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af mindst betydning — giver det daglige bad en ofte tilbage-
vendende ovelse for hudens nervetraade, en gvelse, der ganske
vist kun varer et ringe spand af hele degnet, men som dog
naar man tager legemets tilveenningsevne og badets eftervirk-
ninger i betragtning, faar en endog mmgtig betydning; ievrigt
tillader pladsen ikke -— og det ligger ogsaa noget udenfox: det
foreliggende emne — at komme nermere ind paa afherdnings-
sporgsmaalet og alle de forskellige afhserdningsmetoder.

Svemning som sport.

Alle legemsovelser har jo foruden den rent hygiejniske side
ogsaa en sportslig og saadan ogsaa med svemningen. Nu er
der mennesker, der siger: hvad skal vi med al den Idreet, der
rummer saa mange farer, iser gennem overdrivelser, lad os
dog holde os til de hygiejniske fordele, lad os drive legems-
avelserne alene for deres sundhedsbefordrende egenskabers
skyld, og udelukke al kappestrid. Dette er imidlertid mindst
lige saa galt som kun at tage hensyn til rekorder og konkur-
rencer; thi disse sidste har deres enorme betydning maaske
ikke for legemets udvikling, men i allerhgjeste grad for de
sjaelelige egenskaber. Dog det vilde fere for vidt at komme
ind herpaa og paa alle de skyggesider, der naturligvis ogsaa
knytter sig til moderne sport, og jeg skal derfor ngjes med kun
lige at pege paa de mest fremtreedende goder og navnlig de
daarlige egenskaber ved svemmesporten.

De gamle svemmemetoder, bryst- og rygsvemning, er
vel nok dem, der kommer sundhedsidealet nsrmest, men de
har jo den skavank, at hurtigheden herved kun er ringe, idet
legemet byder vandet for store modstandsflader; derimod fore-
gaar her respirationen forholdsvis frit, noget der betinger deres
store anvendelighed over de lange distancer, ja en regelret ryg-
svemning kan endogsaa anses for en fortrinlig respirationsevelse,
der med held kan anvendes overfor en daarlig udviklet bryst-
kasse og relativt svage lunger. Blandt de former, der anvendes
ved hurtigsvemning, maa man —- hygiejnisk set — give side-
svemningen fortrin, idet aandedrettet ogsaa her er frit, og
egver man denne svemmeart snart med hajre og snart med
venstre side, er den ogsaa hvad dens indflydelse paa den legem-
lige udvikling angaar udmerket; om det har nogen betydning
— som af enkelte forfattere fremhavet — under svemning over
leengere distancer at svemme med venstre side opad, idet hjertet
og maveszkken herved, ikke skulde udseettes for saa steerkt
tryk, er vel mer end tvivisomt; i hvert Fald for hjsrtets ved-
kommende ophaves den herved vundne fordel dog sikkert af
venstre arms storre bevagelser og derved sterre fordringer til
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‘musklerne. paa venstre halvdel af brystkassen. — De to svem-

ningsl"orm?r, som . nu. nesten udelukkende anvendes ved
kapsvemninger over kortere distancer — »haand - over haand“
og ,kravl® —, maa man derimod — i hvert fald for den
ikke helt udvoksedes vedkommende — anse for mindre hel-
dige, naar talen er om deres betydning for sundheden; i
det mindste kreever de et saadant forarbejde og en. saa
gennemfort ovelse af aandedrmtsmomentet, som vistnok kun
i rene undtagelsestilfelde finder sted herhjemme. Sagen er jo
nemlig den, at den stilling, legemet rettelig maa. indtage i
vandet, fordrer, at indaandingen foregaar med et ,snuptag®,
og at udaandingen. enten foregaar, mens ansigtet er under
vandet eller som et kort kraftigt pust, lige som munden kom-
mer over vandet; disse kortvarige respirationsfaser og de der-
med folgende pludselige svingninger i trykforholdene i bryst-
kassen, ved enhver, der kender lidt til respirationsmekanismen,
stiller enorme fordringer til lunge- og hjeertearbejde. Jeg vil
ikke paastaa, at der ikke findes mennesker, der ogsaa under
disse forhold kan lmre at bruge deres lunger fyldestgorende,
men det fordrer som sagt megen — megen ovelse, og jeg
anser det absolut for at vsere for store fordringer at byde det
ikke fuldt udvoksede individ.

Med disse faa betragtninger skal jeg slutte denne lille ar-
tikel, og jeg vil slutte, som jeg begyndte, med at heevde, at
jeg anser svemmebadet for en af de allerbedste hygiejniske
faktorer, svemningen for en af de mest sundhedsbefordrende
idreetsformer, ja maaske for den allersundeste. Maaske kan en
og anden synes, at jeg har fremfert flere indvendinger end
lovprisninger, og er det virkeligt saa, ja saa maa det skyldes
min stilling som leege; vi leger er jo saa vant til at under-
soge, hvad der har skadet. de mennesker, der henvender sig til
os. Men saa vil jeg bede ham lese det een gang til — med
denne lille sidebemserkning in mente — og saa se, hvor ube-
tydelige disse indvendinger i virkeligheden er overfor sagens
hovedkerne. Og for at styrke denne min egen anskuelse af
svemmebadet, vil jeg citere folgende ord af Rohn, en af svemme-
sportens bedste kendere: ,Den, der i sin ungdom har haft
den lykke selv at fole, hvilken sundhedsfylde og herlig kraft
en regelmsessig baden er i.stand til at forlene én med, den,
der selv har kunnet iagttage, hvorledes svagelige bern med.
smal brystkasse, blegt og treet udseende, gennem stadig fortsat
svemning er vokset op til kraftige, bredbrystede skikkelser, der
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med sundt legeme og sund sjel tog fuld del i et kraftigt puls-
erende liv, hvorledes de heerdedes mod vind og vejr, hvorledes
de sjmldnere blev syge og lettere overvandt sygdommene, han
vil af hele sit hjeerte give mig ret i, at den, der regelmeessigt
og fornuftigt bader og svemmer, bliver kraftigere, mere yde-
dygtig og mere modstandsdygtig, mere energisk baade legemligt
og aandeligt taget, end den, der har forsemt dette og aldrig
har brudt sig om at pleje sit legeme®.



