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ECessoõna.

Eesseisaw „ojumise-öpetus“ on esimeses joones nende

jaoks kirjutatud, kes ojumist õppida tahawad, ilma et neil

selleks koolmeistrit tarwis oleks. Muidugi ei ole mitte

üsna lihtne, ojumist isėppimise teel ära öppida; möndagi
takistust on seal juures. Sellegipärast ei ole nende arw

wäikene, kes millasgi koolmeistri juhatamise all ei ole

olnud ja kes ometigi nendega sammu wdoiwad pidada, kes

korralikult ojumise-öpetust on saanud. Kellel toesti kindel

möte on ojuma oppida, see hakaku selle raamatukese järele
harjutama, kus ta kindlasti sihile junab. „Ojumise-opetus“
ei pea aga mitte ainult isėppimiseks olema, waid ta on

ka neile kasulik, kes ojumise-koolmeistri juures öpiwad; ta

toetab koolmeistri öpetust ja lühendab öpetamise- aega.

Kirjastaja.



Sissejuhatamiseks
Juba wanaaja rahwastest kuuleme meie, et nad sup—-

lemisest ja ojumisest suurt lugu pidasiwad. Saartel ja
rannal elawad greeklased oliwad ojumises ja wee alla kast—-
mises otse kuulsad; Sykioner Skillias'est jutustatakse, et ta

Artemisioni juures neli tundi wee all olla ojunud, et

perslaste juurest oma wendade hellenlaste juurde tagasi
jöuda. Herodot teatab wee sees peetawatest gümnastika
mängudest ja weealla kastmise kihlwoitudest; üks Soloni
seaduse peapunkttidest oli see, et lapsed ojuma ja lugema
pidiwad öppima. Roomlased paniwad niisama suurt röh—-
ku suplemise ja ojumise peale; nende peaasjalikuks tarwi—-

tuseks oli igapäewane suplemine. Ojumise öõppimine oli
Rooma soldatidele kohuseks tehtud. Ka wanad german—-
lased armastasiwad külma wee sees supelda ja oliwad
osawad ojujad.

Ojumise tegelikku wäärtust ja kasu, mis ta terwis—-

lisest küljest pakub, on juba ammu ära tuntud. Töesti
on ka waewalt ühte kehaharjutamist leida, mis terwisele
kasulikum oleks, mis keha tugewamaks, terwemaks ja paen—-
duwamaks teeks, kui öjumine· Möojub isegi lihtne kül—-

ma weega pesemine kosükades ja karastades, siis mojub
weel seda rohkem ojumine kasulikumalt terwise peale, sest
et ojumise läbi terwe organismus liikuma pannakse. Oju—-
mine on nagu kuiwal maal woöimlemine, kuid weel kasu—-
likumgi, sest et puhta weesees, tolmu kübemestgi ei ole.

Terwislisest küljest on ojumise tegelikku wäärtust ammugi
ära tuntud, kus ta rahwaste hulgas enesele ikka enam ja
enam teed walmistab; lootuselikult ei saa aeg enam kau—-

el olema, kus ojumine koolidesse sundusliseks dpeasjaksge eelem nagu see woöimlemisegagi juba ammu on

sündinud.
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Enne kui meie ojumiseks diget juhatust hakkame and—-

ma, tahatksime enne seda möonede juhtseaduste ehk reeglite
peale tähelepanemist juhtida, mis külma weega suplemise
juures tähelepanna tuleb.

Ara mine millasgi täie köhuga wette; suplemist tuleb
täiesti kaines olekus ettewotta. Kdigeparem aeg suplemi—-
seks on hommiku peale esimest einewötmist, ehk moöned

tunnid peale löunasööki. Higistatud olekus ehtk kohe
rutulise liikumise, woi raske kehaliku töö järele, kus higis—-
tati, ei tohi mitte suplema minna; see woib elukardetaw

olla. Jahutatagu ennast heasti ära ja lasku oma kopsu
ja südant rahulikuks jääda. Soowida on, et enne wette

minemist meelekohad, kaenlaalused ja kael, siis ka rind ja
niuded weega märjaks tehtakse ehk märja nuustakuga ära

