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Kamburum ve pazularim

Muhendisane  Harbiyesindeyim, yasim
on sekiz, vicut hinerlerinde bir cambaz
kadar mahirim, sabit demirde mihver do-
nuyor, halkalarda salip vaziyeti yapiyor,
havada perende atiyor, ellerimin Ustinde
yuruyor vicudumun sikletine muadil gul-
leleri bir hamlede havaya dikiyor, butin
arkadaslarimin gipta, gipta degil, hasedini
celbediyorum. Birer iri kaz yumurtasi gibi
kabaran pazularimin sertligi ile gururlani-
yorum! Yalniz bu zorlu ekzersizlerle daima
vicudumun gogis ve batin kismini takal-
lus ettirdigim icin go6gus kemigi ile ane a-
rasindaki adalelerimin boylari kisalmis ol-
dugundan sirtimda bir yuvarlaklik (zahri
muhaddep) hasil olmustu. Ben bu kambur-
lugumun hi¢ farkinda degildim, c¢lnku
mektep arkadaslarim icinde vicudu guzel
tesekkul etmis, duzgun vucutlu olanlar he-
men yok gibi idi. Onlar da az ¢cok bana
benziyorlardi. Talimler yapmak Uzere pa-
laskayi belimize, mavzeri omuzumuza alip
ok meydanina talim icin gittigimiz zaman
muallimimiz Almanya’da tahsil etmis olan
binbasi Hilmi bey (simdi mutekait Hilmi
pasa) ikide bir haykirirdi:

— Selim Sirrt efendi kanburunu duzelt!

Bu ihtar benim gicime gider, dogrulu-
rum, diklesirim biraz sonra bu suni vazi-
yetten yorulur, gene kendimi birakirdim.
Derhal muallimin sesi tekrar yukselirdi.
Mektebi bitirdim, yasim otuzu buldu. Spor-
daki meharetim sayesinde Miuhendisane
jimnastik hocasi oldum, fakat kamburumu
duzeltemedim!

1909 da isvec’e beden terbiyesi mekte-
bine gittigim zaman birlikte jimnastik sa-
lonuna girdigimiz seksen kadar isvecli igin-
de benim gibi sirti mudevver tek arkadas
yoktu. Yalniz onlar degil, yasi altmisa yak-
lasmis jimnastik hocamizin da sirti dum-
duzda.

Bir gin muallim beni odasina cagirdi ve
sunlari soyledi:

"Arkadaglariniz  bana jimnastikte bir
cambaz kadar mahir oldugunuzu (!) ada-
lelerinizin demir gibi sert oldugunu sdyle-
diler. Gucunuze gitmezse size ne hunerle-
rinizin, ne de sert adalelerinizin hayatta
buyidk bir kiymeti olmadigini séylemek is-
terim. Eger vicut terbiyesinde gaye sihat,
tenasup ve uzun dmur ise bu sizin vaziye-
tiniz bunlar teminden ¢ok uzaktir. Evela
benim sizde gérdugum kusurlar sunlardir:
viucudunuzun yukari kismini ¢ok isletmis-
siniz, bacaklariniz ince ve zayif kalmis. Da-
ima gogus ve kollarinizi kullanmissiniz sir-
tiniz yuvarlaklasmis. Halbuki bir atletin
kudret ve kivetinin miyari belkemigidir.
Belkemiginin kalgalar Uzerindeki vaziyeti
¢ok ehemiyetlidir Mudevver sirtlarin mu -
kavemeti az olur. Kamburlu uzun 6murlt
olmaz, vicudun yukari kisim azalari hep
belkemigine baghdir. Teneffliise hizmet e-
den adalelerin irtikdz noktalari belkemigi
Uzerindedir. Onun igin biz isvegliler jimnas-
tik ve sporlarda en ziyade amudifikariye
ehemiyet veririz ve genclerin sirtlarindaki
adalelerin islek ve dizgun olmasina dikkat
ederiz.

Kurek c¢ekerken, yuzerken, boks yapar-
ken, kosarken, eskrim yaparken hulésa is-
ter atletik sporlarda, ister mucadele spor-
larinda goégsun, sirtin iyi tesekkul etmis
olmasi sarttir. isve¢ jimnastikleri gégsi in-
bisat halinde isletir ve cigerlerin inkisafini
daima dikkate alir. Ekseri spor misabaka-
larinda yorgunluk nefes kesilmesi ile bas-
lar. Binaenaleyh size tavsiye ederim pazo-
larmizdan colc cigerlerinize ve sirtiniza iti-
na ediniz.” dedi.

