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Cesfona.

Eesfetfaw , ojumife-opetus” on cfimefes joortes nende
jaofs fivjutatud, fes ojumijt Sppida tahawad, ithna et neil
fellets foolmeiftrit tavwts olefs. NMiuidugi ei ole mritte
iisna libtne, ojumijt tjedppimife teel dra Sppida; mdndagi
tafistujt on jeal juares. ellegipdrajt et ole nende arw
wiifene, fe8 millasqt fooluetjtri jubhatamife all et ole
olmud ja fes ometigi nendega fanumu wdiwad pidada, fes
forvalifult ojumije-dpetujt on jaamud. Kellel tdestt Finbdel
mdte on ojuma dppida, fee Hatafu jelle raamatufefe jarele
barjutama, fus ta findlasti jihile jouab. , Ojnmije-dpetus”
et pea aga mritte atnult tfedppimifets olema, waid ta on
fa netle fajulif, fes ojumije-foolmeiftr juures dptwad; ta
toetab fooluteijtri dpetujt ja lithendab dpetamije- aega.

Kirvjastaja.
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Sisfequbatamifeks.

Suba wanaaja rahasteft fintleme meie, et nad fup-
{emifejt ja ojumijeft et (ugu pidafiwad. Saartel ja
rannal elawad gqreeflajed oliwad ojumijes ja wee alla fajt-
mifes otfe fuuliad; Syfioner Stillias'eft jutustatatie, et ta
Avtemifioni juurved mnelt tundi wee all olla ojunmud, et
perdlaste juurejt oma wendade hellenlaste juurde tagajt
jouda.  Herodot teatab wee jeed peetawateft gitmmastifa
mangudejt ja weealla fajtmife fihhwditudejt; itfs Soloni
feaduje peapunttideit oli jee, et lapjed ojuma ja l(ugema
pidtwad dppima. Noomlajed paniwad nitjama frurt 19h-
fu fuplemije ja ojumife peale; nende peaasjalifufs tavi-
tujefs olt iqapdewane juplemine. Ojumije dppimine oli
NRooma joldatidele fobhujefs tehtud. Ka wanad gernman-
lafed armiastajimwad Fitlma wee fees jupelda ja oltwad
ojawad ojujad.

Ojumije tegeliffu wdadrtujt ja faju, mis ta terwis-
Lijejt titljejt pafub, on juba ammmt dra tuntud. Fodesti
on fa waewalt ithte fehaharvjutamijt leida, mis tevifele
fajulifum olefs, mis feha tugewamats, tevwemats ja paen-
duwamats teets, fui djumings NVidjub ifeqi lihtne Fiil-
ma weega pefemine fojufades ja favastades, fiis mdjub
weel jeda rohfem ojumine fajulifumalt tevioije peale, fejt
et ojumife [abt tevwe organismus (iifuma pannafje. Oju-
mine on nagu fuiwal maal wodimlemine, fuid weel faju-
lifumgi, feft et pubta wee fees. tolmu Fitbentejtgi et ole.
Ferwislijfeft fitljejt on ojumife tegeliffu wadrtujt amniugt
dva tuntud, fus ta rahwaste hulgas enejele iffa enam ja
enam teed walmistab; (ootujelifult et jaa aeq enam fau-

e[ ofema, fus ojumine foolidesie junduslijets dpeasjats
%éfefeatafie, nagu fee wdimlemijegagi juba anmu on
jiindinud.



