-
midler o. s. v.

Paastanden stotter sig delvis til et Erfaringsgrundlag, der
er indvandet snart i en Menneskealder under meget forskel-
lige Forhold?).

') Da Direktor Otto Salomon paa Niis har fremsat Udtalelser om et
tidligere Arbejde i samme Retning, »Arbejdsstillinger for Slojdskolene,
fra min Haand, der maatte forstaas som Beskyldning for Plagiat,
kan jeg ikke udsende nerverende uden at omtale dette Forhold.

Spm ung Mekaniker erfaredé jeg, at jeg kunde lofte betydeligt
mere i en bestemt Stilling end i den vanemassige og benyttede den
dcrff)r §elv til Loaftning og andre svezre Arbejder, samt gav andre
AnV.ISIllng‘ derpaa. [ 1871 anlagde jeg et Jernstoberi og en Maskin-
fabrik og benyttede der mange Lerlinge og andre unge Mennesker.
For at skerme dem mod det haarde Arbejdes skadelige Indflydelse
og for‘ saa vidt muligt at udnytte deres Arbejdskraft opovede jeg
dem i at indtage de Stillinger tl forskellige tunge Arbejder,
som E.rfaringen havde lert mig var heldige, og vedblev dermed,
indtll jeg i 1883 afhandede Fabrikken og gik over til min nu-
Yaerende Virksomhed i Slgjdens Tjeneste. Dog fortsatte jeg med at
1F1d<aye Bornene i de Stillinger, jeg anmsaa for sunde og formaals-
t]enl'1ge. Fra 1886, da jeg begyndte at uddanne Slojdlzrere, har
szrlige Stillinger til de torskellige Arbejder stadig veret angivne og
overholdte af Deltagerne, ligesom dette ogsaa er anbefalet dem for
deres Elevers Vedkommende, I 1888 udgav jeg med Kultusministeriets
Understmtelse. »Arbejdsstillinger for Slojdskolens og beskrev dem
samme Aar i »Nordstjernenc og i »Dansk Slgjdforeninges Aars-
beret{nng. I 1892 udkom ligeledes fra min Haand »Dansk Slojd-
forex}mgs fysiologiske Tegningere, og 11894 udkom min »Slojdlares,
hYon de alle fandtes i Billeder og Tekst. Tegningerne var ud-
stillede paa den nordiske Udstilling i Kebenhavn 1888, i Hamburg
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Til nerverende Arbejde er der ingen trykte Kilder an-
vendt; jeg ved ikke, om der findes saadanne, i hvert Fald
har jeg ikke kendt dem. Materialet er indsamlet i en lang
Aarrxkke, en 30 Aar, baade i Ind- og Udland.

Maaske var Arbejdet blevet grundigere, hvis jeg havde
kunnet ofre mere Tid og flere Penge paa at studere det
omfattende Emne; men da jeg kun har evnet at ofre min
Fritid og forholdsvis smaa Midler derpaa, da jeg ikke kendte
Forgengere, andre Arbejder af lignende Art, jeg kunde raad-
fore mig med, og der til Spergsmaalets Behandling kraves
en stor og mangesidig Detailkundskab, ter der i denne Ret-
ning ikke stilles for store Krav.

Sporgsmaalene, der er tagne op, er behandlede erligt
og objektivt, uden forudfattede Meninger og saa grundigt,
som det var mig muligt med de Forudsetninger og Midler,
som jeg raader over.

I Teksten findes der mange Gentagelser; men da Bogen
rimeligvis vil blive lest stykkevis, har jeg ment, at Lesningen
lettedes derved.

At skaffe- Billedstoffet til Veje har veeret forbundet med
nogen Vanskelighed. Stgrsteparten, navnlig af de abnorme
Stillinger, er skaffet til Veje ved jebliksfotografier, tagne
paa Arbejdspladser o. . Saa vidt muligt har jeg draget

og paa Verdensudstillingen i Paris 1889, og i Chicago 1893, og
hedredes med 2den Pris i Kebenhavn og iste de andre Steder.

Otto Salomon, der i 1890 i det svenske Blad »Helsovinnen«
tilegnede sig Prioriteten til disse Tegninger og antydede, at jeg
havde plagieret ham, udgav samme Aar 6 fotografiske Gengivelser af
Arbejdsstillinger, hvorved han betegnede Stillinger som normale,
der i mit Verk ansaas for abnorme, og i 1894 sammen med
Capt. Silow et storre Planchevark lig mit fra 1888, hvori der ingen
fandtes af Udgaven fra 1890, og som i det hele, navnlig med Hen-
syn til Udgangsstillingerne, nermede sig de danske. Udover dette
foreligger der intet fra Otto Salomons Haand i denne Retning.

Heraf vil fremgaa, at hans Beskyldning er grebet ud af Luften.
En detailleret Fremstilling af denne Sag findes i »Vor Ungdome,
1895, Side 52 o. fI.



6

Omsorg for at tage de mest oplysende Stillinger, men det
er ikke altid lykkedes at traffe det gunstige @jeblik.

Ogsaa en stor Del af de normale Stillinger er efter
Fotografier. Vinklerne, der skematisk skulde angive Legems-
formen er vel udarbejdede med al mulig Omhu, men i
mange Tilfelde er det vanskeligt, for ikke at sige umuligt
at finde det rette Vinkelforhold.

Som Bogen fremtreder, haaber jeg, at den trods sine
Mangler skal blive et forste, om end ikke noget stort eller
ufejlbart Skridt henimod Lesningen af en stor Nutids-
opgave, den personlige Hygiejne, og at man som et saadant
vil bedomme dens Fejl og Mangler skaansomt.

De mange i Ind- og Udland, der beredvillig har stattet
mig -1 mine Bestrxbelser for at indsamle Materialet, bringer
jeg herved min forbindtlige Tak. Serlig maa jeg takke
Direktionen for det Rejersenske Fond, der har vist sin
Interesse derfor ved forst at tilstaa mig en Rejseunderstattelse
for i Udlandet at gore nogle afsluttende Studier og senere
at yde et Tilskud til Veerkets Udgivelse. Kultusministeriet
og Rigsdagen maa jeg takke for det Statstilskud, jeg har
opnaaet til dets Udgivelse.

Endnu en swerlig Tak har jeg at bringe til Lege Frode
Sadolin og Gymnastikdirektor Cand. theol. K. A. Knudsen,
der med megen Interesse i flere Aar har sat sig ind i de
omhandlede Spergsmaal, gennemgaaet Manuskriptet og til-
fojet mange verdifulde Oplysninger.

Oversigt.

Arbejdet er delt i 9 Afdelinger, belyst ved Billeder, med
forklarende Tekst.

I fmﬂ'ste. Afdeling, Barnealderens Legemsstillinger, behandles
Lege.msstlllmgernes Udvikling. Den falder i to Afsnit: Born
wndtil Skolealderen og Born i 12—14 Aars Alderen. Ved
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den forste Rekke Billeder og Tekst fremtreder Smaabern i
de for dem naturlige Stillinger, dem, de instinktivt indtager.
Ved at jevnfere denne Rakke Billeder med Barnebilleder
paa en stor Del Malerier af fremragende Kunstnere har det
vist sig, at de ngje svarer til disses Opfattelse af Barnets
Holdning og Bevagelser. Stillingerne i dette Afsnit er alle
normale, sunde, gode, smukke og sterke. Det viser sig
saaledes her, at Menneskebarnet er udrustet med Anleg til
sunde, smukke og gode Stillinger og Bevagelser, saa at disses
senere  Tildannelse, naar den skal fere til den bedst mulige
Brugbarhed i Livet, i et og alt vil komme til at gaa med
Naturen. De i andet Afsnit fremtreedende 12—14 Aars
Born skulde vise Resultatet af den til dette Tidspunkt sted-
fundne legemlige Opdragelse. Man fristes ved at se dette
sterkt til at give Rousseau Ret i, at »alt vanslegter under
Menneskenes Hender«, og til at gnske, at man bedre maa
have forstaaet at opdrage det usynlige, Barnets Sjelsevner
og sjzlelige Funktioner.

I anden Afdeling behandles de almene Staastillinger, de
meget sjeldne ideale, dem, som Menneskene ikke har gde-
lagt, og de saa almindelige abnorme, dem, som Menneskene
har fordervet.

T tredje Afdeling dvales der ved Gymnastikken eller
rettere de gymmnastiske Udgangsstillinger. Der paapeges, at
disse til sit Brug serdeles gode Stillinger ikke svarer til
Arbejdets praktiske Fordringer.

Fjerde Afdeling omhandler de faglige staaende Udgangs-
stillinger; der paapeges, hvilke Krav Fagarbejdet stiller, at
det i alle Henseender er fordelagtigt at indtage Stillinger, der
afviger saa lidt som muligt fra de ideale, de normale, og
sammen hermed anfores der Eksempler paa, hvorledes de ved
Menneskets Medvirkning fremkomne Stillinger, de abnorme,
former sig ved Livets Arbejder. Efter Arbejdets Krav til
Holdningen og med opdragende Formaal for Oje skelnes
der mellem Forskydnings-, Stotheds-, Ligeveegts- og Angrebs-
stillinger.
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Femte Afdeling beskaftiger sig med de kraftigere Fag-
bevegelser i1 Staastillingerne. Ogsaa disse er grupperede,
ikke efter Fag, men efter Arbejdets Krav til Legemet. Der
skelnes saaledes mellem Trek, Loft, Tryk og Slag.

I sjette Afdeling behandles Siddestillingerne, de almene
og de faglige, de ideale, normale og abnorme, deres Fortrin
og Mangler paapeges.

Siddestillingerne er ikke behandlede saa omfattende som
Staastillingerne, i Hovedsagen omtales kun Udgangsstillingerne
ved forskellige Fag. Grunden hertil er, at Siddestillingerne
ikke benyttes i saa stor Udstrekning til Fagarbejde og i
Reglen kun til det mindre kraftige, og dernaest Hensynet til
Pladsen, en udferligere Behandling vilde optage.

Syvende Afdeling samler sig om Knelestillingerne, som
benyttes til mange Fagarbejder. :

Ottende Afdeling indeholder Gangstillinger, Almen- og
Arbejdsgang, ideal, normal og abnorm Gang. !

Fremstillingen er her grupperet om de Virksomheder,
der udfgres under Gangen, serlig Ryk Tryk og Bering. .

Niende Afdeling behandler de almene Liggestillinger,
de almindelige slette og de normale.

Af Pladshensyn, og fordi Liggestillingerne til en vid

Grad ligger uden for dette Arbejdes sxrlige Opgave, er- de
behandlede meget kort.



Barnealderens Legemsstillinger.

Afsnittet om Buarnealderens Legemsstillinger bestaar af
en Rekke Fotografier hentede fra Barneverdenen. Formaalet
med disse Billeder er i nogle Hovedtrzk at antyde, hvordan
Barnets uvilkaarlige - Stillinger og Bevagelser oprindelig er,
og hvordan disse smukke og formaalstjenlige Stillinger og
Bevagelser Tid efter anden gaar over til at blive daarlige,
usunde og holdningsmisdannende Vanestillinger.

