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Jak kobiety w latach miedzywojennych dbaty o forme? Wbrew pozorom, fitness to nie wymyst naszych
czasow. Juz w miedzywojniu pojawity sie ,,systemy gimnastyczne” skierowane do naszych prababek.

Jak osiagnad petne biodra, czyli fithess w latach miedzywojennych

15 minut dziennie dla pieknych ud

Trening sitowy w latach 20. uwazano za Swietng droge do réwnomiernie zbudowanej, dobrze
wyrzezbionej i atrakcyjnej sylwetki. Jednym z ojcéw kobiecego fitnessu w tym okresie byt J.P.
Muller, autor popularnego podrecznika wprowadzajgcego do krétkich, 15-minutowych ¢wiczenh
gimnastycznych dla kobiet.

Przekonywano, ze trening kobiecy rézni sie od meskiego, a ¢wiczenia fizyczne specjalnie
dobrane dla pftci pieknej sg konieczne dla zachowania zdrowia, kondycji i ogélnej sprawnosci, a
takze... przyczyniaja sie do tatwiejszych porodéw. Oczywiscie, zaréwno 100 lat temu, jak i teraz
motywacjg dla kobiet byty nie tylko wzgledy zdrowotne, ale i wizualne: damy Mtodej Polski
chciaty mie¢ zgrabne, ale petne uda i waska talie. Kobieta w latach 20. nie miata czasu na
skomplikowane zabiegi kosmetyczne i dtuga gimnastyke: praca, zajmowanie sie domem i
odbudowa ojczyzny byty wazniejsze, niz pieczotowite i pracochtonne dbanie o siebie. 15 minut
codziennych ¢wiczen fizycznych to byto akurat tyle czasu, ile przecietna, chcgca zachowad
powab dama lat miedzywojennych, mogta na nie przeznaczyc.

Przysiady , prostuja krzywe nogi i wypetniaja uda”

Jakie ¢wiczenia znajdowaty sie na liScie wysportowanej kobiety lat 20.? Czy bardzo réznity sie od
¢wiczen, ktore lansujg dzis celebrytki? O dziwo, wiekszos¢ z nich réwnie dobrze mogtaby
znalez¢ sie we wspodtczesnych podrecznikach do fitnessu.

Zajrzyjmy do wspomnianego juz systemu ¢wiczen dla kobiet Mullera. Krélujg tam przysiady,
szybkie sktony tutowia w bok, unoszenie ndg i wykroki.... potgczone z nacieraniem ud. Te, i
podobne ¢wiczenia byty najpopularniejsze w dwczesnej kobiecej gimnastyce. Jak widac,
ulubionym ¢wiczeniem kobiet juz wtedy byty gtebokie przysiady, ktére miaty , prostowac krzywe
nogi i wypetnia¢ uda”. Dodatkowe nacieranie, zalecane po ¢wiczeniach, to tak naprawde
odpowiednik naszego masazu skéry, potgczonego z peelingiem.

Cwiczenia miesniowe , daja kraglejsza figure niz tuczenie”
Juz w latach 20. wiedziano, ze ¢wiczenia sitowe, ktére zwano wéwczas ,miesSniowymi”, nie

spowodujg, iz dama osiggnie sylwetke Schwarzeneggera. Zdawano sobie sprawe, ze
»~harmonijne, klasyczne formy mogg istnie¢ tylko wtedy, gdy miesnie sg odpowiednio
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rozwiniete, a to bynajmniej nie nasuwa obawy, aby miesnie kobiety staty sie twarde, suche i
zbyt wydatne, gdyz bedg zawsze posiadaty dostateczng warstwe ttuszczu. (...) z drugiej strony
¢wiczenia usung zbyteczng warstwe ttuszczu, ktéra jest zmorg pah w Srednim wieku”.

Oprocz tego zalecano aktywnos¢ fizyczng na Swiezym powietrzu. Gimnastyka w parku czy w
ogrodzie miata skutkowac swiezg cerg i wiekszg radoscig zycia, z czym trudno sie nie zgodzi¢, a
takze... dobrze rozwinietym biustem.

Moze nastepna wizyte na sitowni zamienicie na gimnastyke w stylu retro?
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