derutakse. Selle ettewalmistamise järele wdib siis iga—-
sugusel kombel wette minna, s. o. kas pikkamisi, häkitselt,
kargamisel ehk wette kukutamisel. Hea on, kui wette
minnes ennast kohe wee alla kastetakse. Suplemise-aeg
peab wee temperatura, supleja wanaduse ja kehalikkude
jöudude järele olema. Närwinoörgadele ja werewaestele
inimestele tuleb soowitada, mitte kauem kui s—lo minu—-

tiks wette jääda, kuna terwed ja tugewad ojujad möned
tunnid wee sees olla woöiwad, ilma et see nende terwisele
kahjuks oleks. Kauaks külma wette jääda, iseäranis kui
wee temperatura madal on, ei ole ka tugewatel ja terwetel
isikutel terwiseks. Peale suplemist tuleb keha jämeda käte-

rätikuga tugewasti deruda ja ruttu riidesse panna.—

Kalnie on peale suplemise pisut liikuda ja mitte seisma
jääda.
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Köhu peal ojumine ehk rind-ojumine.
Kdige ojumise wiiside hulgas pärib köhu peal ojumine

ehk rind-ojumine omale esimese koha. Köige lihtsamine ja
paremine saab sedawiisi wees edasi liikuda.

Ojumise liikumised jagunewad käte- ja jalgade-liigu—-
tustesse.

Käteliigntused.

Harjuta käte - liigutust, nagu ka jalgade-liigutust
koöigeesiteks wäljaspool wett — kuiwal maal ja nimelt
järgmiselt:

Sea ennast nii, nagu 1. joonistus näitab.
Käed on ülespoole sirutatud, peopesad eespool, möle—-

mad poidlad puutuwad kokku ja sörmed on kokkupigistatud.
„Uks“ — laota käed oma körwale nii kaugele wälja,

et käepdidlad umbes nina körgusel seisawad. Käsa kor—-
wale sirutades hoia peopesad pisut sisse. Wördle 2. joonist.

„Kaks“ — siruta käed üles, nii et peopesad 30—35

sentimeetrid) eespool on, paenuta neid siis ja tömba
käed niiwiisi löua ette kokku, et peopesad üksteise wastu

on pöördud. Wordle 3. joonist. —

„Kolm“ — siruta käed üles ja pööra peopesad jälle
ettepoole, nagu wäljamineku seisukohast. Wördle 1. joonist.
Sellega on 3 jaosse langenud liikumine, „tempo“) löppe-
nud ja wäikese waheaja järele woib uue tempoga jälle
algada.

1 meeter - 10 detsimeetert- 100 sentimeetrit - 1000 milli—-
meetrid. 1 meeter on 3 Wene jalga ja 3 tolli.

) Tempo—takt, ajamddot. Ka ajamodt muusikas. Tempo on

Itaalia keele sona.
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Kui käteliigutamine maapeal rahuloldawalt kätte on

harjutatud, siis mine kuni öladest saadik wette ja siruta
mölemad käed all wee körwusurutud sörmedel ettepoole,
nii et podidlad kokku puutuwad ja käed weepinnaga ja
silmapiiriga ühes joones on.

Käteliigutus, tempo, wöta nüüd nii ette, nagu see
enne kuiwal maal harjutatud sai. On käed nii

seatud, siis liiguta nüüd „üks“ käsa silmapiiriga ühes
(horizontal) ggute hoia „kaks“ peopesa allapoole ja suru
ühtlasi ka käed 30—35 sentimeetrit allapoole ja siruta
„kolm“ käed ettepoole, peopesad wee poole pöörtes.

1. joonistus.
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Köige selle liigutuse tempo ajal peawad sormed kör—-
wustitku kinni jääma. Utsikutel tempo liigutustel ei tohi
ühtegi waheaega olla, nad tulewad rahulikult ja
korralikult toime panna.

Käsa peab teises tempos mahawajutatud peopesadel
silmapiiriga ühes hoitud saama; nad ei tohi mitte süga—-
wamale tulla, kui 30—35 sentimeetrit.

2. joonistus.

Jalgade-liigutamine.

Jalgade-liigutamise harjutamine tuleb niisama nagu
kätegi liigutamise harjutamine esitiks kuiwal maal ette—-
wötta. Harjutamised peawad järgmiselt sündima:
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Hoia ennast sirgeks; jalakannad sea kokku, kuna jala
ninad üksteisest eemal seisku.