Grnne fui meie ojumijets diget jubatujt hatiante and=
ma, tabafjine enne jeda mdnede jubtieaduste chf veeglite
peale tabelepanentift jubtida, mis fitlma weeqa juplenife
juures tabelepanma tiuleb.

rva mine millasqi tiie fahuga wette; fuplemijt tuled
tatesti faines olefus ettewdtta. Kdigepavem aeq fuplemi-
fefs on Hommitu peale eftmeft cinewdtmijt, chf mdned
tunnid  peale (Bunajddfi.  Higistatud olefus ehf fohe
rutulife (tthunije, wot vasfe febalifu t60 javele, fus bigis=
tati, et tohi mitte juplema minna; jee wdib ehufardetaw
olla. Jabutataqu ennajt heasti dra ja lastu oma fopju
ja fiidant vabulifuts jidda. Soowida on, et enne iette
minemijt nmeelefofhad, faenlaalujed ja fael, jits fa rind ja
niuded weega mivjafs tehtatie ebf mdrja mnwtafuga ara
derutatie. Gelle ettewalmistamife jdvele wdib fiis iga=
jugufel fombel wette minna, i. 0. fas piffamiji, Hatitjelt,
farqanme[ eht wette fufutanmc[ Hea om,  fui wette
minnes ennajt fobhe wee alla fastetaffe. Suplentije:acq
peab wee temperatura, jupleja wanaduje ja fehaliffide
pdudude jdrele olema. MNdarwindrgadele ja werevaestele
mimestele tuled joowitada, mitte fauem fui 5—10 minu=
tifs wette jadda, funa teried ja fugewad ojujad mdned
tunnid 1wee jees olla wdiwad, tlna et jee nende terwijele
fabjuts olets. SKauafs fitlma wette jdada, ifedvanis fui
wee temperatira nadal o, ei ole fa tugemwatel ja terwetel
tfifutel tevwifets. Peale juplemijt tuled feha jdameda fite-
ritifuga  tugewasti Seruda ja ruttu  viidesfe panna.
Kafulit on peale fuplemife pijut (iifuda ja mitte jeidma
jddda. :



St0bu peal ojumtine ehk rind-ojumine.

Sidige ojumife wiifide bulgas parib fabu peal ojumine
ebf vind-ojumrine omale eftnrefe foha. Kdige (ihtiamine ja
parveutine faab jedawiijt wees edaji Lifuda.

Cjumife (itfimifed jaquuewad fite- ja jalgade-liigu-
tustesie.

Sdteliignutujed.

SHavjuta fite - Giqutujt, naqu fa jalgade = iqutuit
toigeefitefs wdljaspool wett — futwal maal ja nimelt
javgurifelt :

Sea ennajt nit, naqu 1. joonistus nditab.

Kded omn {ilespoole fivutatud, peopefad cespool, mple=
nad pdidlad puutinwad foffu ja jdrmed on foffupigistatud.

L8 — [aota fided oma fdorwale nit faugele walja,
et fdaepdidlad umbes nina fdorvquiel fetfawad. SRdja for-
wale firutades hoia peopefad pijut jisje. 8ordle 2. joonist.

Safs” — jivuta fdaed {iled, nii et peopejad 30—35
fentinteetrid *) eespool om, paenuta metd it ja tdmba
faed mnitwiift (dua ette foffu, et peopejad iifsteife wastu
- ont podrdbud.  Adrdle 3. joonist.

yRolm” — jiruta fiaed iiles ja pddra peopefad jalle
ettepoole, naqu wiljaminefu jeijufobhajt. Ldordle 1. joonist.
Cellegqa on 3 jaosje langenud (iifumine, ,tempo”™™) (dppe-
nud ja wdifefe wabeaja jdarele wHib wue tempoga jalle
algada.

") 1 meeter = 10 detjinteetert - 100 fentimeetrit - 1000 milli-
meetrid. 1 meeter on 3 I8ene jalga ja 3 tolli.

) Tempo—tatt, ajamddt. Ka ajamddt muujitas. Tempo on
Staalia feele jona.
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Kui fitelitqutamine maapeal rahuloldawalt fatte on
Harjutatud, jits mine funi dladeft jaadif wette ja firuta
mdlemad faed all wee Fovwoujurutud jdrmedel ettepoole,
nit et pdidlad foffu puutiwad ja fided weepinnaga ja
jilmapiiriga ithes joones omn.

1. joonistus.