O gunden itibaren basimi diklestirmegi,
sirtimin kamburunu duzeltmeyi is edindim.
Sokakta yururken dalginlikla basim 6ne
sarkar, omuzlarini 6ne cevrilir, fakat ya-
nimdan gecen dimdik isveglileri gdrunce
aklim basima gelir, derhal dogrulurdum.
Boylelikle bir sene sonra ben de onlara
benzemistim, benim de gb6dus adalelerim
biraz ac¢ilmis, sirtim kuvetlenmis, belkemi-
gini dogrulmustu.

Vatana dondugum vakit ilk isim hoca
oldugum mekteplerde talebenin belkemik-
lerini duzeltmek oldu. Onlara teneffis ha-
reketlerinin cigerlerin nesviinemasina nasil
hizmet ettigini, kivetin vicudun ahenk ve
tenastiblinden  dogdugunu, pehlivanlarin,

Selim Sirri TARCAN

demircilerin, kayikgilarin, kasaplarin, ha-
mallarin, zahiri adale kuvetlerine, pazula-
rinm iriligine ve sertliine aldanmamala-
rint bu adamlarin bu 06lcistiz mUumaresele-
rinin kendilerini vaktinden evel ihtiyarlat-
tigini, usulti dairesinde yapilan vicut ek-
zersizlerinden adalelerden evel cimlei asa-
biyenin istifade ettigini, bu sayede insanin
cevik, canh ve dayamkli oldugunu uzun
uzun izah ederdim.

isvecg’e gitmeden evel adalelerimi ve bil-
hassa muhiti kirk santimetreyi bulan pazu-
larimi birer hikimdar zannediyordum, o-
radan avdette onlarin dimagdan sadir olan
emirleri yapmaga mecbur birer esir olduk-
larim 6grendim.

Derler ki insanlar ihtiyarladikgca kam-
burlasirlar. Bence bu davanin aksi de sa-
hihtir. Kamburlar cabuk ihtiyarlar. ingil-
tere’nin sporcu tabiplerinden doktor (Ed-
gar Cyriax) jimnastigin hifzissihhada tat-
biki! serlevhali makalesinde sunlari yazi-
yor:

"Hifzissthhamn gayesi sagligin idamesi-
dir. Bu emniyenin husult icin terbiyevi
jimnastikler en guzel bir yardimcidir. Cin-
ki jimnastik bir taraftan vicudun maf-
sal ve adalelerini islek ve canli bir hale
koyarken, o6bur taraftan dahilt uzuvlari en
az ceht sarfederek vazifelerini kolaylikla
ifaya alistirir. Hakiki bir adale kuveti bu
gayeyi g6z 6nunde tutarak calismakla elde
edilir. Dahili uzuvlarin makul bir sekilde
inkisafini dikkate almiyan ve yalniz adale-
leri irilestirip sertlestiren herhangi bir jim-
nastik sistemi anatomi ve fizyoloji donele-
rine mugayir oldugundan gayrifenni sayi-
hr.

Vicudun dogru, dik sirtin diizgiin olma-
sini temin eden isve¢ jimnastikleri hakkin-
da yapilan buyuk arastirmalar bu fenni ha-
reketlerin vicudu terbiye etmesi birgok
hastaliklara karsi vikaye edici bir tesiri ol-
dugu anlasiimistir. Surasi muhakkaktir ki
ekseri marazlarin mensei kismen veya bu-
tin kemiklerin iyi ve normal tesekkul et-
memesinden ileri geliyor. Belkemiginin bo-
yunda, sirtta, belde 6éne veya yana carpik-
hiklari dahili uzuvlarda bir takim tesev-
vusler meydana getirir.

Bundan tam yiiz yirmi bes sene evel is-
vec'in jimnastik babasi  (Ling) kurdugu
jimnastiklerde vicudun dik ve duzgun ol-
masini esas ittihaz etmis ve bu dusunce bu-
tiin iskandinavya’da hakim olmustur. iti-
raf etmeliyiz ki biz ingilizler bu vicudun
duzglnlagune onlar kadar ihtimam etmi-
yoruz. Mektep caginda iken vicudun gu-
zellesmesine, atik ve cevik olmasina az ¢ok
itina eden gencler tahsili bitirip hayata ka-
ristiktan sonra ve yas ilerledikge artik dik
durmayi, dik yuruameyi ihmal ediyorlar.
Onun i¢indir ki yash ingilizlerin ekserisinin
omuzlari éne cevrilmis ve sirtlari mudev-
verdir. Ben suna kanaat getirdim ki vicu-
dun dogru, dik, dizgin bit vaziyetini temin
ve idame etmek sayesinde birgok hastalik-
lara karsi insan muafiyet kazanir.”

Genglere benim de biricik tavsiyem su-
dur: diklesiniz, kambur olmayiniz!
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