„üts“ — tosta parem jalg polwest paenutatult aega
mööda nii körgesse üles, kuni jalakand seiswa jala peẽl
weni ulatab. Wördle 4. joonistus.

„Kaks“ — saab parem jalg aegamööda woimalikult
körwale ülestostetud, nii et ülemreis kokku tömmatud

saab ja jalg mitte üsna sirgu ei ole. Wordle 5. joonistus.

„Kolm“ — saab jalg tugewasti wäljasirutud ja ruttu

seiswa jala juurde tagasi tömmatud. Wördle 6. joonistus.
Sellega on kolmesse jaosse langew jala-tempo löpetatud;
wäikese waheaja järele wdib uus tempo jälle algada.

3. joonistus.
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Niisugune harjutamine wöta ka pahema jalaga ette—

Peale felle, kui jalgade-harjutamine maal kätte on

harjutatud, mine wette ja hoia kätega !ojumise trepist
kinni, nagu 7. joonistus näitab, nii et sirge kehaga wee

xinna all seisad, kuna pea wee peale jäeb.

Selles seisukorrashoia jalaninadwäljaspool, ülewal

s. o. ülemkeha jao poole töstetud, kuna kontsad kokku

pigistatud olgu.

„Utks“— saawad mölemad jalad kokkupigista—-
tud kontsadel wäljas- ja ülespoole seatud war——

wastel üsna aegamööda nii kaugele ülemise kehajao—-
poole tömmatud, nagu üksiku jalaga see enne kuiwal
maal sündis. Selle liigutamise juures ajawad polwed—-
ennast lahti ja jääwad wäljapoole. Wördle 8. joonistus.

4. joonistu
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„Kaks“ — sirutawad jalad aegamööda körwale,
woimalikult kaugele wälja, noönda et ülemreis kokkutoöm—-
matud on ja jalad ennast mitte üsna sirgu ei aja.
Wordle 9. joonistus.

„Kolm“ — lööwad jalad tugewasti körwale wett
wastu — jalgu peab seal juures nii hoitama, et jala—

pöhjasid lükkamiseks wöib tarwitada — sirutawad ennast
täiesti ja lööwad tugewasti kokku, nii et keha jällegi
oma wäljaminekukoha juurde togasi jöuab, nagu 7. joo—-
nistus näitab. Iga tempo järele tuleb pisukene waheaeg
pidada; tempo üksikuid jagusid peab aga ilma wahet—-
pidamata korratama; 1. ja 2. jagu tuleb pikkamisi ja rahu—-
likult ette wotta, kuni 3. jagu ruttu ja tugewasti peab
toime pantama.

5. jJoonistus.



Uhendatud käte- ja jalgade—liigutunsed.

ühendatud käte- ja jalgade- lügutused sünnitawad
nendele, kes ilma öpetajata ojuma tahawad öppida, koige—-
suuremat raskust

Selle öpetusejao wiimast ja raskemat jagu wdoib

selleläbi kergemaks teha, kui esimese katsete juures teine
inimene abiks woetakse. See mingu siis, mitte üsna

rinnust saadik wette ja hoitku öppijat, nagu 10. joonistus
seda näitab.

Oppija lamab rinnaga aitaja inimese käe peal, hoiab
käed ja jalad sirgu, käed umbes 4 sentimeetrit, jalad /

joonistus.
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meetrid weepinna all, kuna löug wette puutub. Missu—-
gusel kombel nüüd selles seisukorras käsa ja jalgu liigu—-
tada tuleb, näeme meie hiljem. Köigeesitiks peame meie
weel eelharjutamist ettewötma, niisugust, kus meid üheltgi
poolt ei aidata, enne kui ühendatud käte- ja jalgade—lii—-
gutamisi harjutama hakkame. Eelharjutamine tuleb järg—-
miselt toime panna: Oppija seadigu ennast ojumisetrepi
äärde, kus temale wesi kuni niudeni ulatab, paenutagu
ülemkehajagu ettepoole, hoitku käed, allapoole pöörtud

peopesadega, üksteise ligidal seiswa poidladega ja koörwu

wajutatud sormedega oma ette sirutatult, hingagu süga—-
wasti ja lükagu ennast siis parema jalaga ojumisetrepi
juurest ära, kuna ta selle juures nägu wette kastku. Kohe
tulewad nüüd äralükkamise järele jalad sirgu ajada, jala—-
kontsad kooshoida ja warbad wälja- ja ülespoole (ülema
kehajao poole) seadida. Lükkamise järele läheb keha sirges
seisukorras köigeesiti hea tükk weepinnal edasi ja jääb siis
pisut aega weepinnale seisma. On doppija nüüd selles