Kiteliiqutus, tempo, wdta nitiid nii ette, nagu jee
emne  fuimwal maal  BHavjutatud jai. On  fded mnit
jeatud, fiis (iquta mnitiid iifs” fdja jilmapiiviga iihes
(horizontal) Hhoides, hoia ,fafs” peopefa allapoole ja furu
ithtlafi fa Faed 30—35 fentimeetrit allapoole ja firuta
 folm” faed ettepoole, peopejad wee poole podries.
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Soige felle Gigutuje tempo ajal peawad jormed for-
aoustiffu finnt jaama.  Ufifutel tempo (tiquiustel et tobi
ithtegi wabeacqa ofla, nad tulewad rvabhulifult ja
forvalifult toime panna.

2. joonistus.

fdja peab tetfes temposd mabawajutatud peopejadel
filmapiiriqa iihes hottud jaama; nad et toht mitte fiiga-=
wamale tulla, fui 30—35 jentimeetrit.

Salgadezliigutamine.

Nalgade-litqutamife harjutamine tuleb nitjama nagu
fateqi liiqutamife barjutamine efitifd futwal maal ette-
witta.  Harjutamifed peawad javgmifelt fiindima:
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_ Soia ennaijt jirgefs; jalafannad jea foffu, funa jala-
ninad iifsteifeft eemal feishu. ’
: ,,fIfﬁ"" — tosta pavem jalg pdlhweit paenutatult aega-
mbbda nit forqesje iiles, funi jalafand jeiswa jala pcl-
went ulatab. Wordle 4. joonistus.

3. joonistus.

,Ratd” — jaab pavem jalg aeqamddda wdimalifult
torwale iilestdstetud, nit et iilemveis foffu tdmmatud
jaab ja jalg writte iidna jivqu et ole. T8drdle 5. joonistus.

,olm” — faab jalg tugewasti wiljajivitud ja ruttu
jeiswa jala prede tagajt tommatud. Wordle 6. joonistus.
Cellega on folmesfe jaosje langew jala=tempo (dpetatud ;
wiifefe wabeaja jévele woHib uus tempo jille algada.
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eitfuqune I)ar\lutamiuc wita fa pahema jalaga ette

Weale felle, fui jalgade-harjutamine maal fitte on
harjutatud, mine iwette ja hoia fateqa fojumiie trepift

finni, naqu 7. joonistus naitab, nii et jirge fehaga wee
pinna all jeifad, funa pea wee peale jacd.

4. joonistus.

\

Celles fetiuforras hoia jalaninad wiljaspool, iilewal,
f. 0. iilemfeha jao poole tdstetud, funa fontjad fotfu-
pigistatud ofqu.

LS — jaawad mdlemad jalad foffupigqista-
tud fontjadel wdaljas- ja files3poole jeatud war-
wastel iisna aeqamddda nit faugele iilemife fehajaor
poole tommatud, naqu iifjiifu jalaga jee emne futwal
maal fiindis. Selle Ligutantife juures ajamwad pdhved
ennaft labti ja jadwad waljapoole. TXdrdle 8. joonistus.
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ySMRafs’ — joutawad jalad aegamdsda favwale,
wdimalitult faugele wdlja, ndnda et itlemreis foffutdms-
matud on ja jalad ennajt mitte iisna fivqu et aja.
J8prdle 9. joonistus.

yRolm” — [Bwad jalad tugewasti fovwale wett
wastu — jalqu peab feal pnes nit hoitama, et jala=

5. joonistus.

pobhiafid (iffamijefs wdib tavwitada — jirutawad ennaijt
taiesti ja [(Bbwad tugewasti foffu, nit et feha jallegt
oma waljaminefufoha junde togaji jduab, nagqu 7. joo-
nistus nditab. Jga tempo javele fuled pijufene wabeaeq
pidada; tempo {iffifuid jaguiid peab aga ilma wabet-
pidamata forvatama ; 1. ja 2. jaqu tuled pitfamiii ja vabu-
(fult ette wdtta, funi 3. jaqu ruttu ja tugewasti peab
totme pantama.