- Hos det spede Barn er Ryggen saa godt so
Skulderens Bagflade lige og Forpartiet, Bryst og Bug,
fremtredende (se Fig. 1).

m ret,
sterkt
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Under Legemets Tillempning til den oprejste Stilling,
med de Krav til Stothed og Ligevaegt, den stiller, udprages

-

Fig. 3.

lidt efter lidt de fysiologiske Svejninger af Hvirvelsgjlen
(se Fig. 2), fremadgaaende i Hals- og Landedelen, tilbage-
gaaende i Rygdelen, Skulderen er endnu lige.
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Naar disse Svejninger er komne i Stand, er enhver
yderligere Krumning at Hvirvelsgjlen en Misdannelse. Hvor
en saadan opstaar og ikke skyldes serlige Sygdomme, er der
gvet Vold mod Le-
gemet, maaske lang-
somt og  nasten
umerkeligt, men dog
et voldeligt og i sine
Virkninger staerkt
igjnefaldende Indgreb
i den naturlige Ud-
vikling. ‘

Hos et frit og
naturligt staaende 2
—3 Aars Barn, se
Fig. 3, er Benene saa
strakte 1 Knzerne, at
de snarere traeder til-
bage end frem.

Fig. 3 viser end-
videre, at der er en
saa betydelig Afstand
mellem Fedderne, at
Stottefladen — det
Areal, der fremkom-
mer ved at slaa en
Kreds om Fgdderne
og den mellemlig-
gende Flade — er
storre eller da mindst
lige saa stor som
Arealet af et Tver-
snit i Hoftehpjden; heraf folger, at Benenes Yderside er
omtrent lodret.

Foddernes Retning er nzrmest ligelsbende med Midt-
planet — Sagittalplanet, et Plan, der taenkes lagt gennem
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Legemet forfra og bagtil. Endnu i 4—;5 Aars Alderen styre
Tzerne oftest lidt indad.

Har man ikke allerede begyndt at misdanne Barnets
Legeme, f. Eks. ved at give det at hgjt Hovedleje, vil dets
Ryg, Kropstammen, endnu i 4—s5 Aars Alderen vere ret

under Bevagelser, f. Eks. Hoftebgjning (se Fig. 4). Ved denne
svage Fremadbgjning helder de strakte Ben tilbage, Bgjningen
finder Sted i Hofteleddet alene, medens Kropstammen holdes
ret paa hele sin Langde. . ’

Kreves der en dybere Bejning (se Fig. §), finder den
Sted ved stgrre Bevagelser i Fod-, Knz- og Hofteled, men
Kropstammen holdes fremdeles .ret.
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Fig. 6 viser en endnu dybere Bgjning, som Barn ofte ind-
tager, naar de skal opsamle Legetp] eller lignende paa
Gulvet.

En karakterististisk dyb, stottet Bgjning viser Fig. 7; den
er tillige et Vidnesbyrd om, hvorledes Barneinstinktet forstaar
at spare paa Legemskraften.

Under Gangen er Ben og Fodstilling saavidt uforandrede,
som Bevagelsen tillader. Taerne vender narmest lidt ind-
ad, Benene er spredte, Kropstammen er ret og helder kun
svagt fremad og til Siden under Benflytningen; det bzrende
Ben rettes helt op (se Fig. 8).

I Siddestillingen, se Fig. 9, er Typen saa vidt muligt
den samme: Benene er spredte, Kropstammen ret, Hovedet
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helder svagt forover ved Bejning 1 Nakkeleddet, Hagen er
trukken ind.

Af Ineelende Stillinger er der to Typer, Fig. 10, hvor
Kropstammen og Laarbenene staar lodrette, og Fig. 11, hvor
Sedet hviler paa Heelen; paa begge er Kropstammen ret.

Deforan omtalte
Eksempler, som i
det hele de Stil-
linger, Bern ind-
tager, og de al-
mindelige Bevagel-
ser, de udfgrer ind-
til s—6 Aars Alde-
ren, maa opfattes
som den naturlige
Stotte-, Huvile- og
Bevagelsesmaade,
som Udgangspunk-
ter for den voksnes
Stilling og Beve-
gelse,
Kulturmennesket
tager — saa under-
ligt det end lyder
— haardt, ja brutalt
paa Barnet ogsaa i
legemlig Henseen-
de: allerede medens
Barnet er henvist til
. den liggende Stil-
Fig. 7. ling alene, begyn-
der Ligegyldighe-
den for Menneskelegemets Krav, den tankelgse Uvidenhed
eller hvad det nu er, at give sig Udslag i et nasten syste-
matisk Forspg paa at misdanne Barnelegemet.
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Spedbarnet med dets store hvalvede Bryst- og Bugparti
og med dets Tilbgjelighed til at indtage en ret Stilling giver
man en Skraaapude og ofte endnu et Par Puder under
Hovedet, i Lighed med,
hvad der er Tilfeldet paa
Fig. 12, eller ogsaa legger
man det paa Siden, om-
trent som vist paa Fig. 13.
Man vedbliver hermed,
ihvorvel man godt ved,
at Lejet kan misdanne
visse Legemsdele. Hvilken
Moder iagttager ikke, at
Barnets Hoved vil blive
skavt, og seger at legge
Barnet saaledes, at Skev-
heden forebygges, men
hvor mange Mgdre fijer-
ner den vigtigste Aarsag,
det skraa Hovedleje, eller
bekymrer sig synderligt
om de abnorme Krum-
ninger, der af ssmme Aar-
sag finder Sted i Hvirvel-
sojlen? Med disse abnor-
me Liggestillinger fortset-
ter man troligt hele Barn- ..
dommen igennem. Da
Lejet foruden sine andre
Ulemper er til en vis Fig. 8.

Grad hvilelgst, krummer

Barnet sig sammen for at opnaa noget af den Hvile, man
ved sin Uforstand har nzgtet det. Tid efter anden bliver
det allerede som en Folge heraf naturligt for Barnet -at
krumme sig sammen paa Lejet, d. v. s. Barnet hviler saa
lenge paa det unaturlige Leje, til Vanen har sejret over
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Naturen, til de anaturlige Liggestillinger foles som og anses

for naturlige. :
At denne Liggestilling, hvori Barnet tilbringer fra Halv-

delen til to Trediedele af sin Tid, maa virke misdannende paa
dets Holdning og skadeligt paa dets Sundhed, skulde man

synes, at Ingen kunde overse, men Erfaringen viser de

modsatte.

Ikke. nok' med, at Holdningen og Sundheden skades
den almindelige Liggestilling paa et abnormt Leje, me
Barnet faar ikke den naturlige Modveegt, som skulde bliv
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det til Del under Spvnen, mod de mangehaande krummende
Paavirkninger, det er udsat for i vaagen Tilstand.

Ved en normal Liggestilling, Fig. 14, er disse Ulemper
afhjulpne: Skraapuden er fjernet, i dens Sted kun en tynd,
blgd Pude under Hovedet, Underlaget er fast, uden dog at

vare haardt, paa det hviler Barnet med hele sin Bagflade,
med Arme og Ben spredte. Er Lejet lige og fladt, falder
Stillingen naturlig.

Strzkningen, der ved forste Qjekast kan synes an-
strengende, er kun en naturlig Fglge af Legemsdelenes
Tyngde. Sover Barnet, og har de vilkaarlige Muskler op-

hort at virke, da vil Legemet, naar det anbringes paa et
Aksel Mikkelsen, 2



18

naturligt Leje, strekkes uden nogen som helst Medvirkning
af Muskulaturen.

Efter at have kastet Blikket paa Smaabgrnenes S'Fil!inger
1 Bevagelse og Hvile fester vi det paa nogle af de Stillinger,

Fig. 11,

de ved Skolegangens Begyndelse uvilkaarlig indtager under
Virksomhed.

En velskabt syv Aars Dreng i Ferd at save, ved en Benk
af passende Hgjde og med et til hans Alder passende Veaerk-
t¢], indtager ved Savning uvilkaarlig Stillingen Fig. 1 5.

Fodderne har en indbyrdes Afstand paa ca. 2 Fodlengder,
Stottefladen kommer herved til at svare omtrent til Skulder-
bredden; de afviger ca. 159 udad fra Midtplanet.
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De strakte Ben helder 110 tilb

age, i Hoften bgjes den
rette Kropstamme 20 fremad, og

fra Lodretningen afviger

den 40°. Hovedet kastes 60 til

bage, den ene Arm danner
en ret Vinkel med Hvirvelsgjlen,

den andens Overarm afviger

Fig. 13.

129 derfra, og den tilsvarende Unde
Paa 45° hermed.

Stillingen er sund,
ingen som helst Ulemp
Verktgjet maa svare il

rarm danner en Vinkel

smuk og praktisk samt medforer

er udover den, at Stattemidlet og
Barnet,

2%
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Enisyv Aars Alderen almindelig Korestilling viser Fig. 16.
Kropstammen er ret, men bgjes 1090 fremad i Hofte-
leddet, 19° fra Lodretningen. Skulderens
Bagflade er ret, og de strakte Arme er
fort lige frentad. Laarene hviler vandret,
og Skankerne danner en Vinkel dermed
paa 90°. Stillingen svarer forgvrigt helt
ud til den voksne Brandkusks Stilling,
se Fig. 87. Den er sund, smuk, sterk,
ikke traettende, og naturlig for Bern i
denne Alder. _

Den syv Aars Dreng, som kerer paa
Legevognen, se Fig. 17, holder Kropstam-
men lodret, men for at kunne udholde
at sidde saaledes, ogsaa for at holde
sig fast under Korselen griber han om
Stolens Rekvark. Stillingen er forgvrigt
som den i Fig. 16; den er, Armene und-
tagne, ligesaa sund, misdanner ikke Hold-
ningen, er maaske smukkere, men mindre
sterk og mere trettende. Som en Folge
af sit stgrre Krav til Muskelarbejde rummer
denne Stilling i sig en sterk Tilbgjelig-
hed til Krumning, der oges ved Hovedets
stigende Overvagt fremad. Disse ved en
Barnestilling useedvanlige Fejl fremkommer
ved at Barnet maa holde sig fast ved
Bojlen og derfor fore Armene bagud.

b1 Sy

Af foranstaaende vil det fremgaa, at
Born har en afgjort Tilbgjelighed il at
sprede Fodderne, snarere at vende Txerne
indad end udad, rette Benene og Kropstammen, samt til at baere
Hovedet hgit, til under Bevzgelser, Bojning f. Eks., at bgje
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Legemet i Knz- og Hofteled, men ikke til at krumme
Hvirvelsgjlen eller til at runde Skulderen, med andre Ord:
at Barnelegemet baade i Hvile og Bevaegelse er normalt.
Den ringe Kraft, Barnet raader over lige over for sit
forholdsvis svere Legeme, tvinger det til at stille og bevage

Fig. 15. '

Legemet med den mindst mulige Kraftanstraengelse og der-
ved til at indtage de foran navnte Stillinger, der ere mest
kraftsparende. Barnet, der jo dog som Regel har Lov til at
ferdes og bevaege sig frit, til at forlade sin Virksomhed og
skifte Stilling saa ofte, dets Natur kraever det, eller med
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andre Ord kun behgver at rette sig efter Naturens Lov, har
derfor ingen Tilskyndelse til at bryde denne for dets eget
Legemes Vedkommende.

‘91 J1y

I disse Bernenes uvilkaarlige — rette og dog ikke
spaendte — Stillinger har man de typiske Udgangspunkter
for normal Legemsholdning og Bevaegelse; dem burde der
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fredes om, og i Overensstemmelse med dem burde man
bygge videre. -

Vi har set, at man allerede paa et tidligt Tidspunkt af
Barnets Liv swtter sig energisk op imod Naturens Krav ved
det Leje, man giver
det at hvile paa, og
man bliver ikke staa-
ende derved.

Ved denne Lejlig-
hed skal der ikke dvze-
les ved de mange Aar-
sager til de alminde-
lige Misdannelser af
Legemet og Forkvak-
linger af Bevaegel-
serne; kun skal der an-
fores typiske Eksemp-
ler paa Resultaterne,
der er opnaaede i 12
—14 Aars Alderen.

En almindelig Stil-
ling for en 13 Aars
Dreng ved staaende
Arbejde viser Fig. 18.