äralükkamises weepinnal nii kaugele joöudnud, et ta wee

ülemale pinnale nii kauaks woib jääda, kuna ta hingama
peab hakkama, siis hakagu ta käte- ja jalgadeliigutuste
harjutamisega jällegi peale.

7. joonistus.
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uhendatud kätega ja jalgadega ojumiseliigutused
saawad järgmiselt harjutatud:

Wäljamineku- ehk pealehakkamisekoht: Keha seisab
wäljasirutatud seisukorras wee peal. Ettepoole wälja—-
sirutatud käed seisawad nii, et peopesad allapoole pöörtud

on ja üksteise körwale pigistatud sörmed peawad 3—

sentimeetrit silmapiirist allpool weepinda seisma, kuna

poidlad kokkupuutuma peawad; jalad olgu heasti wälja
sirutatud, jalakontsad koos, warbad wäljaspool ja ülema

keha jao poole seatud.

Selle juures, kes ilma abita ojumisesillalt äralük—-
famises harjutab, jääb nägu esimestes katsetes wee alla.

8. joonistu
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Kes sellel harjutamisel teise isiku poolt aidatud saab, paneb
pea ainult kuni löuani wette.

„üts“ — laota käed aegamööda oma körwale, nii
et nad wäljasirutatud olekus silmapiiriliselt seisawad, wähe
sissepöörtud peopesadega ja üksteise koörwale pigistatud soör-

9. joonistus.

medega, kuna poidlad umbes ninakörgusel seisku (kui nãgu
silmapiiriliselt wees on). Jalad jäägu nagu wäljamineku
seisukohas. Wördle 11. joonistus.

„Kaks“ — saawad pisut sissepoole pöörtud peope—-
sad karwapealt silmapiiriliselt seatud, käed wälja sirutatud
käewartega 30—35 sentimeetrit allawajutatud, jalad saa-
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wad pikkamisi koosolewa kontsadega, wälja- ja ülespoole
seatud pölwedega, kokkutömmatud. Ojuja hingab sisse.
Woördle 12. joonistus.

„Kolm“—saawad käewarred paenutatud, käed nii löua
alla kokkutömmatud, et peopesad üksteise wastu on pöörtud

ja käed siis sellejärele sirguaetult ette lükatud. Käte ette—-

lütktamise ajal sirutawad jalad aegamööda ennast woöima—-
sikult laiali, kuna ülemad reied endisesse seisukorda jäewad;
jalad ei tohi mitte üsna sirgu ajada. Wördle 13. joonistus.

Kohe „kolme“ juures, nii pea kui käed ette on siru—-
tatud, annawad jalad ühes jalapöhjadega wastu wett

10. joonistus.
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tugewat töuget, ajawad ennast seal juures täiesti sirgu,
kus nad siis ruttu ja tugewasti kokkulööwad. Sellel sil-
mapilgul, kus reied ja jalad kokkulööwad, pöörawad üks—-

teise wastas olewad peopesad allapoole, kus ligem tempo

11. joonistus

lühikese waheaja järele kätega jälle peale algab. Wördle
14. joonistus.

Tähelepanna tuleb, et kätega ja jalgadega liigutami—-
sed mitte ühel ajal ei alga, waid käteliigutamifed algawad
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warem. Alles siis, kui käed oma wäljamineku kohale
tagasi on jöudnud, tuleb jalgadeliigutuse wiimane osa,
wee wastu töukamine ja jalgade kokkulöömine, toimepanna.
Peale selle olgu rutuliste liikumiste toimepanemiste eest
hoiatatud. Köiki liikumisi tuleb tingimata rahuliselt ja
korraliselt toimepanna; ülepean tuleb öoppijal koigiti
juhatamise järele harjutamisi ette wötta.