Lhendatud fitez jo jalgadezliigutujed.

[lhenbdatud fite- ja jalgabde- liiqutujed fitnnitawad
nendele, fes tlma dpetajata ojima tahawad dppida, fdige=
funremat  rasfuit.

6. joonistus.

Celle dpetujejao witmajt ja rvasfemat jagu wdHb
fellelabt fevqemats teha, fut efinefe fatfete junres teine
inintene abifs wdetaffe. See mingu {iis, mitte iisna
rinmujt jaadif wette ja hoitfu dppijat, naqu 10. joonistus
feda niitab.

fpmia lamab rinnaga aitaja ininefe fde peal, Hotab
faed ja jalad fivqu, faed wmbes 4 fentimeetrit, jalad /2
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meetrid weepinna all, funa (Bug wette puutub. Misju=
qujel fomtbel mitiid felles feijuforvas fifa ja jalgu liiqu=
tada tuled, ndeme nreie hiljem. SKdigeefitifs peame nreie
weel eelhavjutamijt ettewdtma, nitjuguit, fus metd itheltqi
poolt et aidata, enme fut ithendatud fate- ja jalgade-(ii-
qutantiji havjutama Haffame.  Celharjutamine tuleb jarg-
mifelt toime panna:  Oppija jeadigu ennajt ojumijetvept
davde, fus temale wefi funt ntudeni ulatab, pacnutagu
iilemfehajaqu ettepoole, hoitfu faed, allapoole pdoviud

7. joonistus.

peopejadeqa, iifsteife (igidal feiSwa pdidladega ja Fovou
wajutatud jormedeqa oma ette firutatult, Hingagqu jiiga=
wastt ja lifaqu ennajt jiis parema jalaga ojumijetrepi
jurejt drva, funa ta jelle uuves nagu wette faith.  Sobe
fulewad nititd dvaliitfauije javele jalad fivqu ajada, jala-
fontiad fooshoida ja warbad wilja- ja iilespoole (iilema
fehajao poole) jeadida. Wiiffamije jarele (dbeb feha jirqes
jetjuforvas tdigeefiti Hea tiiff weepinnal edajt ja jadb jiis
pifut aegqa weepinnale feisma. On dppija nitiid jelles
aralitffamijes weeptnnal nit faugele joudmud, et ta wee
itlemale pimmale nit fauafs woib jidda, funa ta hingama
peab baffama, jits Hhataqu ta fite- ja jalgadeliiquinste
havjutamijeqa jallegi peale.
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lulflenbatub fatega ja jalgadeqa ojumifeliigutujed
jaawad jiarqmifelt havjutatud:
- Waljaminebu- et pealehaffamijefoht: Keha jetiab
wiljajivutatud jetfuforras wee peal.  Gttepoole wilja-
fieutatud fied jetfawad nii, et peopejad allapoole pdvrtud

8. joonistus.

ot ja iifsteife fovwale pigistatud jormed peawad 3—4
jentinteetrit jilmapiivift allpool weepinda jeisma, funa
poidlad foffupuutuma peawad; jalad olgu heasti wilja
jirutatud, jalafontiad foos, warbad wiljaspool ja iilema
feba jao poeole featud.

Celle jnues, fes ihma abita ojumifefillalt draliif-
famifes havjutab, jadab ndagu ejimestes fatietes wee alla.
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Kes fellel harjutamifel teife tfifu poolt aidatud jaab, paned
pea atnult funi (duant wette.

JLEs” — laota fied aeqambbda oma forwale, nit
et nad wiljajivutatud olefus filmapiirilijelt jeijawad, wibe
fisfepoortud peopefadeqa ja itfsteife forwale pigistatud jdr=

9. joonistus.

medega, funa paidlad wmbes ninafdrgqufel feisfu (fui naque
filmapiirilifelt wees on). Jalad jadqu nagu wdaljantinefic
feifufohas. Tordle 11. joonistus.