Fig. 18, Fodderne danner om-

' trent ‘en ret Vinkel,

det ene Knz er svagt bgjet fremad, det andet derimod lidt

til Siden, Krydset er lodret, Lenden er snarere udbuet end

indbuet og har gverst en, om end lidet fremtrzedende, saa dog

skarp Krumning, Resten af Kroppen er krummet ca. 50°

fremad, Skuldrene er runde, Halsen krummer sig sterkt
tilbage, og Hagen fores skarpt frem.

Bevagelsen, f. Eks. Bgjning (Fig. 19), finder nu Sted
ved en svag Synkning i Knzerne, ved en sterk Krumning
i Lenden, og ikke ved regelmassige dybe Hofte- og Kne-
bgjninger.
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Gangen (Fig. 20) er karakteristisk, ikke alene wved, at
den krumme Holdning er overfort derpaa, men 0gsaa derved,
at Barnet synker i Knxerne for hvert Skridt, det tager
fremad. . .

Paa den typiske Siddestilling til Lektielesning -f. Ek§.
(Fig. 21) er Benene bojede til spidse Vinkler, henholdsvis

B N

e
N
i

Fig. 19.

40 og 60° Krydset afviger 50 tilbage fra Lodretningen,
Laendepartiet og Ryggen afviger ca. 409 Skulderpartiet 509,
og Hovedet kastes ca. 30° tilbage.

Det syende Pigebarn, Fig. 22, har omtrent samme Ben-
stilling; Krydset gaar 40° tilbage fra Lodretningen, Lznde-

og Rygkrumning er henholdsvis 70° og 42° Hovedet kastes
ca. 309 tilbage.
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Den skrivende Dreng, Fig. 23, har ikke alene de foran
omtalte Krumninger, men er tillige betydelig skev og vreden.
Rygskevheden, set bagfra, faar ved at Buerne tangeres
folgende Form: Krydset lodret, den nederste Del af Lenden
peger 10° til hojre og derneest 250 til venstre, selve Ryggen,
der afviger 15°¢ herfra til hgijre,
er ligelgbende med Krydset,
Skulderpartiet drejes yderligere
21° leengere til hgjre, og Hovedet
300 til venstre; Kropstammens
Vridning er betydelig, men kan
vanskelig angives.

At Slid og Sleb kan krum-
me Arbejdsmandens Ryg, gore
ham vind og skev, har man
&4 vennet sig til at anse for et
" ngdvendigt Onde. Samfundets
Samvittighed er paa dette Punkt
saa slgvet, at disse forkrgblede
Arbejderstillinger slet ikke znses.
Men vi har foran sét, at de mis-
dannende Indflydelser begynder
at indtrade lenge, forinden Livets
Byrder tynger. Man begyndte
med at ombytte det kraftigste
Middel, man havde til at holde
Barnets Krop frit for Misdannel-
ser: det lige Leje, med et ab-
normt Leje, og man fortsetter
saa troligt dette Misdannelses-
verk, at Barnets naturlige Holdning og Bevagelse viger
Pladsen for unaturlige, ja leenger endnu, til det unaturlige
bliver naturligt.

Liggestillingerne (Fig. 12—13, Side 19) er paa dette
Tidspunkt forsaavidt blevne det naturlige, som Barnet nu
er saa vennet til dem, at det vanskeligt kan ligge i andre
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Stillinger. Settes et 12—14 Aars Barn til at arbejde, f. Eks.
at hovle, er Stillingen Fig. 18 den almindeligste, den, der i
Reglen uvilkaarligt indtages. — Og saa fremdeles, de sunde
og smukke Stlillinger, der falder Beorn indtil ca. 7 Aars

N

=

Alderen naturlige, er allerede i 12—13 Aars Alderen aflpste
af skadelige, uskenne og misdannende Stillinger.

Dette forkrgblede, med slette Vaner velforsynede Legeme,
denne Misdannelse og de dermed folgende sygelige Anleg
af Legemet, denne Forkvakling af Bevegelserne er saaledes
paa det legemlige Omraade Resultatet af 7 Aars Opdragelse,
eller, om man vil, det Vederlag, der er givet for den Kultur,
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Born i 14 Aars Alderen har opnazet. Kulturen kan synes
noget dyrekegbt, men det store Flertal af Forzldre og Op-
dragere maa vel sagtens have en anden Mening herom, de
synes fremdeles, at alt er i sin gode Orden, og fole, trods

szt
”\““)\

L2 S

eV,

K’\‘Q‘:¢ NP

Fig. 22.

Lzgernes energiske Protest, ikke nogen sarlig Trang til en

Reformation. ~
Ud fra disse daarlige Vanestillinger og Bevagelser dannes

baade Almen- og Fagstillingerne, og selviglgelig maa de med

saadanne Udgangspunkter blive slette.
Gengiver disse Billeder, der alle ere tegnede efter Naturen,

typiske og ikke enkelte serligt godt eller slet formede
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Individer, maa det kunne slaas fast, at det oprindelige natur-
lige Anleg til Stilling, Holdning og Bevzgelse, saaledes som
vi ser det hos Barnet, er
vidt forskelligt fra de
Stillinger og de Bevaegel-
ser, vi finder hos Indi-
videt senere hen i Livet,
og at dette oprindelige
Anlzg er mgnstergyldigt
i Sammenligning med
det Produkt, som Op-
dragelse og Fagarbejde
hidtil har frembragt. For-
holder det sig saaledes,
skulde Forsggene paa at
hidskaffe bedre Hold-
ning og bedre Bevaegel-
ser under de praktiske
Virksomheder ikke synes
helt haablgse, i hvert
Fald virkes der ikke mod,
men med Naturen.
Foran er der dvzlet
ved Barnets Stillinger og Fig. 23.
Bevagelser, ikke for at -
behandle dette Emne udtgmmende, men mere for at faa
et naturligt Udgangspunkt for Behandlingen af de Voksnes
Stillinger og Bevagelser i Almindelighed, som er Formaalet
for nerverende Arbejde.




Almenstaastillinger.

Legemets mekaniske Muligheder omfatter de Stillinger,
Menneskelegemet kan indtage, og de Bevegelser, det kan ud
fore.

Ved Legemsstilling forstaas den Maade, hvorpaa Legemet
beres, stottes eller hviler, altsaa den Stilling, Mennesket befinder
sig i for eller efter en Bevagelse. Legemsstillingerne afgiver
saaledes Udgangspunkter for Bevagelser og Hviletilstande
derefter.

Efter Stillingernes Beskaffenhed skelnes mellem Almen-
stillinger, som af Naturen er felles for alle normale
Mennesker, Gymnastikstillinger, hvorigennem man sgger at
udvikle Legemet harmonisk, og Fuogstillinger, der indtages
for at fyldestgore de Krav, faglige eller andre seerlige Virk-
somheder stiller til Legemet.

Ved Almenstilling forstaas saaledes den ledige for alle
felles Stotte- og Hvilestilling.

Barnestillingerne (Fig. 1—r1 1) er naturlige Udgangs-
punkter for de Voksnes Almenstillinger. Udsattes Individerne
navnlig under Opvaksten ikke for Paavirkninger, som om-
former Stillingen Tid efter anden, vilde den Voksnes Stilling
og Bevagelse sikkert temmelig ngje svare til Barnets. Voksne
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uciviliserede Mennesker, der ikke i saa hgj Grad har veret
under Kulturens Paavirkning som de civiliserede, har ogsaa
langt mere tilbage af Barnets Stilling og Bevagelser end vi
andre.

I Hovedtrek er Kravene til den ideale Almenstilling
folgende:

Den maa fyldestgore Sundhedens Krav saaledes, at
Organerne ikke abnormt forskydes, trykkes, sammenpresses
og hindres i deres Virksomhed.

Holdningen maa ikke misdannes, fiernes fra den
naturlige.

Stillingen maa vare saa sterk og fast, at Legemet hverken
vakler eller svajer, er i Stand til at modstaa til-
feeldige Paavirkninger, danne et fast Udgangspunkt for
Bevaegelserne, men samtidig hermed dog beslaglegge saa
lidt af Legemets samlede Kraft som mulig, saa fri, at Be-
vagelserne kan blive harmoniske, kraftige og smukke, samt
saa gennemfprt, at Individet i Nuet har fuldt Herredgmme
over Krop og Lemmer.

Ved en Almenstilling, der opfylder disse Hovedkrav, er
Knoglerne stillede 1 et naturligt Forhold til hverandre, de
adlere Organer, Muskler, Sener og Baand lejrede i Middel-
stilling, uden serlig Spending eller Streekning.

Til Almenstillinger hgrer Staa-, Sidde-, Knele- og Ligge-
stillinger, hvis Stotteflade henholdsvis er Fgdder, Sxde, Kne
og Rygflade. Der skelnes mellem ideale, det er -naturlige,
og abnorme, det er Stillinger, som er omformede ved slette
Vaner eller Paavirkning fra Omverdenen.

I den naturlige oprejste Stilling, Staastillingen, hviler
Legemet paa Fodderne, dets Retning er i Hovedsagen lodret,
Armene henger lige ned, og Djnene ser lige ud i Rummet.
Den er delvis en Huvilestilling, ubetinget den smukkeste og
med nogen Indskrznkning den sundeste af alle menneskelige
Stillinger; da den tillige er den bedste Udgangsstilling til
Stgrstedelen af de Virksomheder, Mennesket udferer, bliver
den Menneskets vigtigste Arbejdsstilling. Efter de forskellige
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Formaal inddeles Staastillingerne i Almen-, Fag- og Gymmnastik-
stillinger. Efter Stottefladens Form deles de forannaevnte
Hovedgrupper hver iser i lige- og skraatstaaende Stillinger.

En af Vanskelighederne ved et for det brede Publikum
anlagt Arbejde som dette er at faa korte, rammende og for-
staaelige danske Navne paa de forskellige Legemsdele, der
beskrives. I dette Arbejde, hvor man atter og atter maa
gentage det samme, er det af dobbelt Vigtighed at have gode
Navne, meget vil lettere forstaas, og mange Gentagelser vil
blive sparede.

Navnene, som i det folgende vil blive brugte for de
forskellige Legemsdele, er:

. Fod, Taa, Hel, Fodsaal og Fodled.

Skank, Betegnelse for Underbenet (Navnet er dansk
og vel hjemlet i vort Almuemaal, er kortere og mere
forstaaeligt end Underben og svarer som Betegnelse for
Underbenet til Laar som Navn for Overbenet), Ane,
Kneled, Laar. Skank, Knz og Laar kaldes under et:
Ben. De af de to Bens Sider, der vender mod hinanden,
kaldes Indersider, de modsatte Ydersider, For- og Bagside
henholdsvis fremad og bagud. Benets Midtplan er et Plan,
som tenkes lagt gennem Benet forfra og bagtil, Sideplan
derimod fra Yder- til Inderside.

Lysken kaldes den fortil liggende Grense mellem
Ben og Overkrop.

‘ Hofte eller Hofteled bruges kun om det sterke Led, der
forbinder Benene med Kroppen.

Kropstammen (Torso) kaldes Overkroppen uden Hoved
og Arme. Det bxrende i Kropstammen er Huvirvelsajlen;
efter den inddeles Kropstammens Bagflade i: v

Kryds, Bakkenpartiets Bagflade indtil nederste Leende-
hvirvel; Krydsrende, den flade Rende paa Krydset, op og
ned, mellem Muskelvoldene.
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Lend, Lendehvirvlerne som Helhed. Ryg, Hvirvelsojlen
fra Lenden til den nederste Halshvirvel; der skelnes mellem
den gverste Rygdel — Skulderens Bagflade — og den nederste
Rygdel, nermest ved Landen.