Oppija, kes ilma teise isiku abita ennast ojumise—-
sillalt äralütkkamises, nägu wee sees hoides, harjutab,
katsugu siis alles pead wee peal hoid-s, ojuda, kui ta
arwab, ojumise liigutused, näoga wee sees, juba küllalt
oskawat.

Soowida tuleb, et harjutustega mitte üle parajuse—-
piiri ei minda. Wäsimus — ta tuleb hakkajal peagi peale
—sünnitab öppija juures seda, et ta hooletumaid liigutusi
teeb ja siis wead tulewad, mida hihem raske on ära

12. joonistus.
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kaotada. Kasulik on ka oppijale, kui ta oma harjutamisi
heast ojujast järele waadata laseb, kes tema tähelepane-
mist mönesuguste wigade peale wdoiks juhtida; hea on ka

13

see, kui ta mönda head ojujat hoolega tähelpaneks, kust
rohkesti öppida wdöiks.

joonistus.
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Seliti - ojumine
Kes köhupeal- ehk rind-ojumist juba öppinud on, sellel

ei ole seliti-ojumine enam raske. Seliti-ojumist katsugu
õppija järgmiselt ettewötta: Ta hoitku mölemate kätega
ojumisetrepist kinni, nägu trepi poole pöörtes toetagu
jalad paenutatud pölwedel teise trepi wastu ja hoitku
pea tagasi. Nüüd lasku ta trepist, ehk millest ta kinni—-

hoidis, lahti ja antku jalgadega tugew töuge, ajagu keha
sirgeks, hoitku ristluud ülewal pool, nii et koöht ja rind

weest wäljas on, pangu käed sirguajades nii, et peopesad
üksteise körwal pigistatud soörmedel seisawad, keha külge
ja lasku pead woimalikult sügawas wees olla. Jalakontsad
jääwad totkku ja jalawarbad olgu ülespöörtud. Selles
seisukorras woib ennast kaua aega wee peal hoida, kui

wäljasirutatud käte peopesadega pikkamisi ja alaliselt alla

surutakse; käed ei tohi aga nende liigutuste juures mitte

weest wäljas olla.

Kui niisugune kirjeldatud silmapiiriline seisukord
selja peal ettewöetud on, siis wöiwad diged ojumiseliiku—-
mised algada. Kdöigeesiti harjuta jalgadeliigutust. Käed

seisawad selle harjutamise juures allapoole seatud peo—-
pesadega puusade küljes. Seliti seisukorras saab jalgade—-
liigutus niisama toimepantud, nagu rindojumiselgi;
„utks“ — saawad jalad lahtistatud pölwedega ja üles—-

poole pöörtud warwastega üsna pikkamisi kokkutömmatud,
„katks“ —

laotawad nad aegamööda körwale laiali, ja

rne — toutkawad nad wastu wett ja lööwad ruttu

okku.

Seliti ojumisel harjutatakse käteliigutamisi järgmiselt:
Ole seliti ja püüa warwastega ojumisetrepist kinni—-

hoida. Käed seisawad sirgu keha küljes ja nimelt nii,
et peopesad ta poole on pöörtud. „Uks“ — saawad—-
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käed aegamööda nii kaugele paenutatud, et nad selle
liigutamise juures mitte kehast koörwale ei lähe, waid kuni
puusadeni ulatawad. „Kaks“ sirutawad käed ennast sil-
mapiiriliselt nii kaugele wälja, et nad ölakoörguseni tulewad.

„Kolm“ — pöörawad peopesad weepinnaga loodi (verti—-
kal), kus käed jälle endisesse seisukohta, püusade juurde,
tagasi tömmatakse. Seda tuleb tähelepanna, et liigutamise
juures käed weest mitte wälja ei löö.

14. joonistu
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ühendatud käte- ja jalgadetempo seliti ojumise juu-
res teeb palju wähem raskusi, kui rindojumise juures, sest
kui wiimase juures käteliikumiseaa hakatakse ja jalade lii—-
kumiseaa löpetatakse, on seliti ojumise juures käte- ja jal—-
gade-liikumised ühel ajal.

Peale selle, kui öppija ülewal kirjeldatud silmaring—-
liku seisukoha, seliti wee peal olles, sissewötnud on, paneb
ta ühendatud käte- ja jalgadeliikumised järgmiselt toime:

„Uks“ — saawad käed pikkamisi paenutatud, peo—-
pesad jöuawad seal juures kuni puusadeni. Jalad saawad
aegamööda lahtistatud pölwedel, kinnipigistatud jalakont—-
sade, wälja- ja ülespoole pöörtud warwastel kokkutömma—-
tud. Woördle 15. joonistus.