SRafs” — faawad pifut jisfepoole pdortud peope=
fad farwapealt filmapiivilijelt jeatud, fied wilja firutatud
faewartega 30—35 fentimeetrit allawajutatud, jalad jaa=



ad piffamiji foosolewa fontiadeqa, walja= ja iilespoole
featud pdhoedeqa, foffutdmmatud. Ojuja Hingab fisfe.
Mordle 12. joonistus.

yR0 (m” —jaawad faewarred paenutatud, fded nit (dua
alla toffutdunmatud, et peovejad iifsteije wastu on povriud

10. joonistus.

ja faed fiis jellejivele fivquaetult ette (ifatud. Kite ette-
littfamife ajal fivutawad jalad aegamddda ennajt wdima-
[ifult latali, funa filemad reied endijesje jetfuforda jaewad;
jalad et tohi mitte {isna jivqu ajadba. LWordle 13. joonisdtus.

fobhe ,folme” juures, nii pea fui fied ette on jiru-
totud, annmvad jalad dthes jalapdhjadega wastu wett
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tugewat tduget, ajawad ennajt feal juures tédiesti fivqu,
fus nad fiis ruttu ja tugewasti foffuldvwad. Sellel jil
mapilgul, fus reied ja jalad foffuldtwad, podrawad iifs=
teife wastas olewad peopejad allapoole, fus ligem tenmpo
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11. joonistus.
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lithifefe waheaja javele fateqa jille peale algab. I¥prdle
14. joomistus. -

Jdbelepanna tuleb, ot fiteqa ja jalgadeqa liiqutami=
fed mitte ithel ajal et alga, waid tateliiqutamifed algawad
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warvent.  Alles fiis, fui fded oma mii[iaminefu fobale
tagajt on joudnud, tuleb jalgadelitqutuie wiimane ofa,
wee wastu toufamine ja jalgade fotfuldsmine, totntepanna.
Peale felle olqu rutuliste Tithumiste tmmwanemmte eeft
hoiatatud. Koifi Gifumifi tuled tingimata rabulifelt ja
forvalifelt toimepamia; iilepea  tuleb dppijal fdiqitt
jubatamife javele havjutamiji ette wdtta.

.-ymunfuuu!lﬂ 101

Oppija, fed ilma teife ififu_abita ennajt ojumife=
fillalt araliiffamijes, ndqu wee fees bhoides, bharjutab,
fatiuqu mv alled pead wee peal I)mb 3, ojuda, fui ta
arwab, ojumije (tiqutufed, ndoga wee fees, juba fitllalt
osfamat.

Soowida tuleb, cf harjutusteqa nritte file parajufe-
piiri et minda. ‘T“Gﬂlllll\ — ta tuleb hatfajal peagi peale
—-—numttab oppija juures jeda, et ta Hooletumaid [nqutlm
teeb ja fii3 wead tulewad, mida Hiljewr rvasfe on dra

12. joonisius.

NS NIRRT
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faotada. Rafulit on fa dppijale, fui ta om havjutamiji
beajt ojujait jiv [ waadata [1bfétm a tabhelepane-
mift monefugus t qbp[mﬁfjf)b;f)ea n fa
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Seliti - ojumine.

Kes fobupeal- ehf vind-pjumiit juba dppinud on, jellel
ei ole feliti-ojiumine enam ras sfe. Selitizojumiijt fatfuqu
oppija jarvqufelt ettewdtta: Ta hoitfu molemate fiteqa
pjumifetvepijt finni, ndqu frepi poole pododrtes toetagu
jalad paenutatud J,m[mcbc[ tetfe trept wastu ja fHoitfu
pea tagafi.  Mititd (asfu ta trepijt, ehf millejt ta Finni-
hoidis, labtt ja antfu jalgadega tugew touge, ajaqu feha
jirgefs, boithu vijthud dilewal pool, nit et foht ja rind
weejt wu[ja- on, pangu fied fivquajades nii, et peopejad
fifsteiie forwal pigistatud jdvmedel mnawab feha tiilge
ja lasfu pead watmalifult fiigawas wees olla. Ya[afontmb
jadmwad foffu ja jalawarbad olqu {ilespdortud. Selles
fetjuforras wdib ennajt faua aeqa wee peal Hoida, fut
waljajivutatud fite peopefadeqa piffamiji ja alalifelt alla
furutatie ; fided et tohi aga mende liqutuste juures mitte
weeft waljas olla.