Skulderblade, de flade Knogler paa Skulderens Bagflade,
Skulderrende, Graensen mellem Skulderbladene, Skulderskraa-
ning, Skulderens overste Del fra Halsen til Skulderbuen,
Skulderens Ydergraense.

Hals, de syv Halshvirvler, Nakke, Hovedet&Bagﬁade til
Nakkeleddet.

Hovedets Dele betegnes som Baghoved og AnSIgt

Kropstammens Forparti kaldes Forflade og deles i Bryst-
og Bugflade, eller i Bryst- og Bughule. Kropstammens Sider
betegnes ved hgjre og venstre Side.

Kropstammens Midiplan kaldes et Plan, som fores gen-
nem Legemet forfra og bagtil, Sideplan fra Side til Side,
Tveerplan, et Plan, som fores tvars igennem Legemet, efter
Hgjden betegnet som Hofte-, Skulderplan o. s. v.

Ligestaaende ideal Almenstaastilling.

Ved Almenstaastilling forstaas den ledige, hvilende eller
afventende Staastilling, som er felles for alle Mennesker.

Efter Stillingernes Form skelnes der mellem ideale og
abnorme Almenstaastillinger. :

Ved ideal Almenstaastilling forstaas her en Stilling, hvori
Knogler, Muskler og Baand er lejrede i den naturlige Middel-
stilling,. en Stilling, der saaledes er i Overensstemmelse med
det normale Legemes anatomiske Bygning, fyldestger Sund-
hedens og Skenhedens Krav til Legemet, og ikke fordrer
storre Muskelanspendelse, end Stillingen som saadan ngd-

Aksel Mikkelsen. 3
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vendigger; denne Stilling svarer i Hovedsagen til Barnestil-
lingerne Fig. 2 og 3 (Side 10).

. M.

Fig, 24 a.

Seerligt for den Voksnes ligestaaende ideale Almenstilling
(se Fig. 24) er:
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Fudderne hviler plant paa Gulvfladen, Afstanden mellem
deres ydre Rande er lig Skulderbredden, hvorved Under-
stottelsesfladen bliver mindst lige saa stor som Legemets
storste Tvarsnit i Skulderhgjden, deres Retning afviger 15 0
fra Midtplanet. Denne Fodstilling, hvis Stetteflade, naar
Foden er 29 cm. lang og 12 cm. bred, er c. 16 ] dm., er
en Hovedbetingelse for, at Legemet kan holdes oprejst 1
hvilende Ligevaegt med den mindst mulige Muskelspznding,
for at Benene ikke skal blive skaeve eller vrides, og for at
Stillingen kan blive fast, sterk og naturlig.

Benene er strakte og deres Yderside lodret. Knoglernes
Bere- og Afstivningsevne og alle Sammenfajningers Bygning
udnyttes herved, Misdannelser undgaas og Stette opnaas i
stgrst mulig Udstrakning.

Hofterne staar lige hojt, og Krydset afviger c. 20 0 fremad
fra Lodretningen; den herfra opstigende Hyvirvelsgjle faar som
en Fglge af Heldningen en svag fremadgaaende Bue.

Hvirvelsajlen fortszttes opad til Hovedet med en svag
Svejning bagud i Ryggen og fremad i Halsen. Paa hele
Strekningen ligger Hvirvelsgjlen i Midtplanet.

Skulderpartiet er symmetrisk, har fra Halsen og udefter
en Skraaning — Skulderskraaning — paa 15 0,

Ryggens gverste Del eller Skulderpartiets Bagflade danner
en svag Bue, som i Midten er brudt med en Huling —
Skulderrenden —, der paa normale Mennesker har en Dybde
paa ca. 2 cm.

Da Skulderrenden bibeholdes ved de fleste normale Stillinger, vil

Stillingerne i Profil ofte synes krumme uden at vere det; ofte vil Skulder-
renden derfor, hvor der er Anledning til Misforstaaelse, her blive punkteret,

Hovedets Holdning er lodret, og dets Nakkeflade tillige-
med Bagfladen af Skulder- og Krydsrenderne kan bergres af
den samme rette Linie.

De synlige Folger af Ryggens Lodretning og Form er:

Ojnene ser lige ud i Rummet og indtager Middelstilling
i Qjehulen, Brystkassen er hvelvet tl dens Middelstilling og

Bughulen er ikke indsnevret. :
3*
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Armene henger lige nedad, og deres Ophzngningssted
— Skulderleddet — er skudt let tilbage.

I denne Stilling er Bryst- og Bughule rummelige. De
deri hvilende Organer er som en Folge heraf ikke udsatte
for Sammentrykning; Aandedrats-, Kredslobs- og Fordgjelses-
virksomhederne ikke paa noget Punkt besverliggjorte; Knog-
lernes mekaniske Baere- og Stotteevne udnyttet i den storst
mulige Udstrekning; Musklerne lejrede frit og naturligt 1
Middelstillingen, uden at vere spzndte.

Som Helhed er denne Stilling saaledes lodret, symmetrisk,
rank og smuk, men ikke spendt eller opstrammet. Da Lige-
vegtsforholdene er gode, anvendes der ikke ret megen Kraft
til at holde Legemet oprejst, og da Stillingen er i fuld Overens-
stemmelse med Legemets Konstruktion og Bygning, er Over-
skudskraften, den, hvormed alle Virksomheder udferes, den
stgrst mulige. :

Ligestaaende abnorm Almenstilling.

Ved abnorm Almenstilling (se Fig. 25) forstaas her en Stil-
ling, der som en Folge af uheldig Vane eller Paavirkning
afviger fra den tilsvarende ideale (se Fig. 24); swrligt for
den er:

Foddernes Afstand fra Hel til Hal er ofte ikke over en
halv Fodbredde eller endog derunder, deres Retning er meget
udadvendt, ofte henved 45 °

Stottefladen bliver ved denne Fodstilling med en Fod-
lengde paa 29 cm. og en Fodbredde paa 12 cm. kun ca.
10,5 (J dm., eller ca. 1/; mindre end paa den tilsvarende
ideale (se S. 35). Som en Fglge heraf kreves der mere
Muskelkraft for at sikre Legemets Ligevaegt i den oprejste
Stilling, hvarved Overskudskraften formindskes. Ved den
udadvendte Fodretning vrides Benene og faar herved en
Tilbgjelighed til at blive skeve; Skankerne hielder 15 © fremad.
Laarene afviger fra disse ved Knesynkning 25 ° Benenes
Sideretning, deres Heldning indad, er 8° Allerede ved den
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forholdsvis svage Synkning og Heldningen forbruges der -
mere Muskelkraft og faas mindre Stothed i Stillingen.
Verre end dette Krafttab
_er dog den Tilbgjelighed il at
fore Baxkkenpartiet tilbage og
binde Hofteleddet, som Kne-
synkningen —medfprer; som
Regel er Krydset lodret som paa
Fig. 25, men ofte faar det en
skraat tilbagegaaende Retning.
Lendepartiets fremadgaa-
ende Svejning er nasten rettet
ud. Ryggens nederste Del af-
viger 12 ° fremad fra Leenden,
dens overste Del atter 3579
Halsen krummes 38 ° tilbage.
Skulderrundingen er saa stor,
at Brystet er nasten fladt, her-
med folger en betydelig Skul-
derskraanming. I Reglen er Skul-
drene i denne Stilling skeve,
synker i hejre Side, dels som
en direkte Folge af Virksom-
hed i slette Stillinger, dels
ogsaa fordi den hgjre Arm
ved sin fra den kraftigere
Udvikling stammende storre
Tyngde tvinger Skulderen ned-
ad. Ogsaa Hvirvelsgjlen afviger
oftest fra Midtplanet.
Nearliggende Folgeraf denne .
Skulderstilling er, at Brystkassen Fig. 25.
synker nedad og trykkes tilbage,
hvorved den indsnavres. Herved besvares de deri liggende
Aandedrats- og Kredslgbsorganer i deres Virksomhed.
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For at skaffe Ligevagt i Legemet og for med nogen-
lunde Lethed at kunne se lige fremad, skydes Krydset og

Fig. 26.

Fig. 27.

Halsen som nzvnt tilbzige og selve Ryggen krummes paa
forskellig Maade.
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Allerede denne Stilling er uskon, usund, misdannende
for Holdningen, krever forholdsvis megen Muskelkraft uden
derfor at vere sterk. Dens Ulemper trede endnu langt
steerkere frem, naar Individet derfra indtager en Arbejdsstilling.

Skraatstaaende ideal Almenstilling.

Den skraatstaaende ideale Almenstilling (se Fig. 26) skiller
sig i sit Anleg fra den ligestaaende (Fig. 24) paa fplgende
Hovedpunkter: ' _

Den ene Fod er skudt en Fodlengde frem efter, Af-
standen tl Siden er en Fodbredde. Stottefladen med samme
Fodstorrelse bliver herved mindre end paa Fig. 24, ca. 12 (] dm.

Folger af denne Forskydning er: at Muskelspendingen
er storre paa det tilbagestaaende end paa det fremskudte Ben,
at Bekkenpartiet bliver skraat, hejere i den ene end i den
anden Side. ‘ :

Herved umuliggeres Hvirvelsojlens Lodretning, den bliver
skev. Bryst- og Bughule er omtrent lige saa rummelige
som i den ligestaaende Stilling; Kredslobet 1 det bageste Ben
besvaeres, Skuldrene er skeve.

Som Helhed er den ideale, skraatstaaende Stilling lige
saa rank og efter manges Opfattelse smukkere end den lige-
staaende; men den er usymmetrisk i sin Form, og der stilles
stgrre Krav til nogle af Lemmerne end til andre. Da den
tillige er svagere understgttet Og medfprer en sterk Tilbgje-
lighed til Krydsning af Benene, er den ikke saa sterk som
den ligestaaende, og da den tillige virker i Retning af Mis-
dannelser af Legemet og Hemning af dets Organers Virksom-
hed, som ferst trede frem, naar den omformes til Arbejds-
stilling, er den mindre veerdifuld end hin.

Skraatstaaende abnorm Almenstilling.

Ved denne Stilling (se Fig.27) er de almindeligste Afvigelser
fra den tilsvarende ideale (Fig. 26) folgende:
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Fodderne stilles i Vinkelretning til hinanden, den frem-
skudte Fod foran den tilbagestaaendes Hal og med knap en
Fodbreddes Afstand; herved gaar Stgttefladen ned til 70 (3 dm.

Det fremskudte Ben har en Bgjning i Knzet paa 219,
det tilbagestaaende faar tillige en betydelig Vridning.

Krydset er skevt og har en tilbagegaaende Retning som
paa Fig. 25, og som en Folge af Benvridningen er det endnu
mere bundet.

Lende-, Ryg-, Skulder- og Nakkeretningen er som paa
Fig. 25 med den Undtagelse, der folger af Skraastillingens
Vridning og Skavhed, som bevirker, at den bliver endnu
uheldigere end hin.

Hovedresultaterne, der opnaas ved en Sammenligning
af disse Stillinger, er altsaa, at de ligestaaende er sundere og
sterkere og krever mindre Muskelspending end de skraat-
stillede, og at de ideale ikke alene er de sundeste for Organ-
isme og Holdning, men ogsaa, at de i Virkeligheden krever
mindst Muskelkraft, er de mindst trettende, de smukkeste og
de bedste Udgangsstillinger for Bevagelser.



Gymnastikstillinger.

Som den 2den Gruppe af Staastillinger opfgres her de
gymnastiske Udgangsstillinger. Der udferes vel gymnastiske
Ovelser i saavel siddende som i liggende Stillinger, men de
staaende er langt de almindeligste og danner Udgangspunktet
for al Friskgymnastik.

