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Ίνστιτοΰτον Φυσικής ’Αγωγής τής Τραπέζης

ΆνακοινοΟμεν λίαν ευχαρίστως δτι έντός 
των ήμερων αρχεται ή λειτουργία του άνεγερ- 
θέντος ’Ινστιτούτου Φυσικής ’Αγωγής τής Τρα- 
πέζης.

Ή Διοίκησις τής Τραπέζης, έν τη μερίμνη 
της υπέρ τής υγείας του προσωπικού του Ι
δρύματος καί εις συμπλήρωσιν του διά του 
Ταμείου Υγείας έπιδιωκομένου σκοπού, μή 
φειδομένη δαπανών άνήγειρε τό Ίνστιτοΰτον 
Φυσικής ’Αγωγής τής Τραπέζης, κατά τά πρό
τυπα των άριστων άναλόγων ιδρυμάτων του 
εξωτερικού.

Τό Ίνστιτοΰτον μας Φυσικής ’Αγωγής είναι 
πρότυπον καί μοναδικόν έν Έλλάδι. Όλοκλη- 
ρσύμενον — καί διά τήν όλοκλήρωσίν του με- 
γάλην θά άσκηση έπιρροήν ή υποδοχή ής θά 
τύχη παρά του προσωπικού — θά πλουτισθή μέ 
τελειότατα όργανα ώστε νά άποβή χρήσιμον 
καί εύεργετικόν δι’ απαν τό προσωπικόν τής 
Τραπέζης άδιακρίτως ήλικίας καί φύλου, θά 
άποβή δχι μόνον πολύτιμον δργανον προλη
πτικής Ιατρικής άλλά, εν τινι μέτρω καί άξιό- 
λογος παράγων θεραπευτικής τοιαύτης συνε
πικουρούν οϋτω τό έργον του Ταμείου Υγείας.

Ή επιστημονική διεύθυνσις του Ινστιτούτου 
άνετέθη ε’ις τόν διακεκριμένον Ιατρόν καί Γυ
μναστήν κ. Τηλέμ. Καββαδίαν.

Ούδένα έξ ύμών διαφεύγουν τά αγαθά α
ποτελέσματα τής έλλογου καί έπιστημονικής 
Φυσικής ’Αγωγής έπί τής υγείας, τόσον τής 
σωματικής δσον καί τής ψυχοδιανοητικής. Ή 
φυσική άγωγή καί ή ζωή τής ύπαίθρου είναι 
απαραίτητοι συντελεσταί τής καλής ύγείας 
καί τό μοναδικόν άντίρροπον τής καθιστικής 
ζωής καί των συνεπειών αυτής.

Ή Διοίκησις τής Τραπέζης παραδίδουσα τό 
Ίνστιτοΰτον εις τούς υπαλλήλους τής Τραπέ
ζης καί τάς οικογένειας των είναι απολύτως 
βέβαια δτι ουτοι άντιλαμβανόμενοι τήν αναγ
καιότητα τής έπιστημονικής Γυμνασνικής καί

έκτιμώντες τήν μέριμναν καί τήν πρωτοβου
λίαν τής Τραπέζης, θά έπωφεληθοΰν των δια- 
τιθεμένων μέσων διά τήν Φυσικήν ’Αγωγήν 
των περιβάλλοντες μετά στοργής τό ώραΐον 
καί χρησιμώ ιστόν τοΰτο έργον.

Ιδιαιτέραν σύστασιν ή Διοίκησις τής Τρα
πέζης απευθύνει πρός τό άνώτερον προσωπι
κόν, πράς τούς κ. κ. Διευθυντάς τών τμημάτων, 
πρός τούς κ. κ. Προϊσταμένους τών'Υπηρεσιών 
καί πρός τούς κ. κ. Διευθυντάς τών πέριξ Υ
ποκαταστημάτων, δπως προτρέψωσι τό ύπ’ αυ
τούς προσωπικόν, ϊνα χρησιμοποιή συστηματι- 
κώς τό Ίνστιτοΰτον μας. Τέλος αναμένει δπως 
οι άσκούμενοι εις τό Ίνστιτοΰτον, δντες εις θέ- 
σιν καλλίτερον παντός άλλου νά έκτιμήσωσι 
τά ευεργετικά αποτελέσματα μιας έπιστημονι- 
κώς έφαρμοζομένης Φυσικής ’Αγωγής, άποβώ- 
σιν οί θερμοί άπόστολοι μιας εύγενοϋς άσχο- 
λίας, άσχολίας δχι καινοφανούς. Αϋτη ύπήρξεν 
ή έτέρα βάσις τοΰ άφθάστου πολιτισμού τών 
προγόνων μας, άποτελεΐ δέ σήμερον μίαν 
σπουδαιοτάτην έκδήλωσιν τού πολιτισμού τών 
μεγάλων ’Εθνών.

Ή ήμέρα τής ένάρξεως τής λειτουργίας τοΰ 
’Ινστιτούτου καί αί λεπτομέρειαι τής όργανώ- 
σεώς του θά καθορισθώσιν, έν συνεργασία μετά 
του ΔιευθυντοΟ τοΰ Ινστιτούτου, ύπό τής Ένώ- 
σεως Φιλάθλων, εις ήν ανατίθεται ή συντήρη- 
σις, ή όργάνωσις, ή έποπτεία καί έν γένει ή 
παρακολούθησις τής λειτουργίας αύτοΟ.

’Επί τή ευκαιρία συνιστώμεν εις άπαν τό 
προσωπικόν τήν έγγραφήν του εις τήν "Ενωσιν 
Φιλάθλων. Ή έλαχίστη μηνιαία πεντάδραχμος 
συνδρομή θά έξασφαλίση τά άπαραίτητα οικο
νομικά έφόδια, πρός διάδοσιν καί άνάπτυξιν 
τών διαφόρων κλάδων τοΰ αθλητισμού μεταξύ 
του προσωπικού τής Τραπέζης.

Ό Διοικητής
I. ΔΡΟΣΟΠΟΥΛΟΣ
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ΕΓΚΥΚΛΙΟ
Διά τής κυκλοφορησάσης ήδη έγκυκλίου 

της ή Ση Διοίκησις τής Εθνικής Τραπέζης 
άναγγέλλει δτι παραδίδει πρός χρήσιν τό Ίν- 
στιτοΰτον Φυσικής ’Αγωγής τής ’Εθνικής Τρα
πέζης, άναθέτει δέ τήν συντήρησιν καί παρα- 
κολούθησιν τούτου εις τήν Ένωσιν Φιλάθλων. 
Ή 'Ένωσις υποβάλλει διά τοΰτο τάς θερμοτά- 
τας ευχαριστίας της καί έκφράζει τήν εύγνω- 
μοσύνην της εις τήν Σην Διοίκησιν τής ’Εθνι
κής Τραπέζης.

Ή λειτουργία τοΰ. Ινστιτούτου ήρχισεν. Ό 
Διευθυντήν τοΰ Ινστιτούτου κ. Καββαδίας ήρ- 
χισεν ήδη τά μαθήματά του οί δέ ασκούμενοι 
καί αί άσκούμεναι προσήλθον άθρόοι.

Κατηρτίσθη ήδη ό έσωτερικός κανονισμός 
του Ινστιτούτου. Συμφώνως πρός τούτον χρή
σιν τοΰ Ινστιτούτου θά κάμωσι τά μέλη τής 
Ένώσεως τακτικά καί έκτακτα. 'Ως έκτακτα 
θεωρούνται μόνον οί οικείοι τών τακτικών 
μελών.

Οίέγγραφόμενοι ώς μέλη καί υποβαλλόμε
νοι εις τήν άναξίαν λόγου πεντάδραχμον μη- 
νιαίαν συνδρομήν καί εις τήν δεκάδραχμον 
δαπάνην διά δικαίωμα έγγραφης έπωφελοΰν- 
ται τών ευεργετημάτων, τά όποια τούς έξασφα- 
λίζει ή χρήσις τοΰ Ινστιτούτου καί παρέχουσιν 
εις τήν "Ενωσιν τά υλικά μέσα διά τήν συντή- 
ρησιν τοΰ Ινστιτούτου καί τήν δημιουργίαν 
καί άνάπτυξιν τών λοιπών τμημάτων της (έκ- 
δρομικόν, ναυτικόν, οπλομαχητικόν, σκοπευτι
κόν, αθλοπαιδιών, άντισφαιρίσεως κλπ.).

Εις ειδικούς άντιπροσώπους κατά γραφεία 
θά άνατεθή ή έγγραφή μελών. Εϊμεθα άπολύ- 
τως βέβαιοι δτι ούδείς θά άρνηθή τήν έγγρα
φήν του έστω καί αν δέν πρόκειται νά άναμι- 
χθή ένεργώς. Ίδια μεγάλην άποδίδομεν σημα
σίαν εις τήν έγγραφήν τών άνωτέρων συναδέλ
φων, τών όποιων προεξοφλοΰμεν τήν ήθικήν 
ένίσχυσιν.

Ό Διευθυντής τοΰ Ινστιτούτου κ. Καββαδίας 
θά εύρίσκεται εις τό Ίνστιτοΰτον καθ’ έκά- 
στην κατά τάς εξής ώρας : 6.30—7.30 π. μ. καί
6.30— 8.30 μ. μ. Πρό τής ένάρξεωε τών ασκή
σεων ό κ. Καββαδίας θά ύποβάλλη ένα έκαστον 
άσκούμενον εις λεπτομερή ίατρογυμναστι- 
κήν έξέτασιν καί θά καθορίση τό άκολουθη- 
τέον πρόγραμμα. Αί έξετάσεις αυται θά επανα
λαμβάνονται περιοδικώς. Περί τούτων καί γε
νικώς τής λειτουργίας τοΰ Ινστιτούτου έκτενέ- 
στερα δημοσιεύονται εις τήν «Τραπεζιτικήν». 
^Ωραι διά τήν ανωτέρω έξέτασιν ώρίσθησαν
6.30— 7 μ. μ. καί ήμέραι διά μεν τούς άνδρας 
ή Πέμπτη διά δέ τάς γυναίκας ή Παρασκευή.

Τό πρόγραμμα καθωρίσθη ώς εξής :
”Ανδρες καί παιδιά: Τρίτη καί Πέμπτη

6.30— 7.30 π. μ. καί 6.30—8.30 μ. μ. Σάββατον
6.30— 8.30 μ. μ.

Γυναίκες καί κορίτσια : Τετάρτην καί Πα
ρασκευήν 6.30—7.30 π. μ. καί 6.30—8.30 μ. μ.

Κλητήρες: Δευτέρα 6.30—7.30 π. μ. καί 
6.30—8.30 μ. μ. καί Σάββατον 6.30—7.30 π. μ.

Εις τούς άσκουμένους διατίθενται άτομικά 
ερμάρια πρός φύλαξιν τών γυμναστικών των 
ειδών. Δυστυχώς λόγω τοΰ άνεπαρκεστάτου 
άριθμοΰ των ταΰτα θά χρησιμοποιήσωσιν έπί 
τοΰ παρόντος καί μέχρι όριστικής λύσεως τοΰ 
ζητήματος τούτου, άνά δύο ή καί άνά τρεις οί 
ασκούμενοι. ’Από τούς απουσιάζοντας τών μα
θημάτων άδικαιολογήτως θά άψαιρεθώσι τά 
έρμάρια καί θά δια τεθώσιν εις άλλους έπιθυ- 
μοΰντας νά άσκώνται ανελλιπώς.

Οί έπιθυμοΰντες νά άσκώνται όφείλουσιν 
δπως μέχρι τής 26ης τρέχοντος παραδώοωσιν 
εις τόν ’Έφορον τής Ένώσεως κ. Καλογερόπου- 
λον φωτογραφίαν πρός έκδοσιν δελτίου ταυτό
τητας θεωρούμενου παρά τοΰ Επόπτου τής 
’Ασφαλείας τής Εθνικής Τραπέζης.

ΕΝΩΣΙΣ ΦΙΛΑΘΛΩΝ

’Από τών αρχαιότατων χρόνων 
6 άνθρωπος κατενόησε τήν με
γάλην σημασίαν, τήν οποίαν έχουν 
αί σωματικαί άσκησες δια τήν 
υγείαν αυτοϋ. ’Από τοΰ έτους 
2698 πρό Χρίστου οί Κινέζοι ιε
ρείς, οί Ταο-Sse, οί οποίοι ήσαν 
συγχρόνως καί ιατροί, μετεχειρί- 
ζοντο τάς διαφόρους ασκήσεις 
πρός υγιεινόν καί θεραπευτικόν 
σκοπόν, ειχον δέ, όπως αναφέρει 
ό Γάλλος ιεραπόστολος Amiot,

! πλήρες γυμναστικόν σύστημά τό 
λεγόμενον Κόγκ-Φοϋ, πλεΐσται 
ασκήσεις τοΰ όποιου ομοιάζουν 

| καταπληκτικώς πρός τάς ασκήσεις 
τοΰ τελειότερου γυμναστικόν συ
στήματος τής σήμερον, τοΰ Σουη
δικού τοιούτου.

Καί οί άλλοι επίσης λαοί τής 
αρχαιότητας ειχον άναλόγως πρός 
τήν ιδιοσυγκρασίαν των καί τάς 
συνίίήκας ύφ’ ας έζων άναλόγους 
ασκήσεις. Οί Αιγύπτιοι, οί Άσ- 
σύριοι, καί οί Μήδοι, οί ΙΙέρσαι, 
οί Φοίνικες καί οί ’Ινδοί ειχον 
τάς ασκήσεις των. Καί άλλοι μέν 
έγυμνάζοντο εις τόν δρόμον, τό 
πήδημα καί τήν πάλην, άλλοι εις 
τήν οπλομαχητικήν, τόν ακοντι
σμόν, τήν τηλεβολίαν, τήν ιππα
σίαν καί τάς άρματοδρομίάς καί 
άλλοι όπως οί Φοίνικες, λαός εμ
πορικός καί ναυτικός, εις τήν κω
πηλασίαν καί τήν ιστιοπλοΐαν.

Ό λαός όμως εκείνος ό οποίος 
ευθύς εξ αρχής έδωσεν επιστημο
νικήν κατεύθυνσιν καί εις τήν Γ υ
μναστικήν ύπήρξεν δ Ελληνικός. 
Κατά τήν διάρκειαν τοΰ Τρωϊκοΰ 
πολέμου καί διά νά προφυλάσση- 
ται τό στράτευμα τών ’Αχαιών 
από τάς διαφόρους ασθένειας, 
κατά συμβουλήν τοΰ σοφοΰ Πα- 
λαμήδους έπεδόθη ολόκληρός ό 
Ελληνικός στρατός εις τήν κω
πηλασίαν, διότι κατά τήν γνώμην 
τοΰ σοφοΰ τούτου, πρός προφύ
λαξη· από τής νόσου έχρειάζετο 
λεπτή δίαιτα καί έντονος σωμα
τική διαπόνησίς.

Οί μεγαλύτεροι τών ιατρών καί 
φιλοσοφούν τής ’Αρχαιότητας ή
σαν ένθερμοί ύποστηρικταί τών 
σωματικών ασκήσεων. Ό Πλάτων 
ύπήρξεν καί αυτός αθλητής, με- 
τασχών εις αγώνα πάλης κατά 
τά ’Ίσθμια. Λέγεται δέ ότι τό 
όνομα Πλάτων ή το προσωνύμιον 
δοθέν εις αυτόν υπό τοΰ Γυμνα
σίου Άρίστωνος διά τήν ευεξίαν 
αυτοϋ ενώ πρότερον έλέγετο Ά- 
ριστοκλής. Τόν σκοπόν τής Γυ
μναστικής διετύπωσεν ο Πλάτων 
ως έξης: Τούς παΐδας εις παι- 
δοτρίβον πέμπουσιν, όπως τά σώ
ματα βελτίω έχοντες ύπηρετώσι 
τή διανοία».

Ό δέ ’Αριστοτέλης λέγει περί 
τής Γυμναστικής: «Περί δέ τό 
σώμα τέχναι καί φρονήσεις είσίν 
ιατρική τε καί γυμναστική" ταύ- 
τας γάρ ημείς έπιστήμας τίθεμεν», 
συνέστησε δέ τήν λήψιν νομοθε
τικών μέτρων - όπως τά σώματα 
βέλτιστα γένηται τών τρεφομέ- 
νων ».

Ό μέγας τής Άρχαιότητός ια
τρός καί πατήρ τής ιατρικής Ε

πιστήμης Ιπποκράτης, ήσχολήθη 
έπισταμένως μέ τήν μελέτην τών 
άσκήσεών. Τήν γυμναστικήν θε
ωρεί ώς τέχνην φυλακτικήν τής 
υγείας καί τής κατά φύσιν σωμα
τικής διαθέσεως, ορίζει δέ αυτήν 
ώς ύπεναντίαν τή ιατρική, καθ’ 
όσον ή μέν γυμναστική προσπα
θεί νά διατηρήση τήν υγείαν τοΰ 
ανθρώπου, ή δέ ιατρική σκοπόν 
έχει νά άλλάξη τήν κατάστασιν 
τοΰ άσθενοΰντος σώματος, καθι-' 
στώσα τοΰτο υγιές. Τήν υγείαν 
όμως, κατά τόν Ίπποκράτη, μό
νον οί σύμμετροι πόνοι καί ανά
λογοι πρός τήν ατομικήν τοΰ γυ
μναζόμενου σωματικήν κατασκευ
ήν, τήν ηλικίαν καί τάς δυνάμεις 
δΰνανται νά εξασφαλίσουν. Διά 
τοΰτο συνιστά τήν σύμμετρον έξά- 
σχησιν ολοκλήρου τοΰ σώματος, 
κατακρίνει δέ τάς ΰπερβολάς τών 
έξ επαγγέλματος αθλητών.