„Kaks“ — saawad käed pikkamisi silmapiiriliselt
kuni ölade körguseni töstetud, kus juures sörmed ütksteise

15. joonistus.
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ligidale olgu surutud. Jalad laotawad ennast aegamööda
körwale wälja. Woördle 16. joonistus.

„Kolm“ — pöörawad peopesad jalgade poole,
seisawad siis loodis, kuna käed ennast wastu reisi lööwad.

Jalad wajutawad tugewasti wastu wett ja lööwad ruttu
kokku. Endine wäljamineku seisukoht on jälle käes ja
tempo sellega löpetatud. Wördle 17. joonistus.

Iga tempo järele tuleb pisukene waheaeg pidada:
üksikud tempo jaod tulewad aga wahetpidamata ja üks—-

teise järele toimepanna.

Seliti seisukorras woib jalgade tempoga üksi juba
edasiliikuda. Käed puhkawad siis allapöörtud peopesadel
puusade küljes. Ka käteliigutamise läbi wdöoib seliti olles

edasi liikuda; jalad peawad siis aga heasti wäljasiruta-
tud, ja warbad wäljapoole pöörtud olema.

16. joonistus.
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Wees seismine.

Wees seismise all tuleb seda mdista, kui keegi püsti
wees seista wdib. Wees seismist harjutatakse järgmisel
wiisil. On tükk aega rinnuli ojutud, jäta liigutused ikka

pikaldasemaks ja wäiksemaks ja sea jalad seal juures otse

alla. On nii loodis seisukoht käes, siis tösta ühte jalga
teise järele ja astu nii waheldamisi täieliku jalgade pöh-
jadega parajas tempos tugewasti wastu wett. Käed

wajutawad körwu pigistatud soörmedega ja wee poole

17. joonistus.
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pöörtud peopesadega waheldamisi alla poole; hiljem
woiwad nad oma liikumist seeläbi kergemaks teha, et
nad silmaringiliselt siia ja sinna silitawad ja wiimaks

koguni tegewuseta jääwad.

WMöned hüped

1. Otsehüpe.

Wöota möned meetrid jooksmiseks maad, lükka ennast
parema ehk pahema jalaga kargamiselauast tugewasti
eemale, nii et woimalikult körgestjakaugele wette kukkud;
Wette kukkudes tuleb käsa reiede juures hoida. Laua

pealt wette hüpates wdib öhus paremale woi pahemale
poole pööret teha, woi ennast koguni ümber pöörda ja
siis nägu kargamise laua poole pöörtes, wette hüpata.

2. Jlstehüpe.

Nagu otsehüpamisel, wöta ka istehüpamisel wäi—-
kene jookfu ruum ja lükka ennast kargamiselaua pealt
tugewasti wette. Niikohe peale hüpamist tömba jalad
kokku, kumarda pealmine keha pisut ettepoole ja lase ennast
niisuguses seisukorras wette. Seal juures woiwad käed kas

wäljasirutatud keha küljes ehk nii koörwalhoitud saada, et

peopesad wastu wett lööwad. Hüpet wdoöib ka nii ettewötta,
et kätega pölwedest kinniwoetakse.

3. Peahüpe.

Köigeesiti harjuta järgmiselt. Pölwita ojumisesilla
äärde maha, nägu wee poole pöörtud; hoia jalad koos,
kuna pölwed pisut üle ojumisesilla ääre olgu, paenuta
pead pisut ja siruta käed ettepoole wälja, nimelt nii,
et nad kaunis körwade ääres seisawad. Peopefad peawad
allapoole hoitud, nii et poidlad kokkupuutuwad. Paenuta
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nüid ülemist keha pikkamisi niipalju ettepoole, kuni tasakaal
ära kaob ja kätega ja peaga koigeesiti wette kukkud. Peale
selle eelharjutuse katsu diget peahüpet ettewoötta. Sea
eũnast körwus jalgadega kargamise-laua wdi ojumisesilla
serwale nii, et jala warbad pisut üle ojumisesilla wdoi