Af Gymnastik findes der for Tiden fire Hovedarter:
Militer-, Sports-, Syge- og Udviklings- eller Almengymnastik;
kun den sidstnevnte omtales her. Ligeoverfor al anden
legemlig Sysselszttelse, Arbejde saavel som Idret, indtager
denne Art af Gymnastik en seregen Plads, idet den ikke har
andre Hensyn at tage end Hensynet til den harmoniske Ud-

" vikling af Legemet, den almene Uddannelse af de legemlige
og derigennem ogsaa af de sjelelige Evner. Den skiller sig
derved i lige hoj Grad fra Fagarbejdet og fra Sporten, da
disse Virksomheder har deres ydre Maal, hvorefter Stilling
og Bevagelse rettes.

De gymnastiske Stillinger kan saaledes velges udelukkende
med Legemets Tarv for @je, og nermer sig herved til Almen-
stillingerne, men medens disse kunne vere bekvemme Hvile-
stillinger, maa de gymnastiske Stillinger, for at svare til Gym-
nastikens Opgave, i sig selv rumme en Virksomhed. Gym-
nastikken skal fore det under de daglige Virksomheder mere
eller mindre misdannede Legemer tilbage mod den ideale



42

Form og Holdning, den skal rette de krummede Dele, for-
korte de overstrakte og strekke de sammentrukne; dens Ind-

Fig. 28. Fig. 29.

virkning skal, kortvarig som den er, vare saa meget desto
kraftigere. ~De gymnastiske Stillinger maa saaledes vere
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spendte Stillinger, som det er et Arbejde at indtage, men
et saadant, der har Kroppen selv til Arbejdsemne.

Ligestaaende Gymmastikstilling.

Den ligestazende gymnastiske Udgangsstilling (se Fig. 28),
den fra en rationel Udviklingsgymnastik hentede saakaldte
Retstilling er Hovedstillingen, den, hvorfra alle de gymnastiske
Bevaegelser udgaar; serligt for den er:

Samlede Hele, Fwodderne vredne 90° udad, hver Fod
afviger saaledes 45 © fra Midtplanet, Knamene er helt strakte,
Bwkkenet helder forover, saa Krydset faar en skraa Retning
fremad, 30° hvorved Lenden bliver let svejet. Ryggen er
sterkt strakt, saa Ribbemene hmves og danner et hvzlvet
Bryst. Hovedet er med indtrukken Hage skudt godt tilbage,
for at Halsen kan blive saa lige som mulig. Skuldrene er
trukne tilbage til samme Stilling som Spadbarnets Skulder-
stilling, Arme og Hender er strakte.

Skraatstaaende Gymnastikstilling.

I den skraatstaaende gymnastiske Stilling (se Fig. 29) er den
ene Fod stillet to Fodlengder frem i den Retning, den har
i Retstillingen. Kroppen folger saa langt med, at den hviler
lige meget paa begge Ben.



Fagstillinger,
staaende.

Haandarbejde, Sport, boglig Virksomhed, kort sagt enhver
faglig Beskefiigelse stiller sine szrlige Krav til Legemet.
Herved opstaar Fagstillingerne.

Den ideale Almenstaastilling var en let, naturlig, om
end betinget Hvilestilling, en Stilling, som Individet kunde
forme helt ud efter Bekvemmelighedshensyn. ~Med Fag-
staastillingen er Forholdet et andet: der er Arbejdets Krav
det afggrende, efter det maa Stillingen formes; selv om den
bliver usund og skadelig, maa den endnu i vore Dage an-
vendes. Ingen kan f. Eks. staa lodret og grave, og da en
Del Mennesker dog skal grave, maa de under Virksomheden
rette deres Legemsstilling efter Arbejdets Krav. Skent enhver
Fagstilling kraever Afvigelse fra den ideale Almenstilling, er
dog ikke dermed sagt, at den behgver at veere skadelig, tvert-
imod, mange Fagstillinger kan vere-gavnlige.

Et typisk Krav, alt Fagarbejde stiller, er, at Individet
enten skal indtage den samme Stilling i lengere Tid, eller
ogsaa indtage den meget ofte med korte Afbrydelser. Her-
ved bliver Fagstillingen kraftigt virkende; er den f. Eks.
krum og skeaev, forer disse Ulemper hurtigt til saa konstante
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og typiske Stillinger selv for den ledige Arbejder, at det med
lidt Kendskab i Reglen med nogenlunde Lethed af Legemets
Form kan afgores, hvilket Fag Individet er beskeeftiget med:
Grovsmeden er rundrygget og skavbenet, har sterke og
kraftigt udviklede Arme, svage og spinkle Ben; Skomageren
er kalveknazet, har et stort Seedeparti og er meget rundrygget;
Sgmanden har lange Arme, korte, spredte Ben og en rokkende
Gang; Handelsmanden er kalveknzeet, har sterkt udadvendte
Fodder, er rundrygget, og saa fremdeles; Arbejderne i hvert
Fag har deres serlige Legemsform. Er denne faglige Ind-
flydelse af en skadelig Art, og er Fagstillingerne kraftigt
virkende, er det en Selvfplge, at de bliver yderst uheldige
for det Individ, der er tvunget til at indtage dem uafbrudt 1
lengere Tid.

1 Almindelighed er det desverre saaledes, at Fagstillingerne
er skadelige for Organisme 0g Holdning uden til Gengwld
at vaere serlig sterke eller formaalstjenlige; men det er ikke
givet, at dette altid beror paa en tvingende Nodvendighed.
Meget skyldes ganske sikkert daarlige Vaner, for tidligt og
for haardt Arbejde, slet Veerktoj, daarlige Lysforhold osv.
Man nazrer ofte den Mening, at disse typiske Fagstillinger
er et Produkt af Erfaring, at Individerne Slegt efter Slegt
har prevet sig frem og indset, at de léttest overvandt Ar-
bejdets Vanskeligheder i de for Fagene typiske Stillinger, og
har derfor vennet sig til at betragte disse som et uundgaae-
ligt Onde, som noget, der var saa ngje knyttet til Fagene, at
det ikke kunde fjeernes derfra. Var denne Opfattelse rigtig,
maatte man overalt have de samme Arbejdsstillinger til det
samme Arbejde, men dette er ikke Tilfeldet.

Her i Danmark f Eks. har man forskellige Stillinger til
Mejning: paa Bornholm og i Vendsyssel indtages den samme
smukke og sunde Stilling under Mejningen, medens man
paa Fyn og Sjelland udforer dette Arbejde i forskellige og
yderst slette Stillinger. I England og Amerika udfgres Skov-
ling i ualmindelig slette Stillinger, i Sydtyskland, Osterrig,
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Ungarn og Italien i smukke og sunde. Paa dette Omraade
gaas der her i Landet en Middelvej: vore Jordarbejderes
Legemsstilling under Arbejdet er bedre end de engelske og
amerikanske Jordarbejderes, men langt slettere end de syd-
tyskes 0.s.v. Kun i Hedeegnen omkring Herning finder der
en Undtagelse Sted; der er Jordarbejderens Legemsstilling
lige saa smuk og sund som i de nzvnte sydeuropeiske Lande.
Skomagerne, som her i Landet indtager en yderst slet Legems-
stilling, indtager i Rusland, delvis ogsaa i Frankrig og maaske
flere Steder en smuk og sund Stilling. :

Igennem en lang Aarrekke har man ved Slgjdunder-
visning her i Landet, paa alle Omraader, lagt an paa at
ombytte slette, tilvante Stillinger med gode, og det er lykke-
des over al Forventning, saaledes at man nu ogsaa flere
Steder i Udlandet har optaget Eksemplet herfra.

Det virkelige Forhold er paa mange Punkter saaledes
ikke, at de saa almindelige, slette Stillinger er ngdvendige
eller blot serlig formaalstjenlige, men at de er et daarligt
Produkt af tilfeldige Omstendigheder. Mange af disse til-
feldige Omstendigheder, hvoraf Verktg) og Arbejdsmidler
spiller en fremtraedende Rolle, vil uden nogen videre Ulempe,
med lidt god Vilje kunne fijernes eller erstattes af andre.
Igennem Bornenes Opdragelse kan der utvivlsomt ggres meget
for, at de slette Vaner ikke.bliver udviklede; ja, man vil sik-
kert endog uden pedagogiske Vanskeligheder kunne opdrage
Born saaledes, at dét vil falde dem naturligt at indtage gode
Stillinger til de fleste af Livets Arbejder.

Treffes der Foranstaltninger i de foran antydede Ret-
ninger, formes Vearktgjet efter Legemets Krav og ikke, som
nu, tilfeldigt, hindres daarlige Vaner, og opeves Born iat
indtage sunde og formaalstjenlige Stillinger, saa er Faren for
det overanstrengende og haarde Arbejdes misdannende Ind-
virkning paa Barnet eller det unge Menneske mindre.

Vzkkes Opmarksomheden for de uheldige Forhold, der
fremkalder de daarlige Stillinger, finder der en Opdragelse til
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Arbejde Sted i Barndommen og de tidlige Ungdomsaar, vil
det antageligt vere muligt i vor trods alt dog humane Tid
i de allerfleste Tilfelde at erstatte de slette Vanestillinger
med gode, smukke, sunde, kraftige, hurtigt virkende og let
foranderlige Stillinger, der vil bidrage maegtigt til at gere
meget nu usundt og skadeligt Fagarbejde til sund og legems-
udviklende Beskzftigelse, til en Art Gymnastik.

De Stillinger, som antagelig er i Stand til at aflgse de
saa almindelige slette faglige Arbejdsstillinger, har man kaldt
Normalstillinger. De skiller sig fra de ideale almene og gym-
nastiske derved, at de ogsaa fyldestggr Arbejdets Krav, medens
disse kun behgver at fyldestggre Holdningens, Sundhedens og
Bekvemmelighedens Krav. Med Arbejdet som det ledende
Udgangspunkt tages der ved Normalstillingerne saa meget
Hensyn til Sundhed og Holdning, som Virksomhederne, der
udfgres, tillader. Enkelte Arbejdsmaader er dog saa abnorme,
at en nogenlunde god Normalstilling dertil ikke er mulig.
I mange Tilfelde kan disse slette Arbejdsmaader dog om-
byttes med andre. Normalstillinger udgives saaledes ikke paa
Forhaand for absolut gode, sunde, formfuldendte og smukke
Stillinger, men for de bedste, der kan opnaas, og for Stil-
linger, der i Hovedtreekkene opfylder de berettigede Sundheds-
og Skenhedskrav. At de desuagtet i de fleste Tilfelde fyldest-
gor de forannevnte mere ideale Krav, er en Fordel ved dem,
som ikke kan skattes hgjt nok.

Fagstillingerne, der saaledes maa betragtes som Afvigelser
fra Almenstillingerne,. kunne som disse efter deres Stotte-
flades Form deles i lige- og skraatstaaende.

Efter deres Indvirkning paa Legemet deles de i normale
og abnorme.

Flertallet af Figurerne, der her anskueligger de forskel-
lige Former af normale Stillinger, er tegnet efter Fotografier
af Folk, som har eksperimenteret med de paageldende Virk-
somheder, en Del dog efter en opstillet levende Model alene.
Nogle enkelte Figurer er konstruerede efter Samraad med
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en hgjt anset Anatom, og en Del er tegnede efter Fagmaend,
som bruger disse Stillinger.

Omtrent alle de abnorme Figurer er tegnede efter Oje-
bliksfotografier, der i et stort Antal er tagne paa Arbejds-
pladser og i Verksteder. Af det Materiale, der saaledes var
til Raadighed, udvalgtes de, der ansaas for de mest typiske.