Τ) Γαληνός ύπήρξεν δ είδικώ- 
τε,ρος έξ όλων τών αρχαίων Ια
τρών εις τά ζητήματα τής φυσι
κής αγωγής,. διατελέσας ιατρός 
καί προπονητής τών αθλητών τοΰ 
Ρωμαϊκού Ίπποδρόμου έπί μα
κράν σειράν ετών. Καί αυτός έ- 
πρέσβευεν ότι περί τόν άνθρωπον 
μία τέχνη υπάρχει καί σκοπός αυ
τής ή υγεία. Καί εάν μέν δ άν
θρωπος είναι ήδη υγιής τέχνη φυ- 
λακτική τής ύγείας είναι ή γυ
μναστική, εάν δέ άπώλεσε ταύτην, 
τέχνη επανορθωτική είναι ή Ια
τρική.

Ό Φιλόστρατος, διακεκριμένος 
τής ’Αρχαιότητας συγγραφέας, λέ
γει περί τής Γυμναστικής: «τί 
ουν χοή περί Γυμναστικής γινώ- 
σκειν ; τί δ’ άλλο ή σοφίαν αυτήν 
ήγεΐσθαι ξυγκειμένην μέν έξ ια
τρικής τε καί παιδοτριβικής ού- 
σαν δέ τής μέν τελειοτέραν τής 
δέ μόριον;». Εις τόν γυμναστικόν 
του λόγον αναφέρει δ Φιλόστρα
τος τά καλά αποτελέσματα τής 
συμμέτρου καί ελλόγου άσκήσεως, 
κατακρίνει δέ καί αυτός τάς ύ- 
περβολάς τών αθλητών τής επο
χής του.

Εις τάς παλαίστρας καί τά Γυ
μνιίσια οι ’Αρχαίοι "Ελληνες άνέ- 
τρεφον τά τέκνα των, παιδεύοντες 
ταΰτα «μουσική τε καί γυμναστι
κή». Εκεί τά Ελληνόπουλα έ'τρε- 
χον, έπήδων, έπάλάιον, έρριπτον 
τόν δίσκον καί έβαλλαν τό ακόν
τιο ν, όπως τά σώματα βελτίω έ- 
χοντα ύπηρετώσι τή διανοία, όπως 
έλεγε καί δ Πλάτων.

Οί ’Ολυμπιακοί Αγώνες, ο ύ- 
πέροχος ούτος θεσμός, όστις διε- 
τηρήθη από τοΰ 776 π. Χρ. μέχρι 
τοΰ 393 μ. Χρ. άπέδωσεν άριστα 
αποτέλεσμα. ’Εκεί εις τήν ώραίαν 
’Ολυμπίαν συνέρ jeov άνά τετραε
τίαν οί ΙΊανέλληγες, διά νά επευ
φημήσουν τούς αρμονικούς έκεί- 
νους έφηβους κατά τήν προσπά- 
θειάν των πρός άπόκτησιν τοΰ 
κοτίνου.

Οί ’Ολυμπιακοί αγώνες κατηρ- 
γήθησαν κατά τούς Χριστιανικούς 
χρόνους, τώ 393 μ. Χρ. ύπό τοΰ 
Αύτοκράτορος Θεοδοσίου τοΰ Με
γάλου, παρήλθε δέέκτοτε μάκρά



σειρά ετών μέχρι τής στιγμής πού 
και πάλιν άνεβίωσεν ή Γυμναστι
κή. Τοΰτο δέ έγένετο χάρις εις 
τούς "Ελληνας σοφούς, οί όποιοι 
μετά την πτώσιν τής Κωνσταν
τινουπόλεως, έγκαταλείψαντες την 
δοΰλην Πατρίδα των, κατέφυ- 
γον εις τήν Εσπερίαν Ευρώπην.

Οί εις ’Ιταλίαν καταφυγόντες 
έλληνες σοφοί υπήρξαν οί πρώ
τοι διδάσκαλοι των ’Ιταλών εις 
τήν κλασικήν παιδείαν καί συνε- 
τέλεσαν δπως πάντες οί τότε σο
φοί τής Δύσεως ανατρέξουν εις 
τάς αληθείς πηγάς τής Επιστή
μης. Ή τάσις αυτή προς τάς Ελ
ληνικός σπουδάς τάχιστα μετεδό- 
θη εις τήν Γερμανίαν, ένθα έ- 
νωρίτερον ή εις πάσαν άλλην 
χώραν εΐχεν αρχίσει καλλιεργού
μενη ή ελευθερία τής σκέψεως 
επί των επιστημονικών καί θρη
σκευτικών ακόμη δογμάτων. "Ηρ- 
χισεν ούτω ή νέα διά τήν ανθρω
πότητα εποχή, ή γνωστή υπό τό 
όνομα ’Αναγέννησις.

Ή άναβίωσις τής κλασικής παι 
δείας δεν ήτο δυνατόν λέγει ό Ι
ωάννης Χρυσάφης, παρά νά φέρη 
έκ νέου εις φώς καί τό έτερον 
τών μερών τής αρχαίας αγωγής, 
ήτοι τήν Γυμναστικήν καί τάχι
στα άπετέλεσεν αύτη τό κύριον 
θέμα τής έρεύνης πλείστων σο
φών τής εποχής.

Διακεκριμένοι παιδαγωγοί, ια
τροί, άνθρωποι τών γραμμάτων 
καί τών επιστημών ήσχολήθησαν 
μέ τήν Γυμναστικήν, όπως ό 
Πετράρχης ό μεγάλος τής ’Ιταλί
ας ποιητής, ο Παύλος Βερτζέριο, 
δ ιατρός ’Αντώνιος Γκάτζιο, ό ι
ατρός Μερκουριάλης, δστις συνέ
γραψε περισπούδαστου έργον περί 
τής Γυμναστικής τών’Αρχαίων τό 
«De arte gymnastica» έκδοθέν 
έν Βενετία τφ 1569. ’Επίσης φί
λαθλοι υπήρξαν δ Γάλλος ιατρός 
Σαμπιέ, δ ’Ισπανός φιλόσοφος Βί- 
βες, δ Γερμανός καθηγητής εις τήν 
’Ιατρικήν Σχολήν τής Tubinque 
Leonard Fuchs, δ οποίος τφ 1566 
εις τό έργον του «Institutiones 
medicae» περιλαμβάνει καί τήν 
μελέτην τών ασκήσεων υπό τον 
τίτλον «De motu et quiete».

Ό πατήρ τής Γαλλικής χειρουρ
γικής ’Αμβρόσιος Παρέ υπήρξε 
καί αυτός φίλος τών ασκήσεων 
καί έ'γγραψε περί τής εφαρμογής 
τής κινήσεως εις τήν υγιεινήν.

• Ό Γερμανός ιατρός Φρειδερί
κος Νόρμαν, καθηγητής τού Πα
νεπιστημίου τής Hall έν Σαξωνία 
εις τό σύγγραμμά του «Disserta- 
tiones physico-inedicae; (1708) 
αφιερώνει ολόκληρον κεφάλαιον 
εις τήν μελέτην τής κινήσεως, θεω- 
ρουμένης ώς τού καλλιτέρου φαρ
μάκου τού σώματος. ’Επίσης ό 
Γάλλος Andry καθηγητής τής 
’Ιατρικής Σχολής τών Παρισίων 
καί θεμελιωτής τής ’Ορθοπεδικής, 
υπήρξε φίλος τών ασκήσεων καί 
έγραψεν ένθουσιωδώς υπέρ τής 
Γυμναστικής.

Ό ’Άγγλος ιατρός Francis 
Fuller ήσχολήθη μέ τήν θερα
πευτικήν γυμναστικήν καί έξέδω- 
κεν έν έτει 1749 τό έργον του 
Mediciua Gymnastica. Επίσης δ 
Γάλλος ιατρός Tissot έγραψε τφ 
1780 έργον υπό τον τίτλον «La 
gymnastique medicale et chirur- 
gicale».

Ό ’Ρουσσώ δμως ύπήρξεν έκεΐ- 
δστις έδωσε τήν μεγαλυτέρανώθη- 
σιν προς τήν διάδοσιν τών σωμα
τικών ασκήσεων διά τού Αιμίλι
ου του έκδοθέντος τφ 1762. Ή 
κακή υγεία καί ή αδυναμία τοΰ 
σώματος είναι τά μεγαλύτερα 
εμπόδια διά τήν πρόοδον καί τήν 
ευτυχίαν τού ανθρώπου. Διά τού
το δ ’Ρουσσώ ελεγεν «Plus le 
corps est faible plus il cornman- 
de; plus il est fort et plus il 
obeit». ’Αναπτύσσουν τό αξίωμα 
τοΰτο τοΰ Ρουσσώ νεώτερος ια
τρός δ Μ. Η. Marion έγραψεν: 
«Ούδέν είναι τυραννικώτερον διά 
τον άνθρωπον από οργανισμόν α
σθενή. Τίποτε δέν παραλύει πε
ρισσότερον τήν έλευθέραν κίνησιν 
τού λογικού, τήν πτήσιν τής φαν
τασίας, τήν άσκησιν τής σκέψεως, 
τίποτε δέν στειρεύει ταχύτερον 
τάς πηγάς τοΰ λογισμού ή σώμα

ασθενικόν, τού όποιου αί λειτουρ
γία ι άτονοΰν καί διά τό όποιον 
τό παν είναι πόνος. Μή φοβεΐσθε 
λοιπόν καί εάν θέλετε νά κάμετε 
άνθρωπον μέ γενναίοι· καί ατρό
μητοι· θέλησιν, εργάτην μεγάλων 
καθηκόντων καί βαρέων μόχθων, 
κάμετε ευθύς έξ αρχής καί πρό 
παντός άλλου, οργανισμόν ισχυ
ρόν, μεγάλης αντοχής μεγάλης 
μέ μΰς χαλύβδινους».

Αί νέαι περί αγωγής τών παί- 
δων ίδέαι τοΰ ’Ρουσσώ ταχέως έ- 
γένοντο άσπαστοι υπό διακεκρι
μένων Γερμανών παιδαγωγών. Εις 
τό Φιλανθρωπικόν σχολεΐον, τό 
όποιον ίδρυσε τφ 1771 εις Des
sau τής Γερμανίας δ Johan Ba
sedow είσήχθη καί ή διδασκαλία 
τών σωματικών ασκήσεων. Εις 
τήν Σχολήν τοΰ Schnepfenthal, 
ήτις θεωρείται έν Γερμανία τό 
λίκνον τής νεωτέρας γυμναστικής 
έδίδαξε τήν Γυμναστικήν δ Χρι
στόφορος Φρειδερίκος Γκούτς— 
Μούτς όστις έγραψε τφ 1793 καί 
•σύγγραμμα υπό τον τίτλον «Ή 
Γυμναστική τών νέων». Ή Γυμνα
στική τού Γκούτς—Μούτς είναι 
έμπνευσμένη από τήν Γυμναστι
κήν καί ’Αγωνιστικήν τών ’Αρ
χαίων Ελλήνων. Εις τήν Δανίαν 
έδίδαξε τό πρώτον τήν γυμναστι
κήν δ Nachtegall, εις τό ’Ινστι
τούτου τοΰ οποίου έμαθήτευσεν δ 
κατόπιν μεγάλος Σουηδός Ίατρο- 
γυγναστής Πέτρος ’Ερρίκος Λίγκ 
(1776—1839), δ θεμελιωτής τοΰ 
Σουηδικοΰ συστήματος, τό όποιον 
σήμερον έχει διαδοθή εις ολόκλη
ρον ·;όν κόσμοι·.

Σύγχρονος τοΰ Λίγκ εις τήν 
Γερμανίαν υπήρξε δ μεγάλος Γυ
μναστής Φρειδερίκος Γιάν (1778- 
1S52) δ πατήρ τής Γερμανικής 
Γυμναστικής, όστις μεγάλως συνε- 
τέλεσεν εις τήν διάδοσιν τής 
Γυμναστικής άνά τήν Γερμανίαν.

Κατά τούς αυτούς χρόνους εις 
τήν Γαλλίαν έδίδαξε τήν γυμν)κήν 
δίσπα νόςΣυνταγματάρχηςΦραγκΐ- 
σκος Άμορός (1770-1848) καί εις 
τήν Ελβετίαν, καί τήν Όλανδί- 
αν καί τήν ’Αγγλίαν ό Φωκίων 
Κλίας (1782-1854).

Εις τήν ’Ελλάδα αί σωματικοί 
ασκήσεις κατά τούς χρόνους τής 
δουλείας διετηρήθησαν μεταξύ τοΰ 
αγροτικού πληθυσμού καί μάλι
στα τών ηρωικών εκείνων νέων, 
τών κλεφτών, οί όποιοι φεύγοντες 
τόν ζυγόν τής δουλείας κατέφευ- 
γον εις τά όρη, ζώντες εκεί ελεύ
θεροι. Είναι δέ γνωστά τά δημο
τικά τραγούδια πού εξυμνούν τά 
αγωνιστικά κατορθώματα τών 
κλεφτών. Ό Νικοτσάρας λέγεται 
ότι έπήδα επτά ίππους παρατε- 
ταγμένους εις σειράν, δ Τοσούλας 
ήτο τόσον ικανός εις τό ά'λμα, ώ
στε τό δημοτικό τραγούδι λέγει 
δτι έπατούσε εις τήν μίαν κορυ
φήν καί εύρίσκετο άμέσιος εις τήν 
άλλην. Ό Νικοτσάρας διηγωνί- 
σθη προς ίππον τόν όποιον ΐπ- 
πευεν τό πρωτοπαλλήκαρόν του. 
’Υπέροχος επίσης δρομευς υπήρξε 
καί δ Όδυσσεύς Άνδροΰτσος.’Εν- 
νίοτε καί γυναίκες μετείχαν εις 
τούς αγώνας τών κλεφτών κεκρυμ- 
μέναι υπό ένδυμα ανδρικόν.

Επάνω εις τά ’Ελληνικά βου
νά, κατά τούς μάκρους τής δου
λείας χρόνους, διετηρήθη ή ’Ελ
ληνική αγωνιστική παράδοσις καί 
τό βαθύ αίσθημα τής άγάπηςπρός 
τήν πατρίδα καί τήν ελευθερίαν.

’Αφού μετά μακρούς αγώνας 
κατώρθωσεν ή ’Ελλάς νά άποτι- 
νάξη τόν ζυγόν τής δουλείας καί 
νά συγκροτηθή καί πάλιν εις 
Κράτος ήρχισε νά φροντίζη καί 
διά τήν σωματικήν αγωγήν τών 
νέων της. Ούτω διά τοΰ Διατάγμα
τος τής 6ης Φεβρουάριου 1834 εί- 
σήχθησαν αί σωματικαί ασκήσεις 
εις τά Δημοτικά Σχολεία. Κατά 
τό αυτό έτος ίδρύθη εις τό Ναύ- 
πλιον καί τό πρώτον ’Ελληνικόν 
Γυμναστήριον. Τήν 31ην Δεκεμ
βρίου 1836 έξεδόθη Β. Διάταγμα 
διά τό όποιοι αί σωματικαί ασκή
σεις είσήχθησαν καί εις τά Σχο
λεία τής Μέσης Έκπαιδεύσεως.

Μεγάλως συνέβαλεν εις τήν 
διάδοσιν τής Γυμναστικής κατά 
τούς χρόνους έκείνους ό Γεώργιος 
Παγών δστις είχε σπουδάσει παι

δαγωγικά καί γυμναστικήν εις 
τήν Γερμανίαν.

Τόν Παγώντα διεδέχθ,η καί τήν 
διεύθυνσιν τοΰ Κεντρικού Γυμνα
στηρίου τών ’Αθηνών δ ’Ιωάννης 
Φωκιανός, δστις επί ολόκληρον 
τριακονταετίαν έργασθείς (1868- 
1896) κατώρθωσε νά συστηματο- 
ποιήση τήν Γυμναστικήν τών σχο
λείων καί νά μορφώση ικανούς 
Γυμναστάς, οί οποίοι κατόπιν 
τόσον διεκρίθησαν.

Ό Φωκιανός ηύτύχησε νά ΐδη 
άναγεννωμ.ένους τούς ’Ολυμπια
κούς ’Αγώνας, οί όποιοι μέ πά
σαν μεγαλοπρέπειαν έτελέσθησαν 
τφ 1896 εις τό Παναθηναϊκόν 
Στάδιον, άναμαρμαρωθέν δαπά- 
ναις τοΰ Γεωργίου Άβέρωφ.

’Από τού 1896 μέχρι σήμερον 
ή Γυμναστική έκαμε εις τήν Ελ
λάδα τεράστιας προόδους καί εις 
αυτό όχι ολίγον συνέβαλον διακε
κριμένοι Γυμναστικοί, όπως δ Σω
τήριος Πέππας δστις διετέλεσε 
Διευθυντής τής Σχολής τών Γυ
μναστών από τού 1897-1917, δ 
Σπυρίδων ’Αρβανίτης διευθυντής 
τοΰ Ακαδημαϊκού Γυμναστηρίου 
από τού 1898-1931 καί δ ’Ιωάν
νης Χρυσάφης δστις ώς Γενικός 
Επιθεωρητής τής Γυμναστικής 
πρώτον καί κατόπιν ώς Διευθυν
τής τής Σωματικής Αγωγής εις τό 
Ύπουργεΐον τής Παιδείας ύπήρ
ξεν ό μεγάλος δημιουργός τής νεω
τέρας ’Ελληνικής Γυμναστικής.

Μετά τόν παγκόσμιον πόλεμον 
μεγάλη προσοχή έδόθη από όλους 
τούς λαούς εις τά ζητήματα τής 
Φυσικής ’Αγωγής. Εκατομμύρια 
δλόκληρα δαπανώνται υπό τών 
διαφόρων Κρατών διά τήν άνέ- 
γερσιν Σταδίων, Γυμναστηρίων 
καί αιθουσών Γυμναστικής. Ή 
Σουηδία, ή Γερμανία, ή Τσεχο
σλοβακία καί ή ’Ιταλία έύρίσκον- 
ται εις τήν πρωτοπορείαν τής ώ- 
ραίας αυτής προσπάθειας, προς 
δημιουργίαν μιας νέας γενεάς ί- 
σχυράς καί ύψηλόφρονος. ’Εσχά
τως δμως καί ή Αγγλία, ή Γαλ
λία, τό Βέλγιον καί πλεΐσται άλ
λοι χώραι έψήφισαν τεράστια πο
σά διά τήν δργάνωσιν τής φυσι
κής αγωγής τών νέων των.