hüppelaua serwa on, paenuta ülemist kehajagu ettepoole,

niisama paenuta ennast ka pölwedest; hoia käed ette, nagu
eelharjutamisel, lütka sellel silmapilgul, kui tasakaal kaob.
mölemate jalgadega tugewasti ja kukuta ennast sirutatud
kehaga wette. (Wördle 18. joonistus.) Peahüpe juures ühes
jooksu maaga wöta hüpe, lükka ühe jalaga, mitte üsna

wäljaspoolt serwa äärest, waid 15—20 sentimeetrid kau—-

18. joonistus.
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guselt. Hüppa woimalikult körgesse, pööra peale hüppa—-
mise pea tagasi, suru rind wälja ja hoia käed körwale,
kus peopesad allpool olgqu. Kukkumisel waob pea alla ja
käed saawad ettepoole sirutatud, nii et nad körwade ääres

seisawad, kus poidlad üksteisega kokku puuntugu.

19. joonistus.

4. Hawihüpe.
Mone meetri jooksumaa järele töuka ennast karga—-

mise laua pealt tugewasti maha, karga dige körgesse ja
kaugele, nagu otsehüppamisel, pööra häkitselt tugewal
hüppamisel ülemat tehajagu allapoole, jalad ülespoole ja
kukuta ennast sirge kehaga wette, kus juures käed ja pea
esitiks wette jönawad. Sellel kohal, kus hawihüpet ette—-
wötta tahetakse, peab wesi wähemalt 6—7“) meetrit

sügaw olema.

7 meetrit on Wenemdddu järele 22 jalga 9 tolli.



A. Birkhan'i kirjastusel Pärnus ilmus ja on

raamatukauplustes saada

Th. Siebert'i

jönkarastuse öpewiis
17. joonistusega.

Selle opewiisi järele harjutasiwad maailma koöige-
tugewamad mehed!

Hind 25 kop.



A. Birkhan'i lirjastusel Pärnus ilmus ja on

raamatukauplustest saada

Dshiu-Dshitsu.
Jaapanlaste kunst, ilma sojariistateta ennast

kaitseda.

Hind 25 kop e

10. joonistusega.



A. Birkhan'i kirjastusel Pärnus ilmus ja on

raamatukauplustest saada:

Nöuandja armastajatele naesterahwastele.

Meesterahwastega
ümberkäimine.

(Armastus, kihlus, pulm ja abielu.)

Mida noored ja wanemad neiud

tähelepanema peawad, et lühikese

ajaga önnelikuks pruudiks wdöiksi-
wad saada.

— Hind 50 kop. —



A. Birkhan'i kirjastusel Pärnus ilmus ja

on raamatukauplustes saada:

Katekismus

haritud toatüdrukule.

Koöik need tööd küsimistega ja kost—-

mistega äraseletatud, mis haritud

toatüdrukule paremates majapidamis—

tes ettetulewad.

Proua E. Grauenhorst'i järele.

& Hind 35 kop.



A. Birkhanikirjastusel Pärnus ilmub lähemal

ajal:

Kuidas omandan ma

Meelsdiwat wälimust

ja head ümberkäimist?

Juhatus, kuidas isiklikkusid wigasid ja puudusid—

parandada.

Hea ülespidamine, käimine, liikumine. Mönusad
näoliigutused. Waade — heal — könewiis.

Külmaweresus — enese üle walitsemine
järelmötlemine. Inimestega ümberkäi

mise-kunst — ilmatarkus. Kehalik ja
waimlik wastupidamise-joöud. Ter—-

wis — puhtus. Iludusewigade
kaotamine. Korratuma näo

ja kehakaswu - wormide

ümbermuutmine.

—

R. Hunter'i järele

Hind 50 kop. K



A. Birkhan'i kirjastusel Pärnus ilmub lähemal

ajal:

Kuldue raamat

abielu rahwale.
(Inimese suguelu).

Pöhjalik ja täielik öpetus

inimese keha tähtsamatest tegewustest ja sündmustest,

olust, sugutamisest, suguosade loomusest ja haigustest

ing

suguelu kolblisest tähendusest ja tähtsusest.

— 17 lehekülge anatom. piltitega.—

Kirjutanud Dr. C. Retau.

Hind 75 kop.
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