Da Kravene, Arbejdet stiller til Udgangsstillingerne, er af
forskellig Art, inddeles disse i Grupper, som navngives efter
Legemets Form eller Ligevagtsforhold:

Baje-, Stotheds-, Ligeveegts-, Vride- og Angrebsstillinger.

Skgnt Grenserne mellem disse Udgangsstillingers Hoved-
former ikke altid er skarpe, vil Delingen dog antagelig bi-
drage til at lette Overblikket.

Den mere detaillerede Beskrivelse af Fagstillingerne
knyttes af Pladshensyn saa vidt muligt til de ligestaaende
Stillinger.

Forskydninger ved Fagarbejdet.

Ved Forskydnming forstaas her den Afvigelse fra Ideal-
stillingerne, som Fagarbejdet medforer.

Forskydninger kan vere enten wilkaarlige eller uvilkaar-
lige. Formaalet med vilkaarhge Forskydninger er at indstille
Legemet i et passende Forhold til Arbejdsplanet og at opnaa
det forngdne Herredgmme over Arbejdsmidlet, den Fasthed,
Sikkerhed og Synslethed, som Fagarbejdet kraever, med andre
Ord, at faa Qjet indstillet i et passende Forhold til Arbejds-
genstandene og Armenes Tilheftningssted, Skulderen, nermere
til denne. De vilkaarlige Forskydninger opnaas ved Bagjning,
visse Krumninger, Senkning og Vridwing med tilsvarende
Tilbagebevagelser.

De wvilkaarlige Forskydninger skyldes Vane, Over-
anstrengelse, sygelige Tilstande, slette Arbejdsmidler o. s. v.
Disse Forskydninger fremkommer ved flere Krumninger, Bryd-
ning, Synkning og Runding. :
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Bojning.

Ved Bgjning forstaas her saadanne Forskydninger i
Leddene, som er i Overensstemmelse med disses Bygning
og bringer Legemsdelene i sunde og gode til Fagarbejde
formaalstjenlige Stillinger.

Bojning er saaledes en mormal Afvigelse fra den almene
Udgangsstilling. De til Fagarbejde nedvendige Bejninger er:
Nakke-, Hofte-, Kne- og Fodbgjning; Arm-, Haand- og Finger-
bgjning medtages ikke her.

Nakkebojning kaldes den Forskydning i Nakkeleddet,
hvorved Ansigtet heldes forover med indtrukket Hage som
paa Fig. 2, S. 10. Den angives paa Figurerne her i Bogen
efter Ansigtets Heldning og kan uden at blive skadelig naa
op til 20—25° :

Formaalet med Nakkebgjningen er ikke at seenke Hovedet,
men at bringe @jnene til at se lige paa Arbejdsstedet i Middel-
stilling — Qjets naturlige Hvilestilling 1 @Djehulen (se Fig. 2
og 9, S. 10 og 16).

Hoftebgjning finder Sted i Hofteleddet ved Svingning af
Kropstammen omkring Laarbenshovederne (se Fig. 30 0g 32,
S. 66 og 69). Dens Hovedformaal er at fore Kropstammen
fremad, Biformaalet er Sznkning.

Normale Mennesker kan med nogen (Jvelse under Fag-
arbejde med Lethed bgje sig 70° fra Benretningen.

Stilles Benene godt til Siderne og bejes de i Knaeerne,
kan der arbejdes med endnu langt sterre Hoftebgjning. Smaa-
bern bgjer sig ofte over 100 ° (se Fig. 9, S. 13, med 110°9),
og der findes Fagarbejdere, f. Eks. Broleggere, som benytter
en Hoftebgjning paa 130° uden at finde den serlig trettende
(se Fig. 30a, S. 66).

Hoftebgjning til 70° har ingensombhelst skadelig Indvirk-
ning paa Legemet, Bryst- og Bughulen er lige saa rumme-
lige som i den opretstazende Stilling, de indre Organer er
fri for Tryk, og Musklerne overstreekkes ikke.

Stillingen opretholdes ved store og sterke Muskelgrupper,
hvis Udvikling gennem Arbejde netop er af Betydning for

Aksel Mikkelsen. 4



5O

Legemsholdningen, og det er saa langt fra, at den hoftebgjede
Stilling misdanner denne, at den tvertimod ved et Arbejde,
hvortil den bruges, er et virksomt Middel til at bevare en
god Holdning. Ved den kan endog begyndende Krumninger
og Skavheder af Ryggen rettes.

Boijning i det sterke og i stor Udstrakning bevegelige
Hofteled er tillige den mest fuldkomne Indstilling af Legemet
til en Mwngde Fagarbejder. Den narmer Overkroppen til
Arbejdsplanet ved en forholdsvis ringe og simpel Forskydning,
en naturlig Synsretning falder meget bekvem, og den kan
anvendes til alle de Arbejder, som kraver, at Bgjningen
foregaar hurtigt.

Knebojning er en Forskydning, som finder Sted i Knz-
leddet med det Formaal at senke Legemet.

Uden Vanskelighed kan den til Fagarbejde naa til 90°.
Smaabgrn bgjer endnu dybere (se Fig. 6, S. 13, med 110°9).

Fig. 34, S. 72 viser en Stilling, der i Belgien er meget
almindelig ved Lugning; Knzbgjningen gaar der op til 1329,
og Arbejderne finder den ikke trettende. En stor Del Mine-
arbejdere benytter en lige saa dyb Bgjning, heller ikke
de finder den srlig trettende. Selv Arbejde fortsat Aar
igennem i dyb Knzbgjning behgver ikke at give paaviselige skade-
lige Folger, navnlig naar der er nogen Afveksling i Stillingen.

Hos mindre modstandsdygtige Individer kan den imidlertid
fremkalde sygelige Tilstande, idet Benets Blgddele befinder
sig under en lenge varende sterk Udspending og Sammen-
trykning, hvorved blandt andet Blodomlgbet ikke kan foregaa
uhindret. Stadig dyb Knabgjning ber derfor saa vidt mulig
undgaas og kun anvendes, hvor Krav til Seenkning negdvendig-
gor den.

Fod- eller Ankelbgjning kaldes en Svingning af Skankerne
frem eller tilbage om Fodleddet. Denne Fodbgjning be-
tegnes ofte tillige som Heldning af Benet, eller som Benets
Afvigelse frem og tilbage.

Foden har ogsaa en Forskydning til Siden, men da den
ikke anses for negdvendig til Fagarbejde, og da den vil med-
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fore Misdannelse, benyttes den ikke som normal Bgjning.
En Fodbgjning fremad paa 40° og tilbage paa 259 falder
meget bekvem og vil ingen Skade medfgre; Fagarbejdere
gaar op til 50° fremad (se Fig. 34, S. 72), men ikke over
30 © tilbage.

Af disse til Fagarbejdets Stillinger ngdvendige Bgjninger
kan der med Legemets Krav for @je kun ggres Indvendinger
mod den dybe Knabgjning, og da den ved de allerfleste
Arbejder afveksler eller i hvert Fald kunde afveksle med
fuld Streekning, medfgrer den ikke vasentlige Ulemper.

Krummning.

Ved Krumning forstaas her enhver Afvigelse af Hvirvel-
sojlen fra dens normale let svajede Holdning. Hvirvelsgjlen
kan vel efter sin Bygning krummes betydeligt, men under
Fagarbejde er der som Regel kun Brug for den rette Holdning,
ved hvilken Hvirvellegemernes Endeflader hviler plant paa
hinanden. Enhver Afvigelse herfra vil ved Fagarbejde vere
uheldig paa Grund af Stillingernes Varighed.

Huirvelsgjlen fra den gverste Halshvirvel til Korsbenet
er den eneste Legemsdel, som er serlig udsat for, hvad der
her forstaas ved Krumning. Efter Krumningernes Retning
skelnes der mellem Midtplans- og Sideplanskrummninger.

Som allerede antydet Fig. 24, S. 34, er den normale
Hvirvelsgjle paa Voksne jaevnt buet fortil i Lande- og i Hals-
delen og bagtil i Rygdelen. Korsbenet er Hvirvelsgilens
Grundstykke og dets Retning bestemmer for en veasentlig
Del Hvirvelsgjlens Stilling.

Da Hvirvelsgjlen i Folge sin Bygning lettere krummes
paa nogle Steder end paa andre, kan der opstilles nogenlunde
typiske Former af Rygkrumningerne. Grznserne kan selv-
folgelig ikke vere skarpe, ogsaa af den Grund, at de forskel-
lige Virksomheder indvirker sterkt paa dem.

De typiske Krumninger er: Tilbagekastning af Hovedet,

dyb Halskrumning — overste og nederste Rygkrumning —
4‘
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gverste Rygkrumning kaldes ogsaa Skulderkrumning — og
Lendekrumning.

Tilbagekastning af Hovedet finder Sted i Nakkeleddet.
Den er .meget almindelig blandt Fagarbejdere, som benytter
den i stor Udstrekning op til 70 ° (se Fig. 35, S. 73) for at
genoprette Ligevegten, der er forrykket ved daarlig Holdning
af Ryggen, og for at faa Qjnene i Middelstilling.

Da de forreste Halsmuskler strammes i denne Stilling,
kommer Munden ofte til at staa aaben, og Luften strommer
da ind gennem denne i Stedet for gennem Nzsen, noget,
der kan vere farligt for Sundheden baade ude i kold og raa
Luft og inde i stovfyldte Arbejdsrum. En anden skadelig
Folge af denne Tilbagekastning er det, at Blodomlgbet hem-
mes, idet Blodaarerne indsnevres og Blodet holdes tilbage 1
Hovedet. Den blaalige Rodme af Ansigtet og Blodoverfyld-
ningen i Hovedets indre Dele, som kraftige Anstreengelser
kan medfpre og som bl. a. giver sig til Kende ved Sortnen
for Dijnene, er delvis en Folge heraf.

Endvidere misdannes Holdningen, idet den fremadheldende
Hals og det tilbagekastede Hoved er forenede med den runde
Ryg, som gensidig Aarsag og Virkning; den ene af disse
Fejl forer den anden med sig, og tilsammen giver de en
meget slet Holdning. Endelig vil det fulde, dybe Aandedr=t
umuliggores, idet saavel Hovedets Tilbagekastning som Hals-
sejlens Fremadheldning vil naerme Endepunkterne af de
Muskler, der lofter Brystkassen, til hinanden. Fremskydning
af Halsen og Tilbagekastning af Hovedet vil overalt, hvor
de benyttes under Arbejdet, hore til de daarlige og skadelige
Stillinger.

En meget almindelig dyb Halskrummning fremkommer
ved, at Halsen skydes fremad. Denne Holdningsfejl i For-
bindelse med det tilbagekastede Hoved og den runde Ryg
giver en dobbeltbuet Linje ned over Nakke, Hals og Ryg,
der tegner sig som en Svanehals. FEn saadan Holdning er
meget usken og, som det nedenfor skal vises, ikke mindre
usund (se Fig. 33, S. 71).
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I den gverste Del af Ryggen, i Egnen ved den 3dje
eller 4de Ryghvirvel, fremkommer i Almindelighed en sterk,
undertiden temmelig brat Krumning, der kaldes den gverste
Ryg- eller Skulderkrumning; den kan naa op til 70° (se
Fig. 73 b.

Rygkrumning. Omtrent paa Hojde med de nederste
Ribben fremkommer ofte en noget jeevnere, men til Tider
indtil 309 (se Fig. 61) stor Krumning, Rygkrumning (se
Fig. 41).