Οί ’Ολυμπιακοί ’Αγώνες, οί ό
ποιοι έτελέσθησαν τόν παρελθόν
τα Αύγουστον εις τήν Γερμανί
αν, υπήρξαν ή άποθέωσις τών 
σωματικών ασκήσεων. ’Εκεί εις 
τό Στάδιον τού Βερολίνου, τό δυ- 
νάμενον νά περιλάβη 150 χιλιάδας 
θεατών, συνέρρευσαν από κάθε 
γωνίαν τοΰ πολιτισμένου κόσμου 
χιλιάδες αθλητών, οί όποιοι όχι 
μόνον διεξεδίκησαν μέ ίπποτισμόν 
τήν νίκην αλλά απέδειξαν συγ
χρόνως τά αγαθά αποτελέσματα 
τής άσκήσεως επί τού ανθρωπί
νου συνόλου.

Ή Σουηδία έστειλεν εις τούς 
’Αγώνας τοΰ Βερολίνου 1400 
νέους καί νεάνιδας, οί όποιοι, εις 
έπανειλημμένας επιδείξεις, έπέδει- 
ξαν τί είναι δυνατόν νά επιτευ- 
χθή από άπόψεως υγείας καί ώ- 
μορφιάς διά τής συστηματικής 
καί επιστημονικής άσκήσεως.

"Οταν λέγωμεν καλή σωμα
τική άνάπτυξις έννοοΰμεν καλήν 
καί άκλόνητον υγείαν, ζωτικότητα, 
ευκινησίαν καί έπιδεξιότητα, αν
τοχήν εις παν είδος εργασίας, 
σκληραγωγίαν καί ωραιότητα.

’Υγεία είναι ή καλή καί φυσι
ολογική εκτέλεσες όλων τών λει
τουργιών τοΰ οργανισμού. Αί σω
ματικοί ασκήσεις υποβοηθούν καί 
εξασφαλίζουν τήν φυσιολογικήν 
αυτήν έκτέλεσιν1 ή υγεία επομέ
νως είναι δ κύριος σκοπός τής 
γυμναστικής.

Ζωτικότης είναι δ ισχυρός καί 
ακαταμάχητος πόθος τής δρά- 
σεως καί ή ίκανότης τού ατόμου 
νά τόν έκτελέση. Ή άνάπτυξις 
τού πόθου τούτου καί ή ένίσχυσις 
τοΰ ατόμου, ώστε εις τάς διαφό
ρους δύσκολους περιστάσεις τοΰ 
βίου νά μή έξαντλήται ευκόλως 
καί χάνη τό θάρρος του είναι επί
σης σκοπός τής γυμναστικής.

Ή φυσιολογική καί έπιστημο- 
νική σωματική έξάσκησις δέν χα
ρίζει μόνον εις τόν άσκούμενον 
υγείαν, δύναμιν καί ωραιότητα, 
άλλΊ αυξάνει καί τήν αυτοπεποί

θηση·, τό θάρρος καί τήν δραστη- 
ριότητά του πρό παντός δέ τήν 
θέλησιν, ή οποία διευθύνει καί έ- 
νισχύει δλας αύτάς τάς ψυχικάς 
δυνάμεις τού άνθρώπου.

Άλλ’ έάν ή Γυμναστική είναι 
άπαραίτητος είς πάντα ά'νθρωπον, 
πολύ περισσότερον χρειάζεται αυτή 
είς έκείνους οί όποιοι διάγουν κα
θιστικόν βίου καί εργάζονται δια- 
νοητικώς, όπως τοΰτο συμβαίνει 
είς τούς υπαλλήλους τής Τραπέ-
ζης-

"Οπως κατά τήν μυϊκήν έργα- 
σίαν παράγονται ώς τελικά προϊ
όντα ανταλλαγής τής ύλης καμα- 
τογόνοι ούσίαι, αί δποΐαι επιφέ
ρουν κάματον καί ανικανότητα 
τοΰ μυός πρός συστολήν, κατά τόν 
αυτόν τρόπον καί κατά τήν διανο
ητικήν εργασίαν παράγονται επί
σης άλλοι ούσίαι, καματογόνοι 
καί αύταί, ιός προϊόντα ανταλλα
γής τής ύλης, αίδποΐαι προκαλοϋν 
έ γ κ ε φ α λ ι κό ν κάματον.

’Εάν ή πνευματική εργασία πα- 
ραταθή επί μακρόν δύναται νά 
έπιφέρη καί γενικά φαινόμενα ή 
γενικήν κόπωσιν έκ πνευματικής 
έξαντλήσεως, δηλαδή αδιαθεσίαν 
είς παν είδος εργασίας, δυσθυ
μίαν, κεφαλαλγίαν, ζάλην, καρδι
ακούς παλμούς κλπ.

Διά τών σωματικών άσκήσεων, 
αναλόγιο ν πάντοτε πρός τήν ηλι
κίαν, τό φύλον καί τήν σωματι
κήν κατασκευήν έκάστου, ό βεβα- 
ρυμένος έγκέφαλος άπελευθερού- 
ται σιγά-σιγά τών κατατογόνων 
ουσιών καί αποθεραπεύεται. Ή 
αδιαθεσία, ή δυσθυμία, ή κεφα
λαλγία καί λοιποί ενοχλήσεις πα
ρέρχονται, δ ύπνος τήν εσπέραν 
είναι ήσυχος καί συνεχής 1 καί δ 
άνθρωπος εγείρεται τήν πρωίαν 
εύθυμος καίμέ εν αίσθημα ευε
ξίας, τό όποιον τόν καθιστά προ
θυμότατοι· διά τήν συνέχισιν τής 
εργασίας του.

Ή ’Εθνική Τράπεζα τής ’Ελ
λάδος, ίδρύσασα τό κατά πάντα 
τέλειον Ινστιτούτου αυτής Φυσι
κής ’Αγωγής, τό δυνάμενον νά 
συγκριθή πρός τά τελειότερα τής 
Ευρώπης, προσφέρει πραγματικήν 
υπηρεσίαν πρός τούς υπαλλήλους 
αυτής, είς τούς οποίους δίδεται 
ούτω ή ευκαιρία δπως, διά τής 
συστηματικής άσκήσεως, διατηρή
σουν καί ένισχύσουν τήν υγείαν 
των, ή δποία είναι τό πολυτιμό
τεροι' αγαθόν τοΰά νθρωπου.

ΤΗΛΕΜΑΧ. Σ. ΚΑΒΒΑΔΙΑΣ
Ιατρός

ΤΓΕΤΠΓ ΪΓ
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ΑΝΕΜΟΠΟΡΙΑ ΚΑΙ

Κατατόπιζαντες τούς κ.κ. συνα
δέλφους είς τήν υπό τοΰ Α. 
Ο. Ε. Τ. άναληφθεΐσαν εύγενή 
προσπάθειαν πρός διάδοσιν τού 
πλέον συγχρόνου, άδαπάνου καί 
εθνικού σπόρ τής ’Ανεμοπορίας, 
θά περιγράψωμεν τί είναι ανεμό
πτερου, ποίαι αί διά τούτου έπι- 
τευχθεΐσαι επιδόσεις καί ποιος 
δ σκοπός τής ανεμοπορίας.

Τό ανεμόπτερου είναι ένα άε- 
ροπλάνον χωρίς κινητήρα άποτε- 
λούμενον από τόν κορμόν είς τόν 
όποιον προσαρμόζονται καταλ
λήλως αί πτέρυγες, τά πηδάλια, 
τά χειριστήρια τών πηδαλίων καί 
τό κάθισμα τοΰ άνεμοπόρου, τάς 
πτέρυγας διά τών όποιων στηρί
ζεται καί ϊπταται είς τόν αέρα 
καί τά πηδάλια (όμοια ακριβώς 
πρός τά τοΰ αεροπλάνου) διά τών 
όποιων οδηγείται όπου δ άνεμο
πόρος θελήσει.

Τό Ανεμόπτερου στηρίζεται 
επί τής αρχής τοΰ χαρταετού1 σύ
ρεται δηλαδή έκ τών έμπροσθεν 
διά τίνος τών μέσων τά όποια 
χρησιμοποιεί ή άνεμοπορία, λόγφ 
δέ τής γωνίας ήν ό κατασκευα
στής έχει δώσει είς τάς πτέρυγας 
έν σχέσει πρός τόν διαμήκη άξο
να τού ανεμοπτέρου, αρχίζει νά 
ανέρχεται έκ τής άσκουμένης 
πιέσεως τού άέρος έπί τής κάτω 
επιφάνειας τών πτερύγων. "Οταν 
δ άνεμοπόρος άπογειωθή συνεχί
ζει τήν πτήσιν του επωφελούμε
νος τοΰ οριζοντίου ανέμου καί 
τών άνωδινών ρευμάτων αυτού 
διά καταλλήλων ελιγμών τού άνε
μοπτέρου.

Είς δλα τά κράτη ή άνεμοπο
ρία κατέχει τήν νεολαία άσχέτως 
φύλου καί τάξεως (ιδιωτικοί σχο- 
λαί, Γυμνάσια, Πανεπιστήμια) καί 
τοΰτο διότι είναι τό τερπνότερον, 
τό ώφελιμώτερον καί τό πλέον 
συγχρονισμένου άθλημα.

Οί Γερμανοί, οι'τινες από τοΰ 
1920 έχουν συστηματοποιήσει τήν 
ανεμοπορίαν, κατέχουν καί τό 
παγκόσμιον ρεκόρ ήτοι :

ΣΚΟΠΟΙΑΥΤΗΣ
Διάρκεια πτήσεως : 36 ώρ. 37' 

Kurt Jehmidt.
"Υψος : 4325 μέτρα Ditmar.
Λιανυθεΐσα άπόστασις : 504 χι

λιόμετρα Oelrihner.
Οί Γάλλοι νικηταί τοΰ πολέ

μου, τούς είρωνεύοντο, άλλά, μετ’ 
ολίγα έτη ήναγκάσθησαν νά τούς 
μιμηθούν, εσχάτως δέ επέτυχαν 
τάς κάτωθι έπιδόσεις .·

Διάρκεια πτήσεως : 16 <ορ. 05' 
Eric Nessler.

Ύψος : 1738 μέτρα Roger.
Διανυθεΐσα άπόστασις : 186 χι

λιόμετρα Eric Nessler.
Συγχρόνως μέ τούς Γάλλους 

ίδρυσαν οί ’Άγγλοι τήν British 
Gliding Assosiation, άνάλογον 
δέ προσπάθειαν κατέβαλαν αί 
Ήνωμέναι Πολιτειαι, ή ’Ιταλία, 
τό Βελγιον, ’Ολλανδία, Ουγγαρία, 
Τουρκία (διαθέτουσαι περίπου 70 
ανεμόπτερα) καί ά'λλαι χώραι.

Σκοπός τής ανεμοπορίας. 
Σκοπός τής ανεμοπορίας είναι :

1) Νά διαδώση όσον τό δυνα
τόν εύρύτερον είς τόν πληθυσμόν 
μιας χώρας τήν άνεμοπορικήν ι
δέαν, τήν άεροπορικήν συνείδησιν.

2) Νά προσέλκυση τούς νέους 
προς την Πολεμικήν ’Αεροπορίαν.

3) Νά έκπαιδεύση τούς άνεμο
πόρους είς τούς χειρισμούς τοΰ 
άεροπλάνου.

4) Νά προαγάγη τήν άθλητι- 
κήν κίνησιν τής χώρας διά τής 
προσθήκης τοΰ πλέον συγχρό
νου και αδαπανου άθλήματος1 
πράγματι, ή άνεμοπορία άπηλλα- 
γμένη τόσον από τόν βόμβον τοΰ 
κινητήρας και τής ελικος τοΰ άε
ροπλάνου όσον καί από τήν χα
ρακτηριστικήν οσμήν τών καυσί
μων υλών αυτού, προσφέρει, από 
υγιεινής άπόψεως, ιδεώδεις συν- 
θήκας διά τήν άσκησιν τού έλ- 
κυστικωτάτου τούτου άθλήματος 
μέσα εις τον καθαρόν αέρα,

5) Νά δώση είς τόν έκπαιδευό- 
μενον άκινδύνως, τήν πλήρη αύτο- 
πεποίθησιν καί ετοιμότητα πνεύ- 1 
ματος διά τών παρουσιαζομένων

(Συνέχεια είς τήν 6ην σελίδα)



ΤΑΞΕΙ» ΣΤΟ ΒΟΡΕΙΟ ΕΑΑΑ1Α
Ξεκινάει το τραίνο για το τα- 

ξεΐδι, πού τόσο ανυπόμονα περι
μένουμε όλοι μιας.

Νεοέλληνες θέλετε πραγματικά 
ν’ αγαπήσετε την Πατρίδα ; Γνω- 
ρΐστέ την. Λητέ την από κοντά 
σέ όλες τις εκδηλώσεις τής ζωής 
καί τής ύπάρξεώς της. Γνωρίστε 
τά βουνά καί τά ποτάμια της, 
τις λαγκαδιές της καί τά ρουμιά- 
νια, τά βοσκοτόπια καί τούς κά
μπους της, τις πολιτείες καί τά 
χωριά της. Συναναστραφήτε μιέ 
τούς ανθρώπους τής κάθε γω
νιάς της, γίνεται καί σείς ένα 
μαζύ τους έστω καί γιά λίγο καί 
τότε από την ψυχήν σας τίποτα 
δεν θά ξεριζώση τη μεγάλη α
γάπη.

Άθήναι, Άχαρναί, Δεκέλεια, 
άλλοι μικροσταθμοί, Θήβαι. "Υ
στερα ή άποξηραμμένη έκτασιτής 
Κωπαΐ'δας γεμάτη σπαρτά. Πρά
σινα νερά καί βούρλα, κρυμμένη 
ύπουλα ιιέσα τους ή αρρώστια, 
κάπου κοντά σού θυμίζουν πώς 
θάναι ή Λεβαδειά :
ή άμορφη πού πέφτει μέσ’ τό ρέμιμια 
πάν τά κορίτσια γιά νερό καί φεύγουν

[φιλημένα.

Δαύλεια, Δαδί καί τό μάτι σου 
ξεχωρίζει κοντά του χιονισμένο 
τόν Παρνασσό. "Ήσυχα κυλάει δ 
Κηφισσός τά νερά του κάτω 
από τις γέφυρες καί τά τουνέλια 
τού Μπράλου. Καί ξεπροβάλλει 
σέ λίγο ή Γραβιά, ή χιλιο-ραγου- 
δισμένη Γραβιά μέ τό Χάνι της :

Άπύ κρότο οργάνων βουίζει
Τής Γραβιάς τό βουνό αντηχεί
Λάμπουν όπλα χρυσά και
Λερή φουσυανέλλα μαυρίζει.

Ούτε φουστανέλλες καί μπα
ρούτια, ούτε Άρματωλοί καί Κλέ
φτες -καί φλάμπουρα χρυσοστόλι
στα καί Καπετανάτα. "Ένας μιι- 
κρός σταθμός, λίγα σκόρπια σπι
τάκια, ένα κοπάδι πού ήσυχα 
πέρα εκεί βόσκει, αλλά ένας Θρύ
λος, μιά Μεγάλη Άνάμνησι, ή 
Αιώνια Δόξα πού πλάι της παν- 
τοτεινά παραστέκει καί την φυ
λάει. Γονατιστέ! !

’Άγρια κι’ απότομη ή Οϊτη κι’ 
ο Γοργοπόταμος γρήγορος καί 
φουριόζος. Λιανοκλάδι. Καί νά, 
ένα κομμάτι σάν θάλασσα κατα
γάλανο ή Ξυνιας. Πέρα στο βά
θος ή ’Όρθρυς.

ΔομΟκός, IIαληοφάρσαλα, Λά 
ρισα. Τί ώιιορφος ροδώνας δ 
σταθμός της.

Τρέχει γρήγορά τδ τραίνο λες 
καί κάτι ώμορφο κυνηγά νά προ- 
φτάση καί μέ μιιάς όλοι μαζύ σάν 
ένας άνθρωπος σκύβουν από τά 
παράθυρα, κυτ-τοΰν καί φωνάζουν, 
Νάτα επί τέλους τά Τέμπη. Νά- 
τος δ Πηνειός. Φτέρες και. φτε
λιές καί κισσοί κι’ άγριοπύρναρα 
κρύβουνε μέσα τους τά χίλιων λο
γιών πουλιά καί τ’ αηδόνια 
του. Θεώρατα πλατάνια, γιγαν
τόσωμα, κουφαλιασμένα, γίνονται 
ή κατοικία τής Νύμφης, 
πού ξέγνοιαστη θά λουστή στά 
νερά του, τά πρωινά καί τά 
βράδυα" καί ή σπηλιά τού γέρο-I 
παραλυμένου, τού σάτυρο-υ, τού I 
τραγοπόδαρου, πού αθέατος κά
που εκεί κάθεται καί την κρυφό- ί 
κυτάει μιέ λαχτάρα.

Πλαταμών, Λεπτοκαρυά, Λιτο- 
χώρι, μικροσταθμοί καί χωριου- 
δάκια. ΚΡ άξαφνα τό μάτι σου 
άντικρύζει κάτασπρο απ’ τά χιό
νια κι’ άπ’ τα χρόνια του ένα 
Παππού ’Ασπρομάλλη, τόν ’Όλυ
μπο, πού περήφανος άγναντεύει 
από ψηλάθε, τις θυγατέρες του 
τις πολιτείες καί τ’ άγγόνια του 
τά χωριά. Βροντόφωνα διαλαλεΐ 
στον κόσμο τις δόξες του, τις 
άφθαστές του, τις δόξες, τις πα- 
ληές και τις καινούργιες :
Έγώ είμαι ό Γέρο "Ολυμιπος 
στον κόσμο ξακουσμιένος 
Κάθε κορφή καί φλάμπουρο, κάθε 

[κλαδί καί Κλέφτης... 
καί στην φυλή μιου την κορφή αητός 

[είν' καθισμένος...