Kut nitjugune  fijeldatud jilmaptiviline  feifuford
felja peal ettewdetud on, §its wodiwad diged ojumifeliifu-
mifed algada. Sdigeefitt harjuta jalqadelitqutujt. Kded
fetfawad jelle Harjutamije juures allapoole featud peo-
pefadega punjade fitljes. Celiti jeifuforras jaab jalgade-
litqutus  nitjama  toimepantud, nagu rvindojumijelgi;
LJE8Y — jaawad jalad (abtistatud polwedega ja iiles-
poole podrtud wanwasteqa itdna piffanuii foffutdnumatud,

Jdafs” — laotawad nad aeqamdoda forwale latali, ja
JEolm” — toufawad nad wastu wett ja HHwad ruttu
fotfu.

Selitt ojumiiel harjutatafie fateliiqutamiit javqumije(t:
Ole felitt ja pitiia warwasteqa ojumijetrepiyt finni-
boida. Sded feifawad fivqu feba fitlies ja nimelt nit,
et peopefad ta poole on podrtud. ,11£8Y — jaawad
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Fiied aeqamddda nii faugele paenutatud, et nad felle
{iiqutanuje juures mitte fehajt forwale e (abhe, waid funi
punfadeni ulatawad. K afs” jirutawad fied ennajt fil-
mapiivilifelt nit faugele wilja, ot nad olafdrquient tulewad,

14. joonistus.

LSR00m" — pddrawad peopefad weepinnaga oodi (vertis
fal), fus faed jalle endifesie jeijutohta, puujade junrde,
tagaji tommmatafie. Seda tuled tihelepanna, ot (iiqutantife
Juured fied weeft mitte wilja ef (5.
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1hendatud fite- ja jalqadetempo feliti ojumife juu-
res teeb palju wdhem rvasfuji, fut rindojumtije puures, jeft
fut witmaje puures fatelitfumifeaa hafatatie ja jalade (ii-
fumifeaa (dpetatafic, on jelitt ojumife juuves fate- ja jal=
qade={iifumifed ithel ajal.

‘l\\‘

~ Peale felle, fut dppija iilewal firjeldatud jilmaring=
{ifu” jetjufoba, feliti wee peal olles, jisjewdtnud on, paneb
ta dthendatud fite- ja jalgadelithumifed javgurijelt toime :

JUEs" — faawad fied piffamifi paenutatud, peo-
pefad jduawad jeal juurves funi puujadeni.  IJalad faawad
acqamddda (abtistatud pdhwedel, finniptqistatud jalafont-
fade, wilja= ja {ilespoole podrtud warwastel foffutdnma-
tud.  Wordle 15. joonistus.

Mafs” — jaawad faed piffamijt Jilmaptivilijelt
funi dlade forquient tdstetud, fus juures jdrmed iitsteife

"“""“”'”"
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15. joonistus.
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ligidale olqu jurutud. Xalad (aotawad ennajt aegamonba
forwale wilja. Iprdle 16. joonistus.

SMAolm” — pddrawad peopefad jalgade poole,
fetfatvad it (oodig, funa fded ennafjt wastu reifi [owad.
Xalad wajutawad tugewasti wastu wett ja (Gowad ruttu
foffu. Gndine wiljaminefu fetfufoht on jdlle fies ja
temypo fellega [dpetatud. Lordle 17. joomistus.

ﬂ IIH(U ‘l)llllmu,

16. joonistus.

Jga tempo jiavele fuleb pifufene wabeaeg pidada
fiffifud tempo jaod tulewad aga wabetpidamata ja iifs-
teife jarele totmepanna.