Ved Lendekrumning forstaas den Krumning, der finder
Sted i den nedre Del af Landen. Gaar denne og Ryg-
krumningen mere i ét, benzvnes den hele Krumning efter
Lenden. Da der her er forholdsvis stor Bevagelighed, og da
Arbejdet i Reglen virker kraftigst paa denne Del af Hvirvel-
sojlen, fremkommer der ofte en stor Krumning, der danner
en tydelig fremtreedende Stumpvinkel (se Fig. 33). Afvigelsen
kan naa op til 65 °. -

Sidekrumning eller Skevhed kaldes den Afvigelse fra
Midtplanet, der giver Hvirvelsgjlen en usymmetrisk Form i
Lengderetningen (se Fig. 23, S. 29).

Selv ved de almene Stillinger er Sidekrumning meget
almindelig, men selvfplgelig ikke i den Grad som ved Fag-
arbejde.

Meget bestemmende for Sidekrumningen er Benenes
Stilling: baerer de ikke begge Hofter i samme Hgjde, eller
beres Legemet fortrinsvis af det ene Ben, vil der altid ind-
trede en Sidekrumning.

Benenes ulige Bgjning og Vridning fremkalder ogsaa i
nogle Tilfelde Skavhed. Af andre Aarsager til Sidekrumning
skal her navnes Armenes og Skulderdelenes ulige Tyngde,
der fremkommer ved, at den stadige Brug af den ene Arm,
i Reglen hgjre, udvikler den fremfor den anden og herved
gor den tungere. At Armens Vagt kan have denne Betydning,
ses bl. a. deraf, at Individer, som har mistet den ene Arm,
altid helder til den modsatte Side. Stadig Leftning af den
ene Skulder bevirker ogsaa Skevhed, som hos Skoledrenge,
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naar de gaar med deres Bogpakke under Armen (se Fig. 20,
S. 26), eller som hos Officererne i Tyskland, naar de gaar
med den ene Arm lpftet og krummet udenom den store
Parérbojle, medens den anden hanger slapt ned. Hos begge
kan Skaevheden blive vedvarende.

Ved Fagarbejde forekommer der to Former af Side-
krumning: enkelt- og dobbeltbuet.

I Reglen findes de paa samme Steder som de foran
nevnte Krumninger og hyppigst sammen med disse, be-
nevnes derfor efter den samme Inddeling af Hvirvelsojlen;
de fremkommer lettere ved krumme end ved regelmassigt
bgjede Stillinger. :

Kun til ganske enkelte meget svaere og usymmetriske
Arbejder, f. Eks. Loftning med én Haand (Fig. 62,), er de
delvis npdvendige, ved alle andre kan de undgaas.

Ved en Sammenlegning af de mange Sammenfgjningers
smaa Udslag faas en jevn Krumning af storre Dele af Ryg-
sojlen.

Enhver mere vinklet Krumning er unaturlig og ligesom
enhver vedvarende sterkere Krumning skadelig for Hold-
ningen og de indre Organer. Kortvarige og afvekslende
Hvirvelkrumninger er i sig selv ikke skadelige og kan vare
sunde og udviklende, men som Led i en Arbejdsstilling, der
skal indtages lang Tid ad Gangen eller meget ofte med
korte Mellemrum, er enhver Afvigelse fra Ryggens normale
Holdning skadelig og betegnes derfor i denne Forbindelse
som abnorm,

Krumninger ved Fagarbejdet er saaledes paa Grund af
deres Varighed skadelige for Sundheden og misdanner Hold-
ningen.

Deres Indvirkning paa Helbredet bestaar vasentlig deri,
at Hulhederne i Legemet indsnevres og de deri hvilende.
Organer sammenpresses, hvorved disses Virksomhed, navnlig
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Aandedrattet, Blodomlgbet og Fordgjelsen hemmes. Serligt for
Fagarbejdet er, at det Stgv, d. v.s. de smaa, ofte meget skarpe
Legemer, Sten, Glas, Kul, Tre o. s. v., som Fagarbejderen
er saa sterkt udsat for at indaande, vanskeligt kan udstgdes
i en stadig krummet Stilling. Under de ved Sammenpres-
ningen skabte ugunstige Forhold og den mangelfulde Ud-
skillelse af disse skarpe Smaalegemer kan Lungernes Slim-
hinde beskadiges, hvorved der saa at sige kan dannes Ind-
gangsporte for Sygdomskim.

Ved nasten alt Fagarbejde tages Hvirvelsgjlen i Brug
som det faste Tommer i Kroppen. Hver Gang Hwenderne
benyttes til at trakke, skyde, bazre eller lgfte, virker der en
Kraft med Angrebspunkt i Skulderleddet paa den overste
Del af Ryggen. Er nu Holdningen under Arbejdet daarlig,
Rygsojlen altsaa krummet, bliver den, mekanisk set, fra en
ret Stang til en buet Vaand, Angrebskraften kommer til at
virke mindre som Tryk mod Ben, mere som Trek i
Muskler og Baand.

Afstivningen bliver herved daarligere, og Betingelserne
er givne for en stadig videre gaaende Misdannelse af Hold-
ningen. ‘ :
Allerede Vgten af Hoved, Arme og Skulderdele virker
til at tynge den krummede Ryg yderligere ned. Vagten af
Verktgj eller Arbejdsmodstanden vil oge Trykket. Under
den daarlige Holdning, hvor Overkroppen dels hviler paa de
sammenpressede Indvolde, dels saa at sige hanger i Bag-
sidens Muskler, beres oppe ikke ved deres aktive Sammentrzek-
ning, men ved den passive Udstramning, vil de store og
kraftigt anlagte lengdelsbende Rygmuskler blive tilbage i
Udvikling og strekkes ud over deres naturlige Leengde,
medens de store Brystmuskler under Arbejdet vil udvikles
kraftig og paa Grund af den svage Modvirkning bagfra for-
kortes.

Disse Forhold i Forening med for tidligt haardt Arbejde,
Overanstrengelse og slette Vaner vil vere de vasentligste
Aarsager til, at Hvirvelsgjlekrumninger opstaar og feestner
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sig, selv under saadanne Virksomheder, hvor Hvirvelsgijlen
ikke direkte tynges ned. -

At Krumninger til Fagarbejde er skadelige, maa betragtes
som haevet over alle Tvivl, om deres Ngdvendighed kan
Meningerne vzre sterkt delte. Et af Formaalene med dette
Skrift er at forspge den Paastand bevist, at de i Hoved-
sagen er unpdvendige og i de allerfleste Tilflde upraktiske.

DBrydning.

Ved Brydning forstaas her den Sidespanding i Knz- eller
Fodled, der finder Sted i visse skave Stillinger; i Reglen
virker den indad, saaledes at Benets Yderside er stumpvinklet
(se Fig. 33, S.70). Brydning bruges ikke med den Hensigt
at indstille Legemet i passende Forhold til Arbejdet, men
fremkommer som en Folge af slet tilpassede Stillinger eller
ogsaa ved direkte Overanstreengelse, det forste er dog det
almindeligste. Hovedaarsagen til Brydning maa soges i den
vredne Fodstilling (Fig. 35, S. 73). Benet kan ikke i
Lzngden modstaa den ved den vredne Stilling fremkomne
Brydning. Denne vil under Fagarbejdet stadig oges ved
Arbejdstrykket, der altid vil hvile tungt paa det vredne Ben.

Anvendes der en lige Fodstilling (se f. Eks. Fig. 32, S. 69),
og ®ndres en Del Arbejdsmaader og Verktej, vil denne
Brydning kunne undgaas.

Knebrydning indad er meget almindelig blandr Fag-
arbejdere (se Fig. 33. S.70) og er navnlig, naar den findes
hos unge Mennesker under Arbejdet, en hyppig Aarsag til
Kalveknz. Den er misdannende, kraftspildende og traettende.

Den trefles hos Snedkeren ved Hgvlebenken, hos den
Handlende bag Diskgn — hvor den skadelige Virkning endnu
gges ved, at Skufferne skydes ind med Indersiden af Knaet
— og ved mangfoldige andre Arbejder, der udfgres i usym-
metriske, skraat stadende Stillinger.

Foden har normalt nogen Beveagelighed til Siden, saa-
-ledes at den indvendige eller udvendige Fodrand kan loftes
fra Underlaget, men under Fagarbejde, hvor en stor Del af
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Legemsvagten og Arbejdstrykket vilde komme til at hvile paa
den ene Fodrand (se Fig. 33, S. 70), vil enhver saadan For-
skydning i Fodleddet virke som en skadelig Fodbrydning og
medvirke til at bryde Knzet indad.

Ved det Tryk, der stadig hviler paa Ben og Fod, vil
Misdannelsen Tid efter anden blive konstant. Sidebrydning
i Kne- og Fodled er ikke alene skadelig og misdannende,
men ogsaa upraktisk.

Da Knoglerne her hviler skavt paa hverandre, bliver Stil-
lingen mere anstrengende og mindre fast, og da der daarligt
kan sxttes af med Fodranden, kan den ikke give den til
Arbejdet i mange Tilfelde forngdne Fremdrift og Eftertryk.

Synkning.
Ved Synkning forstaas en uvilkaarlig Slappelse i visse
Led, der forer til en passiv Afstivning ved Stramning af
Muskler og Baand.

Brugen af Ordet Synkning i denne Forbindelse vil antagelig mede
Krtk. Ordet er ikke desto mindre brugt, fordi det bedre end .noget
andet dansk Ord udtrykker Meningen.

Allerede ved de almene Stillinger og Bevagelser frem-
kommer Synkningen saa ofte, at den har fremkaldt et eget
Navn, »Lemmedasker«; den er mest fremtreedende hos Indi-
vider i den saakaldte Lgmmelalder, dernast hos lange, op-
lgbne Mennesker.

Sygelighed kan vere Aarsag dertil, men som Regel
skyldes den slet legemlig Opdragelse eller Overanstrangelse
ved faglige Virksomheder. Da Fagarbejderne ikke er vante
til, ja ofte har mistet Evnen til at staa med strakte Knz, og
da Knasynkning giver en passiv Afstivning, som ikke findes
i de andre Grader af Knaxbejning, indtager de uvilkaarlig
denne Stilling. '

De typiske Former af Synkning ved Fagarbejde er
Skulder-, Kne- og Fodsynkning. ,

Skuldersynkning bestaar i en Forskydning af Skulderen
nedad og fremad.
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Drages der en Linje fra det ene Overgangssted mellem
Skulder og Arm — Midten af Skulderbuen — til det andet,
vil Skulderskraaningen indtil Halsen hos normale Mennesker
- danne en Vinkel paa ca. 159 med denne Linje. Ved mange
Fagarbejder oges denne Vinkel til 25—30°; den stadige
Skuldersynkning gaar op til 25°.

I en saadan Grad findes Skuldersynkning hos Fag-
arbejdere, at den er bleven et af de typiske Prag hos dem.

Mer end de fleste andre Misdannelser synes den at gaa
i Arv.

Skuldersynkningen skader Holdningen og derigennem
hele Organismen, gor Bevagelserne ufri, indskrenker deres
Omraade og gor saavel disse som Legemsformen uskenne.