ΚΓ αναρωτιέσαι. ’Άραγε δεν 
ζοΰν πια οι Θεοί του ; Μήπως 
θυμωμένοι την κατοικία τους αλ
λάξανε ; Καί λές βλέποντας τον. 
Μα νάναι χιόνια αυτά ή άσπρα 
ροδοπέταλα, πού ή κοκκέτα ή 
’Αφροδίτη τά σκόρπισε ξέγνοια
στη καί χαριτωμιένη, νά πλαγιάση 
απάνω; Ή αυτός ό άπιστος, δ 
γυναικοκυνηγάρης δ Δίας, τ’ ά- 
στρωσε επίτηδες, γιά νά κρύψη 
από τά μάτια τής ζηλιάρας τής 
Ήρας, τό ά'νοιγμα τού άντρου 
τής ώμορφής Νύμφης, πού τόσο 
καιρό κυνηγούσε ; Λάμπει άπά- 
νωθέ του κατάχρυσος στο άρμα 
του τό φωτεινό ό Άπόλλωνας καί 
χλωμή ή, Σελήνη «σιμώνει τις 
χιονισμιένες βουνοκορφές του τα 
βράδυα. Μες τις χαράδρες του 
τις καταπράσινες κυνηγάει άλα- 
φροπερπάτητη ή Άρτέμιδα τά 
λάφια της, τά ζαρκάδια καί τ’ α
γρίμια. Κουρασμένος ό πανώριος 
Ερμής κάθεται σ’ ενός βράχου 
την άκρια καί ξάφνου γρήγορος 
πετάει νά φέρη τό ερωτικό γραμι- 
μιατάκι τής ’Αφρογέννητης.

’Όχι, χίλιες φορές όχι, μήν ά- 
κοΰτε καί πιστεύετε τούς κακόβου
λους. Πάντα καί γιά πάντα θά 
ζοΰνκ οΐ Θεοί, οι ωραίοι Θεοί 
τής Ελλάδος μαζύ του.

Κι’ απ’ αντίκρυ δ Κίσσαβος λυσ- 
σομανά άπύ ζήλεια καί φθόνο. 
Ό γκιαουροπατημιένος.

Σταθμοί κι’ άλλοι σταθμοί.
Γρήγορο κι’ ορμητικό ένα πο

τάμι, δ Άλιάκμων, τά νερά του 
κυλάει. Καί μεγαλόπρεπος στή 
φαρδιά του την κοίτη δ Άξιός, ύ 
Βαρδάρης όπως τόν λέει δ κόσμιος, 
κυλάει ήσυχασμιένος τώρα, κάτω 
από γεφύρια θεώρατα.

"Ένα θάμπωμα στά γύρω. Σκο
τεινιάζει. Καί σέ λίγο πιά Βράδυ...

Φώτα καί σταθμοί. ’Άνθρωποι 
πού βιαστικά ανεβοκατεβάζουν 
καί σφυρίγμιατα, ΚΓ άλλα φώτα 
πολλά καί μεγάλα σ.τό βάθος : Θεσ
σαλονίκη.

Τ’ όνομά σου, τής πεντάμορφης 
τού Μεγαλέξανδρου αδελφής ταυ-' 
τι/ινυμο. διαλεχτή Πολιτεία. Τρα
νή απόδειξι τής μεγάλης τού Κάσ- 
σανδρόυ συζυγικής αγάπης.

Δέν ξέρω γιατί μι’ αρέσεις τόσο 
καί θ’"άθελα γιά πολύ νά μείνω 
κοντά σου.

Στών αιώνων τά βάθη και στής 
μεγάλης σου ιστορίας τις σελίδες 
ανατρέχει δ νους μιου. Καί βλέπω 
και θαυμάζω. ΚΓ ανατριχιάζω καί 
δέομαι.

Τής κοσμιοκρατόρισσας Ρώμης 
ή Πύλη τού Γαλέρίου, ή ένας ε
ρειπωμένος λουτρώνας τής κομψής 
Πατρικίας, ασύντριφτη σφραγίδα, 
ότι κι’ από δώ πέρασε.

Στά ήσυχα νερά τού Κόλπου σου 
απ’ τού Έφταπύργου τό ψήλος, 
τά Σαρακινά καράβια τά κατά- 
μαυρα φέρνει ή φα ντασία μιου καί 
την τρομερή σου σφαγή άναλογι,έ- 
μιαι.

Στρατοί καί Στόλοι κι’ Αύτο- 
κράτορες στο πέρασμά σου!!!

Θαύμα ή Προκυμαία σου μιέ τά 
μιέγαρα καί. τό Λευκό Πύργο στο 
πλά.ϊ. ’Απλόχωροι οι δρόμιοι σου, 
’Ατέλειωτη ή Έγνατία σου, π’αρ
χίζοντας άπ’ τό Δυρράχιο, προστά 
στής Έφτάλοφης τής πύλες στα
ματούσε.

’Όνειρο ή Βυζαντινές εκκλησίες 
σου μιέ τά κεντίδια των μωσαϊκών 
τους.

Οί Ηράκλειοι καί οί Κομνηνοί, 
οί ’Ίσαυροι κι’ οί Ίουστινιανοί 
ξαναζούνε, μαζύ σου καί κατεβαί
νουνε άπό τούς θόλους καί τούς 
θρόνους τους γιά νά δώσουνε τδ 
χέρι στις Θεοδώρες καί στή Ζωή, 
στή Θεοφανώ καί στις Πορφυρο
γέννητες κι’ όλοι μαζύ σέ μιά συ
νοδεία μεγαλόπρεπη μιέ τούς Πα
ρακοιμώμενους, τούς Ιίουβικουλά- 
ριους, τούς Πράσινους, τους Βένε
τους καί τούς ’Ακρίτες, ξεκινάνε 
σάν σέ προσκύνημα στού Μεγάλου 
σου Προστάτη Δημιητρίου τόν τά
φο :

Μέγαν εϋρατο έν τοΐς κινδύνοις σέ ύ- 
[πέρμαχον ή Οικουμένη 

Άθλο φόρε, τά έθνη τροπούμενον. "Ως 
[ούν Λυαίου καθεΐλες 

την έπαρσιν έν τω σταδίω θαρρύνας 
[τόν Νέστορα....

Τό χιλιοπλουμισμιένο Βυζάντιο 
παντού σέ κάθε σου βήμια μιέ τις 
τρίκλητες, τις πεντάκλητες, μέ 
τούς τρούλους του καί τις βασι
λικές του.

Τής μεγάλης σου σκλαβιάς τό 
πέρασμα τ’αφάνισε σχεδόν ή ε υερ
γετική τού 1917 πυρκαγιά κΡ ε
λάχιστα τ’άπομιεινάρια τού Ίσλάμι, 
πού την ψυχή σου τόσα χρόνια, 
πατούσε. "Ένα τζαμά πού καί πού 
καί στους τοίχους του διάφορες ε
πιγραφές φιγουράρουν κΡ ένας 
μοναδικός μιναρές στού Βυζαντι
νού σου Μουσείου τόν κήπο. Στής 
Άγιά Παρασκευής μιά κολώνα, 
βέβηλα σκαλισμένο τού Μουράτ 
τού 1Γ. αφιέρωμα, πώς τή θαυ
μαστή έκκλησιά σου στόν Προ
φήτη του, τόν Μωάμεθ χάριζε.

‘Ένα ιερό δέος στής "Αγιά Σο 
φιας σου τ’ άντίκρυσμα. "Ένα 
κάτι σάν μήνυμα κάποιας άλλης 
Άγιά Σόφιάς, πού στών ονείρων 
τή χώρα γιά πάντα ϊσως θά μιένη.

Άγιά Παρασκευή καί Παναγία 
των Χαλκέων, "Άγιοι Γεώργιε καί 
Δήμήτριε, προστατεύσατε τών πι
στών σας τά πλήθη.

Μέσα σέ θάλασσα από γαλανό
λευκη, πλέει τώρα πιά ή μεγάλη 
Πρωτεύουσα τής βορεινής μα 
Ελλάδας,

Μοναδικό καμάρι, ατίμητο πε 
I τρά.δι τού υπέροχου ψηφιδωτού 
1 τής Πατρίδας.

Λογιών λογιών τά κοπάδια καί 
τά ζωντανά στόν απέραντο Μακε
δονικό κάμπο. Μεστωμένα τά σπαρ
τά κυματίζουνε στις μιεγάλες.εκτά
σεις ένα καλό προ μήνυμα τή 
πλούσιας γης ή σοδειά.

Μαύρες ή σκηνές τών τσοπα 
ναρέων, σάν πουλιά μαυροφτέ- 
ρουγα φαντάζουν. Άχεροκαλΰβες 
καί χειμαδιά σέ κάθε σου βήμα

Ένας πελαργός ξεκουράζεται 
σ’ ένός έλους την άκρια καί 
κάργιες, πόσες πολλές κάργιες, πε 
τοΰνε όλοΰθε.

Τό μιάτι στο όλοπράσινο τα 
πέττο τού σταριού, τού κριθαριού 
και τής βρώμης αναπαύεται καί 
τό αυτοκίνητο όλο καί τρέχει.

Δρόμος ωραίος. "Εγειροι (κ«- 
βά.κια πού τά λένε, λεύκες αρσε
νικός δηλαδή) στά δυό του τά 
πλάγια. Πιο μέσα κήποι, δένδρα 
καρποφόρα γεμάτοι, λεύκες ω
ραίες παντού καί ή Βέρροια αρ
χίζει νά φαίνεται.

Τουρκόπολις στην είσοδό της," 
μιέ τά καλντερίμια καί τά σοκά
κια της τά μιικρομιάγαζα καί την 
αγορά της, αλλάζει εντελώς όψι 
πηγαίνοντας'προς τ’ ώιιορφο κέν
τρο της, Έληά, σ’ ένα καλοφτια- 
γμένο δρόμο μιέ τ’ αρχοντικά του 
καί τής πρασινάδες του. Άπό τό 
ψήλωμα, καταπράσινος καί άτέ- 
λειωτος κάτω, δ κάμπος ξαπλώ
νεται.

Χορταίνει κανείς πράσινο σ’ ό 
λες του τις αποχρώσεις.

Τρέχουμε προς τή Νάουσα. 
Χωράφια καί πρασινάδα παντού.

Τί ψηλά αλήθεια πού είναι 
χτισμένη. Άπύ τούς βράχους της 
κάτι σάν άφροί καί σάν χιόνια 
κατρακυλάνε. Οί καταρράχτες.

Δένδρα καί ζαμποΰκοι, κουμα
ριές κι’ έγλαντίνες κΓ αγριολού
λουδα, γεμάτος δ τόπος. Ανήφο
ρος κι’ όλο ανεβαίνεις.

Περήφανο τό Βέριιιο, λές πώς 
μιέ τόν όγκο του τις γύρω Πο
λιτείες. προστατεύει.

Καμιινάδες άπό εργοστάσια, μιε
γάλες μιηχα νίκες εγκαταστάσεις, 
πού τό ψωμιί δίνουν σέ χιλιάδες 
τιμιημιένα εργατικά χέρια, μιιά 
θαυμαστή αληθινά ταυτόχρονη 
ενέργεια τής . μεγάλης φυσικής 
δύναμης τού νερού καί τού μη-

in Π
Μετά μεγίστης επιτυχίας διε- 

ξήχθη είς τάς δύο αίθουσας 
τοϋ έστιατορίου καί τήν δρο- 
σόλουστον ταράτσαν τό δεύτε
ρον γεύμα τοΰ Συλλόγου παρι- 
σταμένου τοΰ Προέδρου κ. Λυ- 
κιαρδοπούλου μετά τής αξιότι
μου Κυοίας του ώς καί πολλών 
Μελών τοΰ Συμβουλίου έπίσης 
μετά τών Κυριών των καί πολ
λών ξένων.

Ό κ. Πρόεδρος κατά τά έπι- 
δόρπια έξέφρασε τήν χαράν του 
διότι εύρίσκεται έν μέσω τών 
συναδέλφων του, ό δέ έπιμελη- 
τής τοϋ Καταστήματος κ. Νικ. 
Μάλλιαρης προέπιεν ύπέρ τών 
παρισταμένων συναδέλφων εό- 
χαριστήσας ταΰτοχρόνως τούς 
παρισταμένους ξένους, διότι, ώς 
εΐπε, ή παρουσία των άπο- 
δεικνύει, δτι ή κοινωνία γνωρί
ζει νά τιμά τούς έργάτας τής

χανικοΰ δαιμόνιου τού ανθρώπου.
’Έμβολα καί τροχοί, ροδάνια 

κΡ αργαλειοί καί μηχανήματα κά
θε λογής, πού μοΰ είναι αδύνατο 
νά τά θυμάμαι και νά τά περι
γράφω, περνούνε τό μαλλί τ’ α
κατέργαστο κι’ ύστερα σου δί
νουν τό ύφασμια, τήν κουβέρτα, 
τόν κετσέ, τό σκοΰτί.

Μεγάλες ηλεκτρικές κουζίνες 
κάτασπρες, καλοκαμωμένο καί 
νόστιμο <ραΐ στόν κουρασμένο ερ
γάτη ετοιμάζουνε.

Ό κεντρικός τής δρόμος μέ τά 
καθάρια του ξενοδοχεία, μ’ ένα 
κατακκόκινο τούβλο φτιαγμένος, 
πρωτότυπος!

"Ωραίος κήπος μέ τά νερά του 
καί. τά δένδρα, τό Βέρμιο, μέ μο
ναδική κι’ άπό δώ θέα κάτω στόν 
κάμπο*

Καί τραβάμε γιά τόν "Άγιο 
Νικόλα, νά δούμε τής νερομάνες 
καί τις νεροσυρμές.

Βουνά ψηλά, καταπράσινα απ’ 
τήν κορφή ώς τά κάτο), μιά βλά- 
στησι καταπληκτική καί νερά, 
παντού νερά, ευλογημένα νερά. 
Δένδρα καί θάμνοι καί λουλουδα καί

[νερά
Νερά καί λουλουδα καί δένδρα καί

[θάμνοι

Έδώ ένας καταρράχτης, έκεΐ 
ένα ποτάμι, πιο πέρα ένα γάργα
ρο ρυάκι πού τρέχει καί όλο 
τρέχει.

Γεφύρια και παγκάκια άπό 
κορμούς καμωμένα, ένα μικρό εκ
κλησάκι, πού τ’ όνομα τού Α
γίου του φέρνει ή τοποθεσία, αού 
δίνουν τήν έντύπωσι κάποιας γω
νιάς πού άπ’ τόν παράδεισο ξέ- 
φυγε.
Βλέπεις καί θαυμάζεις καί κυττας 

[καί δέν χορταίνεις.

Καί για τήν ’Έδεσσα ξεκινάμε. 
Δρόμος πού σέ πολλά μέρη θέ

λει διόρθωμα, άλλα πού κανείς 
σ’ αυτό νά προσέξη ; Συντροφιά 
καλή καί καινούργιες εντυπώσεις 
δέν σ’ αφήνουν τά ψιλολογήμιατα 
αυτά νά σκεφθής.

Φτάνουμε στην πόλι, πού σέ 
Λίγα μιέσα χρόνια, ένα πραγμιατι- 
κυ στολίδι τής Μακεδονίας θά 
γένη.

Μιά πυρκαγιά καί δώ 400 σπη- 
τιών, μιιά ευεργετική πυρκαγιά, 
όπως εμένα μ’ αρέσει νά λέω, θά 
δώση καί δώ σέ λίγο τόν και
νούργιο ρυθμό μιέ τις . τωρινές" α
παιτήσεις.

Ώμορφοφυτεμένος ό κεντρικός 
της δρόμος κΡ «ριστος

Εθνικής Τραπέζης τής "Ελλά
δος οί όποιοι δμως καί αύτοί 
έν τώ κύκλω τών καθηκόντων 
αύτών, έργάζονται, διά τής 
Τραπέζης ύπέρ τής ελληνικής 
κοινωνίας ολοκλήρου.

Οί ύπερογδοήκοντα συμμετέ- 
χοντες συνάδελφοι καίκεκλημέ- 
νοι αύτών, άπήλαυσαν κατόπιν 
τό τραγούδι καί τήν άπαγγελίαν 
τής δεσποινίδας θυγατρός του 
συναδέλφου τμηματάρχου κ. 
Πολυκαρδιώτη τής όποίαςτό τά- 
λαντον άνεπιφυλάκτως έθαυ- 
μάσθη.

Έπικολούθησε χορός διαρκέ- 
σας μέχρι τής 1ης πρωινής, ά- 
ποχωρησάντων δλων μέ τάς ά- 
ρίστας τών έντυπώσεων διά τήν 
πλήρη έγκαρδιότητος καί ψυχα
γωγίας συλλογικήν αύτήν βρα- 
δυάν.

ittmnttttsa

Άπ’ τό Νεκροταφείο της περ
νώντας, στους καταρράχτες της 
φτάνουμε, στους περίφημους τών 
Βοδενών καταρράχτες, πού μανια
σμένοι γεμάτοι άφρούς καί α
τμούς, κάτω στόν κάμπο κατρα
κυλάνε.

Η ίδια φυσι, τδ ίδιο τοπεΐο, 
παντού καί δώ οργιαστικά σκορ- 
πισμένο τό πράσινο.

Κλωνόγυρτες ιτιές, κλαίουσες, 
στού ποταμού της τού Βόδα τά 
πλάγια, πού άπ’ τήν πόλι μέσα 
καί δίπλα στά σπήτια περνάει.

Χηνόπουλα καί παπιά κολυ
μπάνε μέσ’ τά νερά του καί μι
κρά γεφύρια χρησιμεύουνε γιά 
περάσματα άπ’ τό δρόμο στά 
σπήτια.

Λουλούδια άφθονα στους κή
πους τών αρχοντικών της καί τό 
κέντρο της, Παράδεισος, μέ τήν 
πίστα του καί τή θαυμάσια θέα 
του, άπό τή μεριά τοΰ κάμπου, 
χαριτωμένο.