Seliti feijuforvas woib jalgade tempoga iiffi juba
edajilitfuda.  Kaed pubhfawad fiis allapdsrtud peopejadel
punfade fitljes. Sa fiteliiqutamife (Gbi woib feliti olles
edafi liifuda ; jalad peawad fiis aga heasti wiljajivutas
tud, ja warbad wiljapoole pdvrtud olema.



- Wees feismine.

Wees feismife all tuleb jeda mdista, fui feeqi pitstt
joeed feista woib.  Wees fetsnrift havjutatafie jarguijel
witfil. On titff aeqa vinnuli ojutud, jata ligutujed iffa
pifaldajemats ja wdiffemats ja jea jalad jeal juuves otje

17. joonistus.

alla. On nit (oodi3 jetfufobt fies, jiiz tdsta iihte jalga
teife jarele ja astu nit wabeldamijt taielifu jalqade poh-
jadega parajas tempos tugewasti wastu wett.  Kided
wajutawad forwun  pigistatud jormedega ja wee poole
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podrtud  peopefadeqa  wabeldamiji alla  poole; biljem
wdiwad nad oma (ifumift feclabi fergemafs teba, e
nad filmaringiltfelt jtia ja jinmna filitawad ja wiimafs
foquni tegemutjeta jadmwad.

Nioned hitpeo.
I. Ofjehiipe.

I8pta mdned meetrid joofsmifefs maad, Uiffa ennaft
pavema ebf pahema jalaga favqamifelauait tugewasts
eemale, nit et wotmalifult forqeft ja faugele wette futfud;
Wette fuffudes tuled fdfa rewede juures hoida. Yaua
pealt wette bitpates 4wdib dhus pavemale wdi pabemale
poole podret teha, wodi enmnajt foquni fimber psvrda ja
fit3 ndqu fargamije laua poole pdorvtes, wette hitpata.

2. Jstehitpe.

Magu otfehitpamifel, wota fa istehitpamijel waii-
fene joofiu vuum ja liffa enmajt fargamifelaua pealt
tugewasti wette.  Niifohe peale hitpamift tdmba jalad
fottu, fumarda pealmine feha piiut cttepoole ja lafe ennait
nitfugquies feifutorvas wette. Seal juuves woiwad fied fas
waljafivutatud feha Hiljes bt nit fovwalbhoitud jaada, et
peopefad washu wett (Bowad. Hitpet wodib fa nit ettewdtia,
et fiteqa pdhwedeft fimnhwdetatie.

3. Beabiipe.

Sdigeefitt havjuta jargmifelt. Ldhwita ojumifefilla
ddrde mabha, ndgu wee poole podriud; Hoia jalad foos,
funa pdhoed pijut iile ojumifeiilla adve olqu, paemita
pead pifut ja firuta fded ettepoole wilja, nintelt nit,
et nad faunis forwade darved fetjawad. Leopefad peawad
allapoole Hoitud, nit et psidlad foffuprubiwad. Laemita
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niitd itlemijt feha piffamiji nitpalju ettepoole, funi tajafaal
dra faob ja fateqa ja peaga fdigeefitt wette fuffud. Peale
felle eelhavjutuje fatju odiget peabiipet ettewdtta. Sea
efinajt Eorwus jalgadeqa fargamtije-laua wdi ojumijefilla
ferwale nii, et jala warbad pifut iile ojumijejilla wdi
bitppelana ferwa on, paenuta itlemijt fehajaqu ettepoole,

18. joonistus.

nitjama paenuta ennajt fa pdlwedeit ; hoia fded ette, nagqu
eelharjutamijel(, liffa fellel jilmapilqul, fui tajafaal faob,
mdlemate jalgadega tugewasti ja fufuta enmajt jirutatud
fehaga wette. (Tordle 18. joonistus.) Peabiipe juures ithes
joofju maaga wota bitpe, Litfa ithe jalaga, mitte iiSna
waljaspoolt jerwa ddrvejt, waid 15—20 jentineetrid Ffau-
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quielt.  Hiippa wdimalifult fovgesie, pdira peale biippa-
mife pea tagafi, furn rind wilja ja hoia faed forwale,
fus peopejad allpool olqu. Kutfimijel waob pea alla ja
fied faawad ettepoole fivutatud, nit et nad forwade ddres
fetfaad, fus paidlad iifsteifeqa foffu puntugu.

e S —————
— o g

- —————————
——
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19. joonistus.