Enhver wvilkaarlig Synkning i Knzene kaldes Kne-
synkning; den kan (som paa Fig. 31, S. 67) gaa op til 45°% °
men i Reglen er den mindre, ca.30° og derunder. Tilsyne-
ladende er den kun en lavere Grad af Knazbgjning og med-
forer som saadan ingen Ulempe for Benenes Vedkommende.
Naar den desuagtet her anses for abnorm, skyldes det dens
Indvirkning paa Kroppens Holdning. '

I det daglige Liv er denne Synkning vel kendt under
Betegnelsen »at synke i Kneene«. Knasynkningen finder
Sted saavel under Gang som i staaende Stilling.:. I begge

- Tilfelde er den etLed i den slappe, sammensunkne Legems-
holdning og betinges som denne i det hele taget af en
Slappelse i Muskulaturen. Det synes, som om Legemets
Ligevegtsforhold under den krumme Holdning giver en Til- -
bojelighed tl Bejning i Knzene, og da de ikke afstives
aktivt af deres Muskulatur, giver de efter for Legemets
Tyngde, indtil et vist Punkt, 30° og festnes her ved en
passiv. Stramning. Hertil bidrager det muligvis, at Laarets
lige Strzkkemuskel under Knaesynkningen har sine Ende-
punkter lengere fra hinanden end i den oprette Stilling
eller i den dybere Knzbgjning, et Forhold, der navnlig ud-
preeges ved den daarlige Holdning, hvor Krydset staar stejlt.
Vi faar her ssmme Tilstand som ved den krumme Ryg: Legemet
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bares oppe ved Udspending af Muskler og Trek i Baand,
og hvad der for Ryggens Vedkommende blev sagt om
daarlig Afstivning, Forlengelse af Muskler og mangelfuld
Udvikling, gelder ogsaa her for Benenes.

Vi saa, at Overkroppens Krumninger, Tilbagekastning
af Hovedet, Fremskydning af Halsen og Krumning af Ryggen
horte sammen og gensidig fremkaldte og forggede hverandre.
Hertil slutter sig atter som gensidig Aarsag og Virkning
Knasynkningen og Bzkkensvingningen med Krydset stejlt-
staaende. Tilsammen danner alle disse Krumninger det ferdige
Billede af den daarlige Holdning (se Fig. 31, S. 67). At
Benene saa sjxzldent rettes helt op i Knzet, medens de sxd-
vanlig under Sgvnen ligger i krummet Stilling, er en med-
virkende Aarsag til Knzsynkning.

Hos Smaabern findes denne Knaesynkning ikke; allerede
i 12—13 Aars Alderen er der som Regel kendelige An-
tydninger til den (se Fig. 19); paa abnorme Almenstillinger
(se Fig. 25) er den sterkt fremtredende.

Denne saa almindelige Knasynkning bliver ved sin Ind-
virkning paa Overkroppen skadelig for Sundheden og -mis-
dannende paa Holdningen.

Forskydning i Hofteleddet, der svinger Krydset op i
stejl Stilling, forer Overkroppen lengere bort fra Arbejds-
planet og nedvendigger derved en sterkere Krumning i
Ryggen end ellers forngden. Herved tabes Kraft, Vagtstangs-
armen, Overkroppen. bliver lengere ved den storre Krum-
ning, og som en Fglge deraf bliver det samme Arbejde
betydeligt tungere. Denne Kneastilling er saaledes, foruden
at vere usund, misdannende og i serlig Grad usken, tillige
kraftspildende.

Fodsynkning (Platfod) er almindelig blandt visse Fag-
arbejdere, f. Eks. Bagere og Handelsmend. Som bekendt
bestaar den i, at Fodhvelvingen er affladet, hvorved Individet
kommer til at hvile paa hele Fodsaalen i Stedet for paa Hal
og Fodballe. Der synes at vere en vis Sammenhazng mellem
udadvendte Fodder og Platfod, i hvert Fald er den meget
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sjelden hos Individer med ligestaaende Fodder. Som de
andre Synkninger fremkommer den ved Overanstrengelse,
serlig under stillestaaende Arbejde.

Platfod er yderst uskgn og besverlig. Individet trettes
under Gangen, som bliver tung og mister sin Spzndstighed
og Skenhed.

Skulderrunding.

Ved Skulderrunding forstaas en Krumning af Skulderen
i Tverretning fremad, hvorved Armenes Ophengningssteder
nermes  til  hinanden, Skulderen bagtil rundes sterkt,
Brystet bliver fladt og trykkes tilbage. I normal Tilstand
vil et Tversnit af Legemet i Skulderleddets Hgjde have
omtrent den Form, vedfgjede Rids (A) viser, en temmelig
flad Bagside og en sterkt buet Forside.

A. B.

Ved Skulderrundingen forandres Snittets Form saavidt,
at det omtrent bliver som Rids B, sterkt buet bagtil og
nermest lige eller endogsaa indadbuet fortil.

I det forste Tilfzelde slutter Skulderbladene tet til Krop-
stammen, i det andet vippes de bageste Rande betydelig
udad.

Ved normal Skulderbevaegelse beskriver Skulderbladene
en Bue saaledes, at den nederste Spids ved Armens Frem-
foring svinger ned og udad, men slutter stadig tet til Krop-
stammen. Paa abnormt dannede Skuldre, som de i Reglen
treefles hos Fagarbejderen, er Buebevagelsen mindre, Vippe-
bevagelsen udad storre.
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Holdes Kropstammen ret ved en normal Hoftebgjning,
og bindes Skulderbladene saavidt 1 en tilbagetrukken Stilling,
at de slutter sig ner til Ribbenene, er der ingen Fare for
Skulderrunding. Atter og atter har man f Eks.. paa Slejd-
lererkursus iagttaget, at Deltageres steerkt fremstaaende
Skulderblade er- trukne ind og deres Tilbgjelighed til at
runde Skulderen under Arbejdet aftaget i en betydelig Grad
under 4 3 5 Ugers Arbejde med ret Ryg.

Med Kropstammens og Halsens Fremadkrumning stiger
Tilbgjeligheden til at vippe Skulderbladene og runde Skulderen.
Da en af Grundene til Skulderrunding er den, at Arbejderen
herved opnaar et storre Virkefelt — Hznderne kan naa lengere
frem paa Arbejdsplanet —, er der en mekanisk Sammenhzng
mellem runde Skuldre og krum Hvirvelsgjle. Som vi sa,
medfgrer Knaesynkning, at Krydset skydes tilbage, og dermed
at hele Kropstammen og Armene, som er, fpjede dertil,
fijernes fra Arbejdsplanet; for at indvinde noget af det herved
tabte Arbejdsfelt runder man saa Skulderen.

En anden serlig Aarsag til Skulderrunding medferer
Fagarbejdet derved, at Henderne ofte maa samles om Veerk-
tojet. :
Faestnes Skulderen i en tilbageholdt Stilling, vil der op-
naas Mulighed for at arbejde med samlede Haender ved en
sterkere, men uskadelig Bgjning af Armene og for at fore
dem fremad uden at skyde Brystet tilbage. Skulderrunding
eller den saakaldte Klemstilling er saaledes som Regel ikke en
Ngdvendighed; da den derhos indsnevrer Brysthulen og
derved sammenpresser de i den hvilende Organer, misdanner
Holdningen, gor den yderst usken og 8ot Bevageligheden
mindre, maa den anses for en overfladig Abnormitet.

Vridning. :

, Ved Vridning forstaas en Forskydning 1 et Tverplan,

hvormed Legemet eller Lemmerne drejes rundt om deres
Akse og derved kommer ud af det symmetriske Forhold.
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I Praksis benyttes Vridning i stor Udstrekning og kan
vel i nogle Tilfelde ikke helt undgaas, men dog indskrankes
betydeligt, fordi den i Hovedsagen skyldes en fejlagtig Fod-
stilling og slet formede Verktajer.

Stilles Fodderne omtrent ligelgbende med Midtplanet og
ikke, som det i Reglen er Tilfeldet, den ene i et retvinklet
Forhold dertil, og omdannes nogle af Vearktgjerne, kan
Vridningen holdes indenfor Tilladelighedens Graenser. Som
Eksempel paa sletformet Varktsj skal her henvises til
Fig. 41b, S. 87. Armvridningen naar der op til ca. 180°,
medens den paa Fig. 40 b, S. 85 med et mindst lige saa
praktisk Varktgj helt ophzves.

Uden stgrre Ulemper kan faglige Vridestillinger indtages
i folgende Omfang:

. Med strakte og ligestillede Ben og samlede Fodder kan
Kroppen vrides ca. 25° og med en Fodlengdes indbyrdes
Afstand ca. 30° Stilles Fgdderne skraat, indskrenkes Vrid-
ningsfeltet i Forhold til Afvigelsen.

I normal Stilling ber Vridning i Hvirvelsgjlen indtil
Halshvirvlerne ikke overstige 30° Hovedet kan vrides
ca. 40° til hver af Siderne, i alt 80°.

I den nedhengende Udgangsstilling med Haandfladen
indad mod Legemet tor faglig Armvridning udfgres indtil
ca. 45° fremad og ca. 90° tilbage. Er Legemet bgijet, ind-
skrenkes Vridningen; dette gelder i endnu hgjere Grad, naar
de tillige er krummede.

Overstiger Vridningen disse Granser, indsnevres de
indre Hulheder, hvorved deres Organers Virksomhed besver-
liggores. Muskler, Sener og Baand overstrekkes, Knogler
forskydes abnormt, saaledes at deres Stilling til hverandre
bliver skaev. Vridning vil derfor virke skadeligt paa Hold-
ningen.

Sterre Vridninger end de antydede vil baade for Benenes
og Kroppens Vedkommende ved Fagarbejde virke trattende
og forbruge en ikke ringe Del af Overskudskraften.



63

Den naturlige Virkeretning, der er vinkelret paa Legemets
Frontflade, vil ved al Vridning forrykkes, blive spidsvinklet.
Udslag, der gores i spidsvinklet Retning, bliver ikke alene
mere anstrengende og trettende, men ogsaa kortere, tager
leengere Tid, er mindre smukke og de bliver ogsaa mindre
sikre og mere uregelmaessige end Bevagelser i uvreden
Stilling.



Forskydningsstillinger.

Ved Forskydningsstillinger forstaas her saadanne Stil-
-linger, som er formede efter Fagarbejdets Krav, som Bgjning,
Krumning o. s. v.

Det vilde fore for vidt her at medtage Eksempler paa
alle Forskydningerne, og der vzlges derfor kun nogle af de
mest typiske Hovedformer, hvori Forskydningerne kan samles
til et Hele, saaledes som Fagarbejdet kraever det.

De i det efterfolgende fremdragne Forskydningsstillinger
er: visse Boje- og Senkestillinger, Krum- og Synkestillinger,
samt Vridestillinger.

Efter Arbejdsplanets Beliggenhed i Forhold til Legemet
skelnes der mellem vandret og lodret virkende Stillinger.
Grenserne er vel ikke skarpe, men man har 'dog ment
at burde drage dem for derved at give et bedre Overblik.

Vandret virkende Stillinger.

Ved vandret virkende Stllinger forstaas saadanne, som
formindsker Afstanden mellem Haanden og det foran Legemet,
i Reglen noget under Hoftehgjden, hvilende Arbejdsplan. De
benyttes til alle Udslag fremad og derfor saa vel ud fra lige

&



	Seite 1
	Seite 2
	Seite 3
	Seite 4
	Seite 5
	Seite 6
	Seite 7
	Seite 8
	Seite 9
	Seite 10
	Seite 11
	Seite 12
	Seite 13
	Seite 14
	Seite 15
	Seite 16
	Seite 17
	Seite 18
	Seite 19
	Seite 20
	Seite 21
	Seite 22
	Seite 23
	Seite 24
	Seite 25
	Seite 26
	Seite 27
	Seite 28
	Seite 29
	Seite 30
	Seite 31
	Seite 32
	Seite 33
	Seite 34
	Seite 35
	Seite 36
	Seite 37
	Seite 38
	Seite 39
	Seite 40
	Seite 41
	Seite 42
	Seite 43
	Seite 44
	Seite 45
	Seite 46
	Seite 47
	Seite 48
	Seite 49
	Seite 50
	Seite 51
	Seite 52
	Seite 53
	Seite 54
	Seite 55
	Seite 56
	Seite 57
	Seite 58
	Seite 59
	Seite 60
	Seite 61
	Seite 62
	Seite 63
	Seite 64
	Seite 65
	Seite 66
	Seite 67
	Seite 68
	Seite 69