Δίπλα στο παληό Βυζαντινό 
γεφύρι καί στό ποτάμι, μέ λου
λούδια καί θεώρατα δέντρα στά 
γύρω, τό Κιουπρί, άλλο κέντρο- 
αυτό, μοναδικό κομάτι, γεμάτο 
ώμορφιές.

Καί τούς μεγάλους τούς όνο
μαστού;: καταρράχτες, στό Βλάν- 
τοβο, πάμε νά δούμε. Καί μέσ’ 
άπό μονοπάτια καταπράσινα κα
τεβαίνουμε.

Άλλο θαύμα κΓ έδώ κΡ άλλο 
όνειρο.

"Ένα ύδατένιο θηρίο, ένα ολο
κάθαρο κι άφρισμένο χρυσάφι 
κατρακυλάει μανιασμένο καί ή 
τεράστια δύναμί του χαμένη πάει 
προς δόξαν τών Νεοελλήνων ! ! !

Σάν ένα παράπονο σού έρχε
ται βλέποντας, τό τί θησαυρό α
νεκμετάλλευτο έχουμε καί τό τί 
άφίνουμε μέσ’ άπ’ τά χέρια μας 
νά ξεφεύγη.

Νά τό συνάλλαγμα καί τό χρυ
σάφι, ελάτε λοιπόν, κουνηθήτε 
καί μαζεΰτέ το.

Καί τέλειωσε τό ταξεΐδί μας 
τόσο γρήγορα, όσο γρήγορα όλα 
τά ώμορψα τελειώνουν στόν κόσμο.

Γέμισε ή ψυχή μιας άπό καλ
λονές καί χορτάσανε τά μάτια 
μας άπό τις πιο φίνες εικόνες.

Φώλιασε στην καρδιά μας γιά 
πάντα ή μεγάλη αγάπη καί τί
ποτε δέν μπορεί νά τήν σβύση.

Νεοέλληνες ταξιδεύετε.
Αθήνα, 12 Μαΐου 19.37 

ΑΔΑΜΑΝΤΙΑ ΒΟΥΛΤΕΨΗ



Η ΠΝΕΓΜΑΤΙΚΗ ΚΑΙ ΚΑΛΛΙΤΕΧΝΙΚΗ ΚΙΝΗΣΙΣ

ΦΙΛΟΛΟΓΙΑ
ΘΕΑΤΡΟΝ

ΜΟΥΣΙΚΗ
ΤΟ ΓΑΜΗΛΙΟΝ ΕΜΒΑΤΗΡΙΩΝ 

ΤΟΥ κ. ΑΓΓ. ΤΕΡΖΑΚΗ ΑΠΟ 
ΤΟΝ ΘΙΑΣΟΝ ΤΗΣ Κας ΜΑ- 
ΡΙΚΑΣ ΚΟΤΟΠΟΥΛΗ
Ό κ. ’Άγγελος Τερζάκης είχε 

την ευτυχή έμπνευσιν ν’ άσχο- 
ληθή με σύγχρονον κοινωνικόν 
έργον και έξέλεξε καί θέμα 
ακρως έπιτυχές : τό σεξουαλι
κόν δράμα της γυναικός ύπό 
τάς κρατούσας έν τη Χώρα μας 
συνήθειας. ’Έτσι τό έργον του 
έδωσε μίαν άρτιωτάτην πρώτην 
πράξιν καί τρεις άρκετά ικα
νοποιητικές, στις όποιες οί 4 
ήρωΐ'δες του άπό τή γεροντο
κόρη Λεμονιά έως τή μικρότερη 
Άνθοΰλα ένωτίζονται νοερά 
διαρκώς τούς ήχους τού Γαμή
λιου’Εμβατηρίου τό όποΐονϊσως, 
’ίσως νά μήν παιχθή ποτέ. Καί 
αλήθεια, ένα σωρό περιπέτειες 
τριγυρίζουν τήν οικογένεια τού 
Μαρκογιάννη καί πηγή του κα
κού είναι ή άπηρχαιωμένες προ
λήψεις πού καμμιά πρόοδος 
δέν θά μπορέση νά καταρρίψη.

Άπό τις δυό μεγαλύτερες κό
ρες, ή πρώτη ή Λεμονιά άντι- 
μετώπισε μέ άξιοπρέπειαν καί 
φιλοσοφικά τή μοΐρά της. Ή 
δεύτερη ή Ροζαλία άδιόρθωτη, 
όνειροπαρμένη, περιμένει διαρ
κώς τό νυμφίο, πού είναι βέ
βαιο πώς δέν θά έρθη ποτέ. 
Ή τρίτη ή Μαρίνα, ή άνυπότα- 
κτη, πλημμυρισμένη άπό τούς 
χυμούς τής ζωής καί παρασυρ
μένη άπό τις έξελικτικές κοι
νωνικές θεωρίες έτόλμησε . , . 
’Έσπασε τις άλυσσίδες τής συμ
βατικότητας άλλά πλήρωσε μέ 
τή ζωή της τήν τόλμη της. Καί 
μονάχα ή μικρότερη, ή Άνθού- 
λα, στάθηκε Απλή, καί βαθειά 
πονετική καί Ανθρώπινη. Καί 
αύτηνής τής χαρίσθηκε ή καλυ- 
τέρα Τύχη. "Ενας νέος τήν 
παίρνει κοντά του μιά μέρα έλ- 
πιδοφόρας άνοιξης καί μαζύ μέ 
τις άνθισμένες μιγδαλιές, φω
τισμένος ξεχωρίζει τής ζωής 
τους ό δρόμος ό μελούμενος.

Τό έργο συνολικά κρινόμενο 
άποτελεΐ μιά άληθινά μεγάλη 
σκηνική επιτυχία καί έξαιρετική 
προσθήκη στό πτωχό νεοελλη
νικό δραματολόγιο. Ό συγγρα
φέας δούλεψε τό θέμα του μέ 
στοργή καί μέ τέχνη καί έκανε 
νά κινηθούν κάτω άπό τή βα- 
ρειά καί καταθλιπτική επαρ
χιακή άτμόσφαιρα οί ήρωες καί 
οί ήρωΐ'δες τους, πρόσωπα τρα
γωδίας. Ό διάλογός του τρε
χούμενος μέ άρκετά έξυπνα 
ευρήματα, ή κεντρική γραμμή 
τού έργου πιστά τηρημένη άπ’ 
τήν άρχή ώς τό τέλος, οί τύποι 
του ζωντανότατοι. Τό έργο ηύ- 
τύχησε μιας έξαίρετης έρμη- 
νείας, μ’ έπί κεφαλής τήν Καν 
Μαρίκαν Κοτοπούλη, στή με
γάλη Τέχνη τής όποιας δέν 
έχουμε παρά νά ύποκλιθοϋμε. 
Άπό τις άλλες κυρίες θ’ άνα- 
φέρουμε πρώτη τήν Καν Ρίτα 
Μυράτ— δροσερώτατη καί τρυ
φερή Άνθοΰλα καί τήν Καν Ά- 
ρώνη σχετικά ικανοποιητική 
Μαρίνα. Οί κ. κ. Παππάς, Για- 
νίδης καί Μυράτ εύσυνειδητό- 
τατοι, καλλιτέχναι καί ό Κ. 
Σαραντίδης άξιος κάθε έπαίνου 
γιά τήν πιστή καί άκριβή σκη- 
νοθέτηση τού δράματος. 
ΠΑΝΘΕΑΤΡΙΚΟΝ ΣΥΝΕ

ΔΡΙΩΝ
Ύπό τήν ύψηλήν προστασίαν 

τής Α.Β.Υ. τού πρίγκηπος Νικο

λάου συνήλθεν έν Άθήναις εις 
τάς 12 Μα'ί'ου τό Α' Πανθεα
τρικό Συνέδριο τό όποιο πρού- 
κάλεσε μέγιστον ενδιαφέρον 
Κράτους καί θεατρικού καί 
Καλλιτεχνικού κόσμου. Οί καλ
λίτεροι συγγραφείς καί οί άρ- 
μοδιώτεροι θεατρικοί παράγον
τες καί λογοτέχναι προέβησαν 
σέ εκτεταμένες καί ένδιαφέ- 
ρουσες άνακοινώσεις σχετικά 
μέ τήν τόνωσι καί έξύψωσι τού 
θεάτρου πού στήν έποχή μας 
πέρνα τή μεγαλύτερη κρίση τής 
ιστορίας του. Έλπίζομεν πώς 
τ’ άποκομισθέντα συμπεράσμα
τα θά τεθούν γρήγορα σέ πρα
κτική εφαρμογή καί τό θέατρο 
κατοχυρούμενο θά έξακολου- 
θήση νά βαδίζη άπρόσκοπτα 
τό δρόμο τής ευεργετικής Απο
στολής του.

«ΒΑΛΚΑΝΙΚΗ ΛΟΓΟΤΕΧΝΙΑ»
Ό κ. Λεωνίδας Άντωνόπου- 

λος είχε μιά περίφημη πρωτο
βουλία : έφαρμόζοντας τις άπο- 
φάσεις τής διασκέψεως τοΰ Βαλ
κανικού Τύπου, προέβη «άμ’ έ
πος, άμ’ έργον», εις τήν έκδοσιν 
μηνιαίας Βαλκανικής Έπιθεω- 
ρησεως ύπό τόν τίτλον «Βαλ
κανική Λογοτεχνία». ’Έχουμε 
ύπ’ δψει μας τό Ιο φύλλο καί 
μολονότι πρόκειται άκόμη περί 
άρχομένης προσπάθειας δέν 
μπορούμε παρά νά τόν συγχα
ρούμε καί γιά τήν ιδέα καί γιά 
τό περιεχόμενο τοΰ περιοδικού 
πού μάς γνωρίζει σέ καλοδουλε- 
μένες μεταφράσεις τάς πνευμα
τικός προόδους τών γειτόνων 
μας. Αλβανική, Βουλγαρική, 
Ελληνική, Ρουμανική, Σέρβική, 
Τουρκική διηγηματογραφία καί 
ποίησις μέ σύντομα βιογραφικά 
σημειώματα τών ποιητών καί 
συγγραφέων άποτελοΰν τήνυλην 
τής Έπιθεωρήσεως στήν όποια 
καταχωρεΐται καί εσωτερικό 
ρεπορτάζ καί αί πλέον ένδια· 
φέρουσαι βαλκανικοί ειδήσεις.

Η ΧΟΡΩΔΙΑ ΤΡ1ΠΟΛΕΩΣ ΕΙΣ 
ΤΑΣ ΑΘΗΝΑΣ.
Ή Χορωδία Τριπόλεως (άν- 

δρικόν τμήμα), ή οποία ένεφα- 
νίσθη πρό τοΰ ’Αθηναϊκού Κοι
νού είς τάς 31 Μαΐου ύπό τήν 
διεύθυνσιν τού κ. Γ. Τζουανέα, 
άποτελεΐ τήν καλλιτέραν καί 
άψευδεστέραν μαρτυρίαν περί 
τής καλλιτεχνικής προόδου τής 
ωραίας Πελοποννησιακής πό- 
λεως. Βεβαίως δέν πρόκειται 
άκόμη παρά περί διαρκούς έξε- 
λισσομένης προσπάθειας άλλ’ 
εΐναι βέβαιον δτι ταχύτατα, ή 
χορωδία αύτή διαθέτουσα λαμ
πρόν έμψυχον υλικόν θά κατα- 
στή μία άπό τάς καλυτέρας τής 
Ελλάδος. Έν πόση περιπτώσει 
τό έκλεκτόν καί ποικίλον πρό
γραμμά της έξετελέσθη μέ μου
σικότητα καί τεχνικήν άρτίαν, 
ιδίως άπό τά bassi τά όποια 
είχον άρίστην άπόδοσιν, πρό 
πάντων εις τό Ελληνικό Δημο
τικό Τραγούδι. Γενικώς θερμοί 
άνήκουν έπαινοι είς τό ’φδεΐον 
τοΰ Μουσικού Όμίλου Τριπό
λεως καί τό Ελληνικόν ’ξίδεΐον, 
συντελεστής τής επιτυχούς καί 
πολλά ύποσχομένης έμφανίσεως 
τής Χορωδίας.

ΚΑΛΛΙΤΕΧΝΙΚΑ ΚΑΙ ΠΝΕΥ
ΜΑΤΙΚΑ ΝΕΑ ΑΠΟ ΤΟ Ε
ΞΩΤΕΡΙΚΟΝ
Κατόπιν συνεννοήσεων τού 

Υπουργού τής Παιδείας τής

Δημοκρατικής Ισπανίας μετά 
τής Γαλλικής Κυβερνήσεως ήρ- 
χισαν μεταφερόμενα είς Παρι- 
σίους ϊνα διαφυλαχθοϋν καί ά- 
ποφύγουν τήν καταστροφήν οί 
καλλιτεχνικοί θησαυροί τού πε- 
ριφήμου μουσείου τού Prado.

* Γνωρίζετε δτι ... τελευταίως 
ήρχισε καθιδρυόμενος ό θεσμός 
τοΰ καλλιτεχνικού Ακολούθου 
είς διαφόρους μεγάλας προσ- 
βείας τών ευρωπαϊκών κρατών. 
Διά τού τρόπου αύτοΰ τά έθνη 
θά παρακολουθούν έκ τού σύ
νεγγυς καί διά τών καταλλη-' 
λοτέρων προσώπων, τάς πνευ
ματικός προόδους τών γειτό
νων των.

* Ό Βασιλεύς τής ’Ιταλίας 
ένεκαινίασε προσωπικώς είς τό 
Palazzo Pesaro τής Βενετίας τήν 
έκθεσιν έργων τοΰ Tintoretto, 
τοΰ μεγαλυτέρου Βενετσιάνου 
ζωγράφου.

* Οί Γάλλοι διανοούμενοι 
ένθουσιασθέντες μέ τήν Ελλά
δα, πρόκειται νά καταφθάσουν 
άθρόοι είς τήν Χώραν μας. 
Οΰτω Αναμένονται προσεχώς 
μεταξύ άλλων οί κ. κ. F. Mau- 
riae, J. L. Vaudoyer, G. Bois- 
sy καί D. Rops.

* Χάριν τών Αναγνωστών μας 
σημειοΰμεν τά καλύτερα τών 
άπό τού 1903 μέχρι σήμερον 
βραβευθέντων Γαλλικών λογο
τεχνικών βιβλίων :

L. Frapie: La Maternelle, C. 
Farrere : Les civilises, F. de Mi- 
omondre: Ecrit sur Γ eau, H. 
Barbusse: Le Feu, A. Bertrand: 
L’ appel du sol, E. Perochon: 
Nene, H. P'auconnier : Malaisie, 
J. Peyre: Sang st lumiere, R. 
Dorgeles : Les croix de bois, A, 
de Saint Exupery: Vol de nuit

* Τά περίφημα λεξικά La- 
rousse έκυκλοφόρησαν κατ’ αύ- 
τάς ειδικός εκδόσεις των ώς 
Ακολούθως: Γ αστρονομικήν, 
Οίκοκυρικήν, ’Ιατρικήν, Βιομη
χανικήν, Εμπορικήν καί Αγρο
τικήν.

* Μετά τήν είς δλα τά κρά
τη τακτοποίησιν τού συναγω
νισμού αυτοκινήτου καί σιδη
ροδρόμου φαίνεται δτι έγγίζει 
ό καιρός καθ’ δν τήν προστα
σίαν τού θεάτρου, άνεξαντλή- 
του πηγής έμπνεύσεων καί ζω
ής, θ’ άναλάβουν αί Άκαδη- 
μίαι, καθιστώσαι τρόπον τινά, 
έλεγχον έπί τών κινηματογρα
φικών παρασκευασμάτων, τά 
περισσότερα τών όποιων ούδέν 
προσθέτουσι είς τήν καλλιτε
χνικήν διαπαιδαγώγησιν τοΰ 
κοινού. Etc τό μέλλον τό θέα- 
τρον καί ό κινηματογράφος θ’ 
άλληλοσυμπληροϋνται, ύπό ά- 
νωτέραν πνευματικήν έπο- 
πτείαν.

* Ό περασμένος μήνας έ
στρεψε τήν προσοχήν δλης τής 
ύφηλίου στά Βρεττανικά νησιά 
καί στήν πρωτεύουσαν τοΰ 
Αγγλικού ’Έθνους δπου σέ

I μιά Ατμόσφαιρα έξωτικής φαν
τασμαγορίας καίμεγαλοπρεπε- 
στάτης χλιδής, έγινεν ή τελετή 
τής στέψεως τών Βασιλέων της. 
Καί δσο καί άν ή ’Ιταλία μέ 
τόν έορτασμό τής πρώτης έπε- 
τείου τής Αυτοκρατορίας της 
καί τήν άνάκλησι τών έν Λονδί
νο Ανταποκριτών τηςπάσχισε νά 
μετριάση τήν κολοσσιαία έντύ- 
πωσι τής ειρηνικής έπιδείξεως 
τοΰ Βρεττανικοϋ Δέοντος, τό

γεγονός είναι δτι ή Άλβιών 
περικλείει έντός της τεράστια 
Αποθέματα δυναμικότητας καί 
άρρήκτους συνεκτικούς δεσμούς 
μεταξύ τών πολιτών καί τών 

; ύπηκόων της τής Μητροπόλεως 
j καί τών ύπερποντίων κτήσεων. 
| "Οσο καί άν άλλα ’Έθνη είναι 
μεγάλα καί θαυμαστά, γεγονός 
Αναμφισβήτητον εΐναι δτι τάς 
τύχας τής Ευρώπης θά έξακο- 
λουθήσουν έπί μακράν νά διευ
θύνουν ή Αγγλία καί ή Γαλλία, 
ή όποιες μέ τήν ευκαιρίαν τού 
ευτυχούς γεγονότος τής στέ
ψεως έκαμαν στενότερους τούς 
ειλικρινείς καί φιλικούς δε
σμούς των.