4. Dawibiipe.

Nione nreetri jooffumaa jivele tdoufa ennajt fargas
mife laua pealt tugewasti maba, farga dige fdrgesie ja
faugele, nagqu otfehitppamijel, pddra Hakitielt tugewal
bitppamijel iilemat fehajagqu allapoole, jalad iilespoole ja
fufuta ennajt jirge fehagqa wette, fus juures fded ja pea
efitif3 wette jouawad. Sellel fohal, fud hawibiipet ette=
witta  tahetatie, peab rwefi wabhemalt 6—77) wmeetrit
filgaw olema.

") 7 meetrit on INenemdddu jdvele 22 jalga 9 toli.



A. BWirthan't firjastujel Parnug itlmus ja on
raamatufaupustes jaada

ThH. Steberti
joukarastule opewiis

17. joonistufeqn.

Selle dpewiifi jdrele harjutajiwad maailma foiges
tugewantad mehed !

= Hind 25 fop, =




A, VWirkhan't {ivjastufel Larnusd ilmusd ja on
raantatufauplusteft jaada

DbH1ut= DBift.
Snapanilaste funjt, ilma §djaviistateta enuaff
faitjeda.

10. joonisdtujegqga.

e DD 25 fO)P Aamn



A, Birfhan't fivjastufel PLarnus ilmus ja ow
raamatufaupliusteit faada:

duaudja avmastajatcle nacstevalhivastcle.

Meesterahonsteqn
fimberkatmtne.
(Armastus, Rihlug, pulm ja abiclu.)y

G o

Pida mnoored ja wanemad neiud
tahelepanema peawad, et liihifefe
ajaga  dnnelifufs pruudits waifji-
————— mwad jaada. ———

== Hind 50 fop. o



A, VWirkhan't firjastujel PLarnus ilmusd ja

on raamatufaupustes jaada :

fatekisnus

haritud toatiidrukule.

Kot need todd fitfimistega ja fojt-
mistega drafeletatud, mi3 Baritud
toatiidrufule paremates majapidamis-

te3 ettctuleivad.
Proua €. Grauenhorit’i javele.
XSO

& Hind 35 fop. &



A. Birthan'i fivjastujel L arnu s ilmub lahemal

ajal:

Hfuidas omandan ma

mcc[bimat walimu/ft

ja head timberkaimift ?

Subatus, fuidas ififliffufid wigafid ja puuduiid

parandada.

Hea tilespidbamine, fdimine, Hifumine. Mdnujad
ndoliigutufed. IVaade — heal — fdnewiis.
Kiilmawerefud — enefe iile walitfemine —
jarelmotlemine. JInimestega 1iimberfdi-
mife-funit — ilmatarfus. Kehalif ja
waimlif wastupidamife-jdpud. Ter-
wis — puhtus. Jludufewigabde
faotamine. Korratuma ndo-
ja fehafaswu - wormide
limbernuutmine.

LS?J

R. Hunter’i jarcle.

% ok Hind S50 fop. K XK



A, BVirfhan'i fivjastujel P arnus ilmub (ahemal

ajal:
Suldue raamat

abrelu rvabwale.

(Inimefe juguelu).

Pobhjalik ja tdaielik dpetus
animefe feha tahtiamateft tegewusteft ja jiindmusteit,
olujt, jugutamijejt, juguojade (oonujet ja hatqusteft
ning

fuguelu fo(blijejt tahendufet ja tabhtiujeit.

17 lehefiilge anatom, piltitega.

Kivjutanud Dr. €. NRetaun.

Hind 75 fop.
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