* Μέ τήν Απώλειαν τού «Hin- 
denburg» ή πρόοδος καί ό εκ
πολιτισμός τής άνθρωπότητος 
ύφίσταται τραύμα βαρύ. Άπό 
καιρού είς καιρόν ή φύσις ώσάν 
έκδικούμενη διά τήν παραβίασιν 
τών μυστικών της καί τόν δα- 
μασμόν καί τήν καθυπόταξίν 
της άπό τόν Ανθρώπινον νουν 
προβαίνει είς σκληρά, εναντίον 
τοΰ Ανθρώπου Αντίποινα. Παρ’ 
δλας δμως τάς θυσίας ή άνθρω- 
νίνη θέλησις παλαίουσα σώμα 
πρός σώμα κατανικα δλα τά 
έμπόδια καί τό αιμα τών θυμά
των τής προόδου θεμελιώνει 
στερεώτερα τό οίκοδότημα τής 
μελλοντικής ευτυχίας τού Αν
θρωπίνου γένους.

* Εις τήν Metropolitan Opera 
τής Ν. Ύόρκης έδόθη ή «πρώ
τη» τών μπαλέττων τού Stra- 
wiusky «Τό χαρτοπαίγνιον»στε- 
φθεΐσα ύπό Αρκετής έπιτυχίας.

* "Ενα έπεισόδιον στιγμάτι
ζαν τήν έννοιαν τής Ανθρώπι
νης Αδελφοσύνης έσημειώθη είς 
έν νοσοκομεΐον τής Λίλλης : Οί 
νοσοκόμοι δέν ήθέλησαν νά με
ταφέρουν έγχειρισθέντα είς τήν 
θέσιν του, έπειδή δέν εΐχεν 
έλθει ή ώρα τής ύπηρεσίας των 
καί ό Ασθενής άπέθανεν. Καί 
έτσι ή πειθαρχία είς τάς συνδι
καλιστικός έπιδείξεις έγινε 
πρόξενος ένός θανάτου !

* Ή τελετή τής στέψεως τοΰ 
Αιγυπτίου Βασιλέως Φαρούκ 
ώρίσθη διά τήν 31 ’Ιουλίου έ. έ.

* Ή Ευρώπη όλόκληρος έθρή- 
νησε τόν θάνατον τού Γ άλλου 
σοφού καί καθηγητοΰ είς τήν 
Σορβόνην Louis Eisemnann. 'Q 
μεταστάς προσέφερεν έξοχους 
ύπηρεσίας είς τήν Γαλλίαν, όρ- 
γανώσας καί διευθύνας πλεί- 
στας σχολάς έν Τσεχοσλοβα
κία.

* Αί Κοινωνικοί Ασφαλίσεις 
έν Τσεχοσλοβακία περιέλαβον 
τό ήμισυ περίπου τού πληθυ-

; σμοϋ τής χώρας φθάσασαι νά 
προστατεύουν 7 έκατομμύρια 
κατοίκων έναντίον άσθενιών, 
Αναπηρίας καί γήρατος. Ή μόνη 
περίπτωσις ήτις δέν Ασφαλίζε
ται είσέτι είς τήν μεγάλην Ευ
ρωπαϊκήν Δημοκρατίαν εΐναι ή 
Ανεργία.

* Ή παγκόσμιος παραγωγή 
τού χρυσού όλονέν αυξάνει. 
’Ήδη κατόπιν τής αύξήσεωςτής 
παραγωγής τής Σοβιετικής Ρωσ- 
σίας τό κίτρινον μέταλλον 
προσφέρεται είς σημαντικός πο
σότητας, δυσκόλως Απορροφού- 
μενον ύπό τής παγκοσμίου Α
γοράς.

* Γαλλική έφημερίς άσχο- 
λεΐται διά μακρών μέ τήν 
θέσιν τής γυναικός είς τόν Αστι
κόν κώδικα, αί άρχαί τού όποιου 
έπιτρέπουν τήν έκμετάλλευσιν 
τής περιουσιακής καταστάσεως 
εύπιστων καί μάλλον προχω
ρημένων τήν ήλικίαν γυναικών, 
παρ’ Απατεώνων, οϊτινες τάς 
νυμφεύονται.

* Μέ πάσαν έπισημότητα έγέ- 
νοντο τά έγκαίνιατής έκθέσεως 
τών Παρισίων, ήτις άπηρτίσθη 
άπό 80 τομείς έπί έκτάσεως 
400.000 τ. μ. καί είς ήν μετέχουν 
8.350 έκθέται 35 Κρατών. Με
ταξύ τών περισσοτέρων ιδιαιτέ
ραν έντύπωσιν έμποιεΐ τό τής 
Ρωσσίας μήκους 160 μ., πλά
τους 21,5 μ. μέ πύργους ζυγί- 
ζοντας65 τόννους, είς τήν κορυ
φήν τού όποιου ύπάρχουν δια- 
κοσμητικαί«φιγοϋραι» αί όποΐαι 
δίδουν είς τό οικοδόμημα δψιν 
πρώρας πλοίου. Τό κτίριον είναι 
έπενδεδυμένον μέ περίφημα 
μάρμαρα τών Ούραλείων.

* Ό κύκλος τής περυσινής 
δραματικής κρίσεως του Βρετ- 
τανικοΰ θρόνου έκλεισεν όρι- 
σιικώς μετά τάς έορτάς τής στέ
ψεως καί τούς γάμους τοΰ Δου- 
κός τού Windsor. Έξ άλλου έξ 
δλων τών μερών εύοίωνοι παρέ
χονται ένδείξεις κατευνασμού 
τής άπό καιρού σοβούσης έξά- 
ψεως καί νευρικότητας τών 
διαφόρων Κρατών.

"Ας έλπίσωμεν δτι τερματιζο- 
μένου καί τοΰ έμφυλίου Ίσπα- j 
νικοΰ πολέμου, ή άνθρωπότης 
άπερισπάστως θά βαδίση τόν 
δρόμον τών ειρηνικών καί άνω- 
τέρων πνευματικών πεπρωμένων 
της.

Ν. Μ.
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Γ Ο ΦΥΜΑΤΙΟΛΟΓΟΣ ΙΑΤΡΟΣ

κ. ΔΗΜ. ΑΘΑΝΑΣΟΠΟΥΛΟΣ
’Επιμελητής Σανατορίου Πάρνηθας 

Τέως εσωτερικός βοηθός τοΰ έν Ρώμη 
’Ινστιτούτου Φυματιολογίας

Carlo Forlanini
Έγκατέστησεν Ίατρεΐον έν Άθήναις 

έπί τής όδοΰ Μασσαλίας καί Καπλανών 10 
Παραπλεύρως Δημοτικού Νοσοκομείου

Καί δέχεται:
έκάστην Τρίτην καί Παρασκευήν 4—7 μ. μ. 

καί Τετάρτην καί Σάββατον 8—9 π. μ.
Τηλέφ. 26-046
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ΤΟ ΙΝΣΤΙΤΟΥΤΩΝ ΦΥΣΙΚΗΣ ΑΓΩΓΗΣ ΤΗΣ ΕΘΝΙΚΗΣ ΤΡΑΠΕΖΗΣ
Εις προηγούμενα φύλλα τής «Τρα

πεζιτικής» εϊχομεν κατά περιόδους ' 
δημοσιεύσει μικρός περιγραφάς τού 
άνενερθέντος παρά τής Σης Διοική- 
σεως τής ’Εθνικής Τραπέζης τής 
'Ελλάδος ’Ινστιτούτου φυσικής α
γωγής. ’Ήδη προβαίνομεν εις έκτε- 
νεστέραν περιγραφήν τοΟ Ίνστιτού 
του ώς καί εις έξήγησιν των βασι
κών γραμμών τής λειτουργίας του.

Πριν προβώμεν εις τήν άνάπτυξιν 
τού θέματος θέλομεν νά άπαντήσω- 
μεν όμαδικώς είς τό τιθέμενον παρά 
πολλών έρώτημα :

Διατί τό άνεγερθένΰπότής ’Εθνικής 
Τραπέζης κλειστόν γυμναστήριον

ώνομάσθη ΊνστιτοΟτον Φυσικής ’Α
γωγής καί δχι απλώς Γυμναστήριον; 
Ή άπλή ονομασία Γυμναστήριον, 
λόγω τού περιωρισμένου πλάτους, 
τό όποιον έχει ή λέξις αύτή, σήμε
ρον, δέν δίδει οΰτε μακρόθεν σαφή 
άντίληψιν τοϋ πράγματος.

Τό ΊνστιτοΟτον μας περιλαμβάνει 
ποικιλίαν τμημάτων : Σουηδικής Γυ
μναστικής, Γερμανικής Γυμναστικής, 
άλτήρων καί βαρών, πυγμαχικών 
όργάνων, οπλομαχητικόν, όρθοπαιδι- 
κόν, Ανάκλιντρα διά μασσάζ, άνα- 
πεπταμένον χώρον δΓ Αθλοπαιδιάς, 
μπάρ διά τούς άσκουμένους, μικρόν 
ίατρεΐον, ειδικάΐατρικάδργανα ώςκα-
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Κάτοψις ’Ινστιτούτου.

ταμετρήσεως αρτηριακής πιέσεως, 
καταμετρήσεως αναπνευστικής ίκα- 
νότητος, δυναμόμετρα κλπ.

Έκ τών άνωτέρω σαφώς καταφαί
νεται, δτι τό ΊνστιτοΟτον Φυσικής 
’Αγωγής τής ’Εθνικής Τραπέζης δέν 
είναι απλώς έν κοινόν Γυμναστήριον, 
άλλά πολυσύνθετον ίδρυμα, έχον 
Αποστολήν νά έξυπηρετήση πολλα
πλός γυμναστικός άνάγκας Ανθρώ
πων ζώντων καθιστικήν ζωήν, άμφο- 
τέρων τών φύλων και ποικίλης ήλι- 
κίας.

Διά τούτο ή εΰγενής χειρονομία 
τής Διοικήσεως τής ’Εθνικής Τραπέ
ζης νά ίδρύση τό ΊνστιτοΟτον Φυσι
κής ’Αγωγής ’Εθνικής Τραπέζης, εί
ναι πρωτοποριακή καί μοναδική έν 
Έλλάδι, μοναδική δχι μόνον διότι 
μοναδικόν είναι και τό ΊνστιτοΟτον 
της. άλλά και διότι τούτο είναι τό 
πρώτον έστεγασμένον μέγα γυ
μναστήριον άνεγειρόμενον παρ’ ερ
γοδότου διά τό προσωπικόν του.

Είς τό έξωτερικόν, ένθα τά μεγά
λα έθνη συστηματικώς καταβάλλουν 
προσπάθειας διά τήν γενίκευσιν τής 
Φυσικής ’Αγωγής άκολουθοϋντα 
οϋτω τό ύπόδειγμα τών μεγάλων 
προγόνων μας, οί όποιοι διά τής αρ

μονικής καί ισορροπημένης άναπτύ- 
ζεως τών τριών στοιχείων τής άτο- 
μικότητος, δηλ. πνεύματος, ψυχής 
καί σώματος, έδημιοΰργησαν τόν ά- 
φθαστον κλασικόν άρχαΐον ελληνι
κόν πολιτισμόν, οι μεγάλοι οικονομι
κοί οργανισμοί έχουν ιδρύσει έστε- 
γασμένα γυμναστήρια πρός χρήσιν 
τού προσωπικού των. Εϊς τινας χώ
ρας διά νόμων έπιβάλλεται είς τούς 
έργοδότας ή ϊδρυσις, άναλόγως τοΟ 
άριθμοΰ τών ύπαλλήλων των, αιθου
σών γυμναστικής κολυμβητικών δε
ξαμενών, γηπέδων δι’ Αθλοπαιδιάς 
καί Αθλητισμόν.

Ή Διοίκησις τής Εθνικής Τραπέ
ζης άνευ ούδεμιάς έκ νόμου τινός 
ύποχρεώσεως, έλαυνομένη μόνον 
άπό τό ενδιαφέρον της διά τήν ϋ- 
γείαν του προσωπικού της, ϊδρυσεν 
τέλειον ύφ’ δλας τάς Απόψεις Ίνστι- 
τοΟτον Φυσικής ’Αγωγής.
Περιγραφή τοΰ ’Ινστιτούτου.

Διά τούς μή έπισκεφθέντας τό Ίν- 
στιτοϋτον παρατίθενται φωτογραφίαι 
τινές τούτου ώς καί κάτοψις.

Τό ΊνστιτοΟτον κατεσκευάσθη; 
μετά μεγάλης έπιμελείας κατά τά | 
πρότυπα τών έν τω έξωτερικω τοι-1 
ούτων.

’Ανατολική πλευρά αιθούσης Γυμναστικής.

Φωτίζεται άπλέτως, τοΰ έχει έξα- 
σφαλισθή ιδεώδης Αερισμός κατά δέ 
τόν χειμώνα θά θερμανθή διά νά μή 
διακοπή ή έν αύτω έργασία. Ή διαρ- 
ρύθμισίς του είναι μελετημένη, ώστε 
νά άντέχη καί είς τόν αΰστηρότερον 
έλεγχον. Άποτελεϊται άπό τά εξής 
μέρη :

1) Πρός άνατολάς μίαν έκτεταμέ- 
I νην ταράτσαν διαστάσεων 22X11.
Ή ταράτσα αυτή θά περιβληθή τα
χέως διά στηθαίου καί μεταλλικού 
πλέγματος καί θά έπιστρωθή καταλ
λήλως διά νά χρησιμεύση δι’ Αθλο
παιδιάς : τέννυς, volev-ball καί bas
ket-ball.

Ή ταράτσα αϋτη διά μεγάλης θύ- 
ρας καί μέ θυρόφυλλα συρόμενα ε
κατέρωθεν έντός τών τοίχων, συγ
κοινωνεί μέ τήν μεγάλην αίθουσαν 
γυμναστικής.

2) Αϋτη είναι μιά μεγάλη αίθουσα 
μήκους μέτρων 17.50. πλάτους 9.20 μ. 
καί ύψους 5.30. Ή αίθουσα αϋτη πε
ριλαμβάνει ποικιλίαν γυμναστικών 
οργάνων. Έν πρώτοις άπαντα τά 
όργανα σουηδικής γυμναστικής, ήτοι 
ένδεκα πολύζυγα, τέσσαρα έδρανα, 
άνά δύο ζεύγη οριζοντίων δοκών 
στηριζομένων έπί ένθέτων άλλά εύ- 
κόλως άφαιρουμένων είς τό δάπεδον 
καθέτων δοκών, έν έφαλτήριον, ένα 
ϊππον, κατακόρυφα σχοινιά δΓ Αναρ
ριχήσεις, σχοινίνην κλίμακα καί σχά
ραν διά χειροβαδίσεις καί Αναρριχή
σεις. έν ειδικόν δργανον κατάλληλον 
διά τήν άσκησιν τών κοιλιακών μυών, 
Αφθονίαν κοντών καί κορινών, έν 
δργανον δι’ οδ καταμετρείται ή έ- 
κτασις τής τροχιάς κατά τήν άρσιν 
τών σκελών.

Κατόπιν περιλαμβάνει : μονόζυγον, 
δίζυγον, τήν σιδηράν ράβδον μετά 
σχετικών βαρών, ποικίλου βάρους, 
διό τήν. έξάσκησιν εις τήν άρσιν βα
ρών, Αφθονίαν άλτήρων ποικίλου βά
ρους, Αλτήρας μέ ελατήρια, δύο όρ
γανα διά τήν άσκησιν του πήχεως 
καί τοΰ καρπού τής χειρός.

'Ομοίως περιλαμβάνει πυγμαχικόν 
σάκκον βάρους 40 Kgs καί δύο ειδι
κός πυγμαχικός σφαίρας (punching 
ball). 'Ομοίως στηλοβάτας καί τούς 
σχετικούς πήχεις διά τά άλματα. Τέ
λος περιλαμβάνει τέσσαρα παχύτατα 
στρώματα διά τά άλματα κ.λ.π.

Ή αίθουσα φωτίζεται άπλέτως.’Α
ερίζεται ϊδιωδώς διά τεσσάρων μεγά
λων παραθύρων,ένδικα φεγγιτών καί 
τριών Ανεμιστήρων «άσπιρατέρ». Οί 
σκελετοί τώνπαραθύρων είναι μετάλ
λινοι,οί δέ ύελοπίνακες σιδηροπαγείς, 
άθραυστοι. "Απαντα τά όργανα ιής 
αιθούσης δύνανται νά άφαιρεθώσιν 
αυτως ώστε έντός ολίγων λεπτών ή 
αίθουσα κενοΟται καί δύναται νά 
χρησιμοποιηθή δΓ Αθλοπαιδιάς. Υ
πάρχουν άλλωστε αί εγκαταστάσεις 
διά voley-ball καί basket-ball. Τήν δυ
τικήν πλευράν τής αιθούσης καί μέ
ρος τής βαρείας καί νοτίας περιβάλ
λει Αρκούντως εύρύς έξώστης έπικοι- 
νωνών μέ τήν αίθουσαν διά κλίμακας. 
Ό έξώστης χρησιμεύει καί είς τό νά 
άνέρχωνται οί Ασκούμενοι είς τόν 
άνω όροφον τών Αποδυτηρίων. Έπί 
τοΰ παρόντος έκεί ύπάρχει μία μικρή 
ταράτσα άνωθεν τοΰ κάτω ορόφου 
τών Αποδυτηρίων. Τό ένδιαφέρον τής 
Διοικήσεως τής Τραπέζης είναι μία 
Ασφαλής ένδειξις, ότι θά άνοικοδομη- 
θή καί ό δεύτερος όροφος τών Απο
δυτηρίων, έφ’ όσον έκ τής πολυα
ρίθμου προσελεύσεως άσκουμένων θά 
άπεδεικνύετο Ανεπαρκής ό κάτω ό
ροφος.

3) Οΰτος εύρίσκεται πρός τήν βο- 
ρείαν πλευράν τής αιθούσης περι
λαμβάνει τά Αποδυτήρια μέ Ατομικά 
ντουλαπάκια διά τήν διαφύλαξιν τών 
γυμναστικών στολών καί λοιπών ει
δών τών άσκουμένων, τρία χωριστά 
ντούς καί τρία Αποχωρητήρια, θά ύ- 
πάρχη θερμόν καί ψυχρόν ϋδωρ.

Διά καταλλήλων σχοινίωνκαθορίζε-

ται έντός τής μεγάλης αιθούσης διά- 
, δρομος δΓ οΰ οί εισερχόμενοι μετα- 
βαίνουσιν Απ’ εύθείας είς τά άποδυ-

] τήρια-
| Είς τήν δυτικήν πλευράν υπάρχει 
! μεγάλη θύρα διαστάσεως 4:'°Χ220, ή- 
■ τις όδηγεί εις τήν αίθουσαν οπλο
μαχητικής.

; 4) Αϋτη έχει πλ. 5:'° καί μήκος 10.
! Είςτήν βορείαν πλευράν της ύπάρχει 
έτέρα ταράτσα διαστάσεων 4Ι10Χ6.

! Είς τήν ταράτσαν αυτήν ύπάρχει 
διέξοδος καί τής αιθούσης όρθωτι- 

; κής Γυμναστικής, ήτις εύρίσκεται εις 
τήν δυτικήν πλευράν τής αιθούσης 

| οπλομαχητικής, δΓ ής συγκοινωνεί 
[ διά θύρας.

5) Ή αίθουσα όρθωτικής γυμνα
στικής περιλαμβάνει ήδη διάφορα 
όρθωτικά όργανα.

Πλυνθίον όρθοπαιδικόν, έτερον 
πλυνθίον άνάκλιντρον διά μασσάζ, 
δύο κωπηλατικά μηχανήματα, άνα· 
στημόμετρον μετά ζυγού Ακρίβειας, 
δργανον καταγραφής καί καταμε
τρήσεως τών Αποκλίσεων τής σπον
δυλικής στήλης, δργανον δΓ υπερε
κτάσεις τοΰ κορμού.

Διά νά συπληρωθή τό όρθωτικόν 
τμήμα χρειάζονται καί άλλα όργα
να, τά όποια έχουν έκλεγή ήδη. Δυ
στυχώς ταΰτα θά είσαχθοΰν έξω
θεν καί επομένως θά κοστίσομν Αρ
κετά.

Νοτιανατολική γωιία αιθούσης Γυμναστικής.

"Ανευ τών οργάνων τούτων τό Ίν-
στιτοΰτον θά παρουσιάζη ούσιώδη 
έλλειψιν, τό όργανα ταΰτα είναι Α
παραίτητα όχι μόνον πρός θεραπεί
αν διαφόρων Ασθενικών καί δυσμορ
φιών άλλά καί διά τήν τοπικήν ά- 
σκησιν ώρισμένων μελών τοΰ σώμα
τος. Ή όρθωτική γυμναστική θά 
άπέβαινεν εύεργετική κυρίως είς τούς 
Ασθενείς, είς τούς ήλικιωμένους καί 
είς τούς έχοντας Ανάγκην τοπικής 
γυμναστικής. Καταπολεμούνται άπο- 
τελεσματικώς ώρισμέναι άσθένειαι, 
ώς ή παχυσαρκία, ή ύπερλίπωσις 
καί χαλάρωοις τής κοιλίας, ή δυ- 
σκοιλιότης, ή μάστιξ αύτή τοΟ πολι
τισμένου Ανθρώπου καί Αφορμή πο
λυαρίθμων Ασθενειών, ή δυσκαμψία 
τών αρθρώσεων κλπ.

Μία χειρονομία τής Διοικήσεως 
τής Τραπέζης έγκρινούσης τήν σχε
τικήν δαπάνην διά τήν όλοκλήρωσιν 
τοΰ όρθωτικοΟ τμήματος, θά άπέ- 
βαινεν πολύτιμος καί ευεργετική.

Διά τοΰ Ινστιτούτου έπιδιώκεται 
ή προληπτική Ιατρική. Διά τής έτέ- 
ρας μεγάλης όργανώσεως, τήν όποι
αν μέ τόσην στοργήν περιβάλλει ή 
Διοίκησις τής τραπέζης, τοΰ Ταμείου 
'Υγείας τοΰ ΠροσωτακοΟ ασκείται ή

θεραπευτική Ιατρική. Οί δύο οΒτο 
όργανισμοί είναι άρρήκτως συνδεδε- 
μένοι. Ό σύνδεσμος οδτος θά ήτα 
έτι άποτελεσματικώτερος, έάν άνε- 
πτύσσετο καί τό τμήμα τής όρθωτι
κής διά τής προμήθειας τών Απαραι
τήτων όργάνων.

6) Έν συνεχεία τής αιθούσης όπλο- 
μαχητικής εύρίσκεται τό έντευκτήριον, 
ένθα καί τό πίγκ—πόγκ, καί μικρή 
τουαλέττα.

7) Συνεχόμενον πρός τήν αίθουσαν 
ταΰτην είναι μπάρ ένθα θά σερβί- 
ρωνται μόνον Αναψυκτικά, άπαγο- 
ρευομένων Απολύτως τών οινοπνευ
ματωδών.

8) Είς τήν αίθουσαν τοΟ εντευκτη
ρίου καταλήγει ό διάδρομος έκ τής 
κυρίας εισόδου τοΰ Ινστιτούτου, 6- 
περ Αντιστοιχεί είς τόν άνω όροφον 
τοΰ νέου μεγάρου τοΰ χρηματιστηρί
ου.

9) Είς τόν διάδρομον βλέπει καί 
τό γραφείον—ίατρεΐον τοΰ Ινστιτού
του ένθα καί τά Γραφεία τής Ένώ- 
σεως Φιλάθλων.

’Εκτός τών περιγραφέντων γυμνα
στικών όργάνων ύπάρχουν καί πολ
λά άλλα φορητά, ώς διάφοροι σφαΐ- 
ραι Αθλοπαιδιών, μεντεσιν μπόλλ, δί-

Δυτική πλευρά αιθούσης Γυμναστικής. Είς τό βάθος 
ή αίθουσα όπλομαχητικής.



κτυα κλπ. 'Ομοίως όργανα ιατρικά 
διά διάφοροι καταμετρήσεις.

Ή Διοίκησις τής τραπέζης ένέκρι- 
νε τήν έπίστρωσιν τών δαπέδων τοΰ 
γυμναστηρίου, ή όποια θά γίνη μετά 
πάσης έπιμελείας, χρησιμοποιουμέ- 
νου τοΰ καταλληλότερου ΰλικοΟ.

Λειτουργία ’Ινστιτούτου
Ή τελειότης τοΰ Ινστιτούτου εις 

γυμναστικά όργανα καί μηχανήματα 
δέν άρκεΐ. Χρειάζεται καί ό κατάλ
ληλος άνθρωπος ό διευθΰνων ειδι
κός διά τήν διεΰθυνσιν των άσκή- 
σεων τών θαμώνων τοΰ Ινστιτούτού.

Ή Διοίκησις τής τραπέζης διώ- 
ρισεν ώς διευθυντήν τοΰ Ινστιτού
του τόν διακεκριμμένον ιατρόν καί 
γυμναστήν κ. Καββαδίαν. 'Υπό τήν 
καθοδήγησίν του ή λειτουργία τοΰ 
Ινστιτούτου ήρχισεν ήδη.

Καθωρίσθη πρόγραμμα. Διατίθεν
ται χωριστοί ώραι διά τάς γυναί
κας, τούς άνδρας καί τά παιδία.

Οί άσκοΰμενοι θά διαιρούνται εις 
τμήματα άναλόγως τής γυμναστικής 
των άγωγής, τής σωματικής των δια- 
πλάσεως καί γενικώς των άτομικών 
συνθηκών, ύπό τάς όποιας εύρίσκον- 
ται άπό άπόψεως γυμναστικής καί 
υγείας.

Ό κ. Καββαδίας εις έκαστον άσ- 
κούμενον θά καθορίζη ώρισμένον 
πρόγραμμα ήμερησίας γυμνάοεως, 
τό όποιον οί ασκούμενοι θά άκολου- 
θώσι καί κατ’ οίκον, θά μεταδίδη δέ 
εις τούς άσκουμένους τάς άπαραι- 
τήτους θεωρητικάς γνώσεις διά τήν 
εφαρμογήν των ήμερησίων τούτων 
προγραμμάτων άσκήσεως. Επί τοΰ 
παρόντος τά τμήματα θά γυμνάζον
ται δίς τής εβδομάδας. Ελπίζομεν, 
ότι μέ διαφόρους συνδυασμούς θά 
αύξηθή ό άριθμός τών εβδομαδιαίων 
μαθημάτων εις τρία ή κοί τέσσαρα.

Αί ώραι, καθ’ άς θά παρίσταται 
ό κ. Καββαδίας καθωρίσθησαν έπί 
τοΰ παρόντος ώς εξής : 6,30 7,30 π.μ.
καί 6,30 8,30 μ. μ.

Πρό τής ένάρξεως τών μαθημά
των έκαστος άσκούμενος θά εξετά
ζεται παρά τού κ. Καββαδία άπό 
ιατρικής καί γυμαστικής άπόψεως, 
συμπληρουμένου σχετικού ατομικού 
δελτίου. Τό δελτίον τοϋτο θά συμ- 
πληροΰται έκάστοτε διά τών περιο
δικών έξετάσεων, οϋτως ώστε θά 
παρέχη μίαν άκριβή εικόνα τής έξε- 
λίξεως του άοκουμένου. Ένδεικτικώς 
σημειοΰμεν στοιχειά τινα τοΰ ατο
μικού τούτου δελτίου. ’Ανάστημα, 
βάρος, σπονδυλική στήλη, περίμε
τροι θώρακος, αναπνευστικός δεί
κτης, αναπνευστική χωρητικότης, πε
ρίμετρος κοιλίας, άρτηριακή πίεσις, 
δυναμομέτρησις, άναπνευστικόν σύ
στημα, κυκλοφορικόν σύστημα, πεπτι
κόν σύστημα κ.λ.π. Διά λεπτομερούς 
εσωτερικού κανονισμού καθωρίσθη
σαν λεπτομέρειαι τής λειτουργίας τού 
’Ινστιτούτου, ώς καί αί υποχρεώσεις 
τών άσκουμένων λόγω μάλιστα τών 
ειδικών συνθηκών, τάς όποιας δη
μιουργεί τό γεγονός τής ύπάρξεως 
τοΰ Ινστιτούτου εντός τού μεγάρου 
τής ’Εθνικής Τραπέζης.

Ή είσοδος τών ασκούμενων εις τό 
γυμναστήριον θά γίνεται διά τής μι
κρός εισόδου τής οδού Αιόλου. Οί 
εισερχόμενοι θά έπιδεικνύωσι δελτίον 
ταυτότητας τής Ένώσεως Φιλάθλων, 
θεωρημένου παρά τοΰ Επόπτου ’Α
σφαλείας τής Τραπέζης. Οί άσκού- 
μενοι διερχόμενοι διά τών διαδρόμων 
καί τών αιθουσών τής Τραπέζης gdr 
διέρχονται τελείως άθορύβως.

ΟΙ άσκούμενοι διά νά άποκομίσω- 
σι τά εύεργετικά άποτελέσμρτα τής 
συστηματικής Φυσικής Άγωγής καί 
νά όποφύγωσι τά έκ τής ύπερκοπώ- 
σεως ή κακής έκτελέσεως τών γυ
μνασμάτων βλάβας, θά ουμμορψοΰν- 
ται επακριβώς πρός τάς υποδείξεις 
τού Διευθυντού τοΰ Ινστιτούτου.

Τέλος δέον νά έχωσιν ύπ’ όψιν των, 
δτι δέν ύπάρχει άνάγκη νά λαμβάνη 
ό άσκούμενος κανένα άλλον ώς όρον 
συγκρίσεως άρκεΐ ή πρός τόν ίδιον 
εαυτόν του τού παρελθόντος σύγκρι- 
σις διά νά καταστήση εις αυτόν κα- 
ταφανεστάτην τήν έκ τής άσκήσεως 
πρόοδον καί ωφέλειαν καί νά ενίσχυ
ση τόν ζήλον καί τήν άγάπην αύτοΰ 
ίϊρός τάς άσκήσεις.

■ Ή Διοίκησις τής Τραπέζης παρα- 
δίδει εις τά μέλη τής Ένώσεως Φι
λάθλων τό τέλειον Ίνστιτοΰτον μέ 
έπιστημονικήν διεύθυνσιν καί όργά- 
νωσιν άρτίαν.

Εναπόκειται ήδη εις ήμας νά έπο- 
φεληθώμεν τής ευκαιρίας ταύτης καί 
νά έπιτύχωμεν τήν βελτίωσιν τής ύ- 
γείας μας άσκούμενοι εις τόν ναόν 
αύτόν τής υγείας καί τής ώμορφιας, 
πού μάς έχάρισε ή άγάπη καί τό εν
διαφέρον τών Διοικητών μας.

Ή μεγαλειτέρα ασφαλώς δι’ αυ
τούς ίκανοποίησιςθά εΐναινάβλέπουν 
τό Ίνστιτοΰτον πλημμυρισμένον άπό 
άσκουμένους άποδεικνύοντας, ότι 
οδτοι είναι αντάξιοι τών θυσιών, εις 
άς υποβάλλεται ή Εθνική Τράπεζα 
διά νά διατηρήση καί βελτιώοη τήν 
υγείαν τών ύπαλλήλων της.

Οί άσκούμενοι προσκαλούνται νά 
συμμορφωθούν πρός τήν έκκλησιν 
τού Σου Διοικητοΰ μας, γινόμενοι 
οί θερμοί κήρυκες τών ωφελημάτων 
τής φυσικής άγωγής καί οί φωτισμέ
νοι άπόστολοι μιας εύγενοΰς ιδέας.

Ή "Ενωσις Φιλάθλων απευθύνει 
θερμήν παρακκλησιν πρός τούς υ
παλλήλους τών τεσσάρων Τραπε
ζών, όπως άδιακρίτως βαθμού καί 
φύλου εγγράφουν ώς μέλη εις τήν 
"Ένωσιν. Ή πεντάδραχμος μηνιαία 
συνδρομή, ένω δι’ αύτούς είναι ά- 
σήμαντος εξασφαλίζει τά απαραί
τητα οικονομικά μέσα, τά όποια θά 
τής επιτρέψουν νά άναπτύξη τά διά
φορα τμήματά της. Καί όσοι μέν θά 
άσχοληθοΰν μέ ταΰτα ένεργώς θά 
έχουν πολλαπλασίαν ωφέλειαν, όσοι 
δέ δέν θά άναμιχθοΰν θά έχουν τήν 
συναίσθησιν, ότι συνέτεινον, άδαπά- 
νως σχεδόν, εις τήν επιτυχίαν μιας 
εύγενοΰς προσπάθειας.

HIIIΦΙΜΜ 
ΙΡΑΕΙΝ EHlifli, ΕΜΑΙΟΙ, 
ΚΤ1ΑΙΙ1Ε ΚΑΙ ΑΓΡΟΤΙΚΗΣ

ΤΜΗΜΑ ΕΚΔΡΟΜΩΝ

Ή "Ενωσις Φιλάθλων άναγ- 
γέλει τάς κατωτέρω έκδρομάς 
της, διά τάς όποιας θέλει κυ
κλοφορήσει έν καιρω λεπτομερή 
προγράμματα.

Τήν 26—27 ’Ιουνίου. Εις 
Χαλκίδα καί διά βενζινοπλοίου 
εις τήν πευκόφυτον έξαιρετικήν 
παραλίαν τοΰ Εύβοϊκοϋ, τήν 
Δάφνην, μίαν έκ τών ώραιοτέ- 
ρων άκτών τής Ελλάδος.

Τήν 4 Ιουλίου. Εις τήν έκ- 
τεταμένην πλάζ τής Λούτσας.

Τήν 11 ’Ιουλίου. Εις τόν 
γραφικόν κόλπον τοΟ Πόρτο 
Ράφτη.

ΓΙληροφορίαι διά τάς έκδρο
μάς εις τόν έφορον του τμήμα
τος κ. Α. Τούνταν (Είσπράξεως 
’Αξιών Κεντρικού).

ΙΪΜΟΓΟΙΥΙΑΑΑΙΑΙ 
ΕΘΝΙΚΗΣ ΤΡΑΠΕΖΗΣ

ΕΙΙΜΕΑΗΤΕ1Α
ΚΜΜϋΙΙΟΪ 8 ΨΥΧΑΓΟΓΙΑΪ
Τήν 24—25 ’Ιουλίου ό Σύλ

λογος θέλει διοργανώσει εκδρο
μήν εις Χαλκίδα καί Κόμην, 
δι’ ήν θέλει κυκλοφορίσει λε
πτομερείς άνακοινώσεις.

(’Εκ τής’Επιμ)τείας Κ)τος)

lillllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllillllllllllllllllllH!

Trnois

Δ. ΛΕΛΗΔΗΜΗΤΡΗ
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ΙΙΙΙΙΙΙΙΙΙΙΙΙΙΙΙΙΙΙΙΙΙΙΙΙΙΙΙΙΙΙΙΙΙΙΙΙΙΙΙΙΙΙΙΙΙΙίΙΙΙΙΙΙΙΙΙΙΙΙΙΙΙΙΙΙΙΙΙΙΙΙ

ΕΝΤΟΛΑΙ ΤΗΣ ΥΓΕΙΑΣ
TOY EER ΑΡΜΠΟΥΘΝΟΤ ΛΕΤΝ

ΥΓΙΕΙΝΟΛΟΓΙΚΗ ΣΤΗΛΗ

ΑΙ ΔΕΚΑ
Ιον

Εις το «’Ελεύθερον Βήμα > | 
έδπμοσιεύθπσαν τέσσερα πε- J 
ρισπούδαστα άρθρα τού Σερ 
’Άρμπουθνοτ Λέϊν ύπό τόν I 
τίτλον «Αί δέκα έντολαί j 
τής ύνείαρ», τά όποια λόγω j 
τής έξαιρετικής επιστημονι
κής σημασίας παραθέτομεν 
κατωτέρω διά τούς άναγνώ- 
στας μας, οϊτινες δέν ετυχε 
νά τά άναγνώσουν.

Τό προλαμβάνειν είναι εύκολιότερον 
άπό τύ θεραπετίειν είναι δέ καί 
άπείρως εύθ ηνόιερόν. Δέν είναι ύπερ- 
βο λ ί| να λεχθ ή ότι εις τάς περισσοτέ- 
ρας περιπτώσεις, κατά τάς όποιας κα
θίσταται αναγκαία ί| νοσολεία, θά ήτο 
δυνατόν νά είχεν άποφευχθή αΰτη, 
εάν είχον τηρηθή έγκαίρως οί άπλού- 
στεροι κανόνες τής ύγιοϋς ζωής. Δέν 
εί ναι τόσον τραγική ή έλλειψις φροντί
δων, όσον ή άγνοια (ορισμένων προ
φυλάξεων. Ιίολλοί θά ήσαν διατεθει
μένοι νά ζοΰν κανονικόν βίον, εάν 
έγνώριζον νά τό πράξουν. Ή άγνοια, 
όμως είναι γενική καί καθίσταται με
γαλύτερα άπό τύ πλήθος τών αντιφα
τικών συμβουλών. Ωστόσο ν ό κοινός 
νους καί ή πείρα ήμποροϋν νά μάς 
οδηγούν εις τό πεδίον τής υγείας, εάν 
κρατοϋμεν πάντοτε είς τήν μνήμην με- 
ρικάς βασικάς αλήθειας. Είναι μωρο
λογία νά όμιλήσωμεν περί «επανόδου 
είς τήν φύσιν», Ό πολιτισμός καί αί 
συνθήκαι τής ζωής μας καθισ ιοΰν επι
τακτικήν τήν ανάγκην νά προχωρώμεν 
διαρκώς, Δέν δυνάμεθα νά έπανέλθω- 
μεν είς τήν πρωτόγονον κατάστασιν, 
δυνάμεθα όμως νά πρυσαρμύσωμεν 
τήν ζωήν μας είς τάς μηχανικάς ά- 
νάγκας, αί όποΐαι μάς επιβάλλονται 
άπό τήν σωματικήν μας διαγωγήν καί 
άπό τό περιβάλλον μας. Κατήρτησα, 
κατόπιν ερευνών καί μελέτης, τούς 
κατωτέρω δέκα κανόνας,οί όποιοι είναι 
απαραίτητοι διά τήν διατήρησιν τής 
υγείας είς τούς περισσοτέρους ανθρώ
πους.

1. Ελαττώσατε τύ κρέας πού τρώ
γετε είς τό ελάχιστο ν, εί δυνατό ν απο
κλείσατε εντελώς τό κρέας άπό τήν 
τροφήν σας. Τό ψάρι ή μπορεί νά τό 
άντικαταστήση έπαρκώς. "Οταν οί
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ΑΝΕΜΟΠΟΡΙΑ
ΚΑΙ ΣΚΟΠΟΙ ΑΥΤΗΣ

(Συνέχεια έκ της 2ας σελίδβξ)
διαφόρων απροόπτων έν τώ αέρι.

6) Νά εκπαίδευση τούς πτυ- 
χιούχους αεροπόρους είς λεπτός 
κινήσεις καί χειρισιιυΰς, πράγματα 
απαραίτητα διά τήν ασφάλειαν 
τοΰ έμψυχου καί άψυχου υλικού 
τής αεροπορίας είς ειδικά; κατά 
τήν πτήσιν περιπτώσεις.

7) Νά προιοθήση διά τής (ήάλ
λης τήν αεροδυναμικήν μελέτην: 
τών άεροκατασκευών.

.3) Νά προαγάγη τήν μετεωρο
λογικήν μόρφωσιν τού λαού καί 
τήν μετεωρολογικήν γνώσιν τής ’ 
χώρας.

9) Νά φίΐαση τήν- εθνικήν βιο- j 
μηχανίαν ανεμοπορίας είς ση- j 
μεΐον ώστε διά προσθήκης συμ
πληρωματικών τινων μηχανημά
των,, νά δύναται τνχονσης ανάγ
κης, νά χρησιμοποιηθή διά τήν 
κατασκευήν αεροπλάνων.

καί 10) Νά προετοιμάση ώς 
βοηθητικά αεροδρόμια πλησίον 
τών πόλεων ή χωρίων τοί'ς ώς 
άνεμοδρόμια χρησιμοποιούμενους 
χώρους.

Σήμερον παρά άλλοτε ή Έθνι- 
ί κή Κυβέρνησις τής 4ης Αύγουστου, 
ί διά προσηλοισεώς της είς τήν αε
ροπορικήν ιδέαν, έγγυάται διά 
τήν πλήρη εύόδωσιν τού άναλη- 
φθέντος παρά τοΰ Α.Ο.Ε.Τ. έρ
γου. Έκτος τοΰ ασφαλέστατου 
τούτου ερείσματος, ό A Ο.Ε.Τ. 
είς τήν Εθνικήν του προσπά
θειαν έχει ώς ύποστηρικτας του 
τά .δυο επίτιμα μέλη του τούς 
σεβ. Λιοικητάς τής Τραπέζης μας, 
οϊτινες μέ τά φίλαθλα αισθήμα
τα των θά έύοδώσουν το έργον 
του.

Ή A. Β. Υ. ό Διάδοχος επί
τιμος αρχηγός τοΰ Α.Ο.Ε.Τ. καί α- 
ριστος αεροπόρος, επισφραγίζει 
τήν επιτυχίαν τής Ελληνικότα
της προσπάθειας μας.

I. II.

άνθρωποι παρουσιάζουν δύο όρους : 
ζωηράν σωματικήν άσκησιν καί πλή
ρη έλλειψη' δϋσκοιλιότητος, δέν ή μ - 
πορώ νά τούς απαγορεύσω απολύτως 
τό κρέας- πρέπει όμως ν’ άναγνωρΐ- 
σθή ότι οί δύο αυτοί όροι σπανίως συν
αντιόνται είς τάς περισσοτέρας περι
πτώσεις. Καί πράγματι εκεί, όπου ή 
σωματική άσκησις είναι βέβαια καί 
δέν υπάρχει δυσκοιλιότης, τό κρέας 
παρέχει ύπό πολύ συγκεντρωμένην
μοςιφήν, στοιχεία άναγεννήσεως τού 
σώματος, τά όποια θά ήτο δυνατόν 
άλλωστε νά παρασχεθούν παρ’ άλ
λων ζωικών πηγών, όπως παρά
τών γαλακτερών καί τών ιχθ ύων. Ή 
άντίρρησίς μου κατά τοΰ κρέατος 
προέρχεται άπό τήν ταχεΐαν αποσύν
θεση· του είς τά έντόσθια καί κατά 
συνέπειαν άπό τήν σημαντικήν απορ
ρόφηση' τοξινών παρά τού αίματος. 
Τό κρέας επενεργεί ιδιαιτέρως δυσάρε
στος εις τούς ασχολούμενους είς καθι
στικήν εργασίαν.

2. Μ ή λησμονείτε ποτέ νά εισάγετε 
είς τήν καθημερινήν τροφήν σας 
- πλήρη» άρτον ή άρτον άπό σίκαλιν, 
πορτοκάλια, λεμόνια ή κίτρα, άλλους 
καρπούς, ωμά λαχανικά, γαλακτερά, 
ακόμη καί γάλα έφ’ όσον τό δέχεται 
ό οργανισμός. Τά στοιχεία αυτά περιέ
χουν όλας τάς βιταμίνης είς διαφό
ρους συνδυασμούς, ί.κπληροϋν δέ ό
λους τούς όρους πλήρους καί καλής 
χωνεύσεως. Αί, βιταμίναι είναι ουσιώ
δεις όχι μόνον διά τήν υγείαν, αλλά 
καί δι’ αυτήν τήν ζωήν. Παρέχουν 
την ουσίαν ζωής, ανευ τής οποίας αί 
κύψελοι τών ιστών μας θά έμαραί- 
νοντο και θά άπέθνησκον. Κατά τούς 
θερινούς μήνας ή συνδυασμένη τροφή 
μάς παρέχει τάς τέσσαρας ουσιώδεις 
βιταμίνας : Λ, Η. Γ, Λ. Τείνομεν δυ
στυχώς ν’ άποκλείσωμεν τήν βιταμί
νην 13, ί| έλλειψις τής όποιας προκα- 
λεΐ διαταραχάς είς τό νευρικόν σύ
στημα καί είς τήν χώνευσιν.

Πλήν τοΰ - πλήρους» άρτου -ό ό
ποιος περιέχει τήν βιταμίνην Β τοΰ 
σίτου, ή οποία καταστρέφεται άπό τύ 
άλεσμα είς τά άλλα άλευρα—ό κρόκος 
τοΰ αβγού, τά ψάρια, αί τομάται, αί 
φαγώσιμοι ρίζαι καί πρό παντός ή 
μαγιά είναι πλούσιοι είς βιταμίνην Β. 
Οί παράγοντες τής διευκολΰνσεως τής 
χωνεύσεως παρέχονται, άπό τά στοι
χεία τής τροφής, τά όποια δέν δύ- 
νανΐάι ν’ ά π ο ρ ρ ο φηθοΰ ν είς τήν χώ
νευση1. αλλά βοηθούν μηχανικώς είς 
τήν έκδίωξιν τών άπορριμάτων εκτός 
τών έντερων. Ή ινώδης κυτταρίνη 
τών λαχανικών καί τών καρπών, κα
θώς καί ό «πλήρη; ■ άρτος είναι πα
ράγοντες διευκολύνοντες τήν χώνευ- 
σιν. Είνατ άξιοσημείωτον ότι αί τρο" 
φαί, αί όποΐαι είναι πλήρως χωνευτι
κοί, δέν είναι κατ’ ανάγκην καί κα- 
λαί δι’ ημάς.

3. Διευκολύνατε τάς κανονικός κι
νήσεις τών έντερων έπειτα άπό κάθε 
κύριον γεύμα. Αί κινήσεις αύταί είναι 
φυσιολογικώταται εάν ή τροφή είναι 
όπως ύπεδείχθη ανωτέρω καί εάν όλα 
τά παρεσκευασμένα φαγητά είναι τε
λείως παοεσκευασμένα, όπως παρα
δείγματος χάριν ό «πλήρης» άρτος.

’Οφείλω νά τονίσω ότι ή δυσκοι- 
λιότής είναι ή αιτία τών περισσοτέρων 
ασθενειών τών πολιτισμένων ανθρώ
πων. Ή αύτοξίνώσις ή αύτοδηλητη- 
ρίασις έ.κδηλοϋται υπό τόσον μέγαν 
αριθμόν μορφών, ώστε οί ιατροί ή- 
ναγκάσθησαν νά τάς μελετήσουν καί 
νά τάς ταξινομήσουν ώς χωριστός α
σθένειας. Έν τούτοι,ς ή αρχή όλων τών 
μορφών αυτών είναι μία καί μόνη αι
τία, ή δυσκοιλιότης, ή έξάλειψις τής 
όποιας είναι ουσιώδης διά ν’ άνέλθη 
τό επίπεδον τού ανθρώπου.

4. Πίνεται τουλάχιστον έξ ποτήρια 
νερό τήν ημέραν : δύο μόλις άψυπνι- 
σθήτε, δύο όταν θά κατακλιθήτε καί 
τά άλλα δύο μεταξύ τών γευμάτων.

Τό ψυχρόν ϋδωρ, πρό πάσης τρο
φής τήν πρωίαν συνιστάται είς εκεί
νους οί όποιοι έχουν ρωμαλέαν χώ
νευση1, τό δέ θερμόν ύδωρ συνιστάται 
μόνον είς είδικάς περιπτώσεις. Χλια
ρόν ύδωρ ή τέϊον έλαφρότατον, τό 
όποιον πίνομε ν νήστεις τήν πρωίαν', 
χρησιμεύει είς τό καθάρισμα τών κυτ
τάρων μας άπό ακαθαρσίας πού έ
χουν συσσωρευθή.

5. Νά έργάζεσθε καί νά κοιμάσθε 
όσον τύ δυνατόν περισσότερον, είς κα
λώς αεριζόμενα δωμάτια ή εις τό ύ
παιθρον.

Τό ιδεώδες είναι ν’ άλλάσση διαρ
κώς δ’ ό αήρ χωρίς νά σχηματίζη

ρεύματα. Πρέπει ν’ αποφεύγετε τά 
ρίγη πού προκαλούν τά ρεύματα είς 
δέρμα ίδρωμένον ή πολύ θερμόν.

6. Νά έπωφελήσθε κάθε ευκαιρίας 
διά νά εκθέτετε ελευθέριος τύ δέρμα 
σας είς τόν ήλιον, κατά κανονικός πε
ριόδους.

Ό ήλιος είναι ό μεγαλύτερος φυσι
κός ιατρός μας, τά δέ ενδύματα μάς 
στερούν μερικών έκ τών ζωτικό
τερων στοιχείων τής φύσεως. Μολο
νότι Θεωρώ τόν γυμνισμόν άπραγμα- 
τοποίητον διά διαφόρους λόγους καί 
ιδίως κοινωνικούς, έν τούτοις συμβου
λεύω είς όλους νά επωφελούνται τής 
διακριτικότητας ενός κήπου ή μιάς 
ταράτσας, οσάκις δΰνανται, διά νά 
κάμουν ηλιόλουτρα.

7. Νά φορήτε μόνον ελαφρά έσώρ- 
ρουχα και νά μ ή χρησιμ οποιήτε βαρέα 
φορέματα, παρά μόνον όταν δ καιρός 
είναι πολύ ψυχρός. "Ολα τά ενδύματα1 
ώστόσον. πρέπει νά είναι αραιά ύφα- 
σμένα. ώστε νά άφίνουν είς τό δέρμα 
ελευθερίαν δράσεως.

Πρέπει νά γνωρίζετε ότι, διά νά 
διατηρήσουν τήν υγείαν, οί οργανισμοί 
μας πρέπει νά ήμποροϋν ν’ αναπνέουν 
καί ότι τά ενδύματα τείνουν, είς τινας 
περι-πτώςεις, νά παρεμποδίζουν τήν 
αναπνευστικήν λειτουργίαν τών πό
ρων. Τά σφικτά καί υπερβολικά εν
δύματα ελαττώνουν τήν φυσικήν άντί- 
στασι,ν τοΰ δέρματος καί τάς μ#ταβο- 
λάς τής θερμοκρασίας, όταν δέ μία 
επαρκής άντίδρασις είς τάς μεταβολάς 
αότάς δέν πραγματοποιείται, αισθα- 
νόμεθα «ρίγη» καί μυϊκούς πόνους.

8. Τό καθημερινόν λουτρόν είναι 
απαραίτητον διά τήν λειτουργίαν τοΰ 
δέρματος, θερμά λουτρά επιτρέπονται 
μόνον τήν εσπέραν.

Μερικοί κρυολογούν μετά τό θερμόν- 
λουτρόν, συνιστάται δέ είς αύτούς νά 
μ,ή κάμουν πολύ θερμά λουτρά, έπί 
πλέον δέ νά κάμνουν πλήρη εντριβήν 
μέ πετσέταν μετά τύ λουτρόν. Τά ψυ
χρά. λουτρά δέν είναι δι’ όλους καί 
δέν πρέπει νά γίνωνται χωρίς ιατρι
κήν συμβουλήν.

9) Νά καθαρίζεται τά δόντια σας 
τουλάχιστον τήν πρωίαν καί τήν εσπέ
ραν καί ιδίως πριν κατακλιθήτε. Ήμ
πορεί κανείς νά εϊπη γενικώς ότι ένα 
καθαρόν δόντινδέν χαλά ποτέ». Τά 
υπολείμματα τροφών είς τά δόντια 
όχι μόνον καταστρέφουν τό σμάλτον 
καί τήν οδοντίνην, αλλά, διαφυλάσ
σουν καί σπέρματα ασθενειών, τά ό
ποια, όταν καταπωθ οΰν, ήμποροϋν 
νά προκαλέσουν σοβαρά νοσήματα.

10. Νά κάμνετε σωματικός ασκή
σεις τήν πρωίαν και τήν εσπέραν έπι 
δέκα λεπτά, νά κινήται κυρίως τούς 
μΰς τοΰ στομάχου καί τής κοιλίας, 
ούτως δέ θά διευκολύνετε τήν εξαγω
γήν τών απορριμμάτων και τήν χώ
νευση’.

Τούτο είναι είδικώς σπουδαΐυν κατά 
τήν εφηβικήν ■ ηλικίαν. Οί μΰς τοΰ στο
μάχου καί τής κοιλίας είναι πλαδαροί 
καί ανίκανοι νά υποβαστάξουν τά 
σπλάγχνα κατά τρόπον επαρκή διά 
τήν καλήν λειτουργίαν των, οϋτω δέ 
πρόκαλοΰνται συχνά διαταραχαί τής 
χωνεύσεως καί κακή υγεία.

’ Οί ιατροί συνιστοΰν ιδιαιτέρως ύιρι- 
σμένον αριθμόν σωματικών ασκήσεων. 
’Επιμένω ιδιαιτέρως έπί τής σημασίας 
τών αναπνευστικών ασκήσεων, τήν 
αξίαν τών όποιων δέν έννοοΰν καλώς 
ούτε καί αυτοί οί ιατροί. Ιίαί έν τού- 
τοις έχει διαπιστωθή ότι καί ή έλατ. 
τωματική ακόμη κατασκευή τής ρινι
κής κοιλότητας δύναται νά διορθτοθή 
χωρίς χειρουργικήν έπέμβασιν, απλώς 
μέ τακτικός καταλλήλους αναπνευστι
κός άσκήσεις.

Πολλοί άπό ήμας, λόγιο τοΰ κακού 
περιβάλλοντος των καί τής ανεπαρ
κούς αναπνοής των, εισάγουν μολυ- 
σμένον αέρα είς τούς πνεύμονας των 
καί τούς καθιστούν οϋτω περισσότερον 
ευαίσθητους είς τάς άσθενείας. ’Λνα- 
πνευστικαί κινήσεις κατά τήν αφύπνι
ση' εμπρός είς τό ανοικτόν παράθυ- 
ρον. αποτελούν λαμπρόν προφύλαξίν 
κατά τών αναπνευστικών διαταραχών.

ARBUTHNOT LANE


