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OZET

Yapmis oldugumuz bu ¢alismada; Osmanli Devleti’ndeki sporun geleneksel halden
modern hale gegcisini, geleneksel sporlarin durumunu, Osmanli toplumuna yeni
girmeye baslamis olan modern spor faaliyetlerini, spor oyunlarini ve bu alanda yapilan

cevirileri ortaya koyduktan sonra evde aletsiz jimnastik iizerine yazilmig 6nemli bir

calisma olan ve Tanzimat Donemi’nin ilk bilimsel spor eseri ¢evirisi “Riyazat-1

Bedeniyye-i Tibbiyye”yi incelemis bulunmaktayiz. Bu incelemeyi yaparken eserin
yazarint ve miitercimini tanittiktan sonra eserin genel Ozelliklerini, Onemini,
transkripsiyonlu metnini, modern Tiirk¢eye cevirisini, spor terminolojisini, ciimle
yapis1 incelemesini ve sozliiglinii ortaya koymus bulunmaktayiz. Modern spor egitimi

izerine resimli ve agiklamali bir eser olan “Riyazat-1 Bedeniyye-i Tibbiyye”yi bilimsel

bir incelemeye tabi tuttuk.

Anahtar Kelimeler: Mustafa Hami, Schreber, Riyazat-1 Bedeniyye-i Tibbiyye,

Osmanli Devleti’nde geleneksel spor, Tanzimat Donemi’nde spor, Tiirk spor tarihi,

spor terminolojisi.



ABSTRACT

This thesis, which focuses on making the transition from traditional to modern of sport
in Ottoman Empire, deals with the modern sport activities which were new in Ottoman
Empire, sports game and translations in this field. In this thesis it is aimed to show
Medical Indoor Gymnastics: or a System of Hygienic Exercises, which is an important
study written about gymnastics without apparatus at home and first scientific sport
translation in Tanzimat reform era. The purpose of this study is to show the interpret
and translator of this work and general features, importance, the text with transcription,
translation to modern Turkish, terminology of sport, studiying of sentence structure
and lexion. As a result of the study, we’ll be seen Medical Indoor Gymnastics: or a
System of Hygienic Exercises which is the work with illustrated and expositional

stylistically written about education of modern sport.

Key Words: Mustafa Hami, Schreber, Medical indoor Gymnastics: or a System of

Hygienic Exercises, tradional sport in Ottaman Empire, modern sport in Tanzimat era,

terminology of sport.



ONSOZ

Bu ¢aligmamiz; Tanzimat Donemi modern spor ve spor terminolojisi baglaminda

ele aldigimiz “Riyazat-1 Bedeniyye-i Tibbiyye” adli eserin incelenmesini,

transkripsiyonlu metnini, modern Tiirk¢eye ¢evirisini, eserden hareketle yapilan spor
terminolojisini, sozIliiglinii ve eserin 6nemini icermektedir. Riydzat-1 Bedeniyye-i
Tibbiyye’yi inceleme sebebimiz Osmanli Devleti'ne Tanzimat ile beraber giren

modern spor iizerine yapilan ilk ceviri eser olmasi ve bu konuda ayrintili, gorsel ve

terimsel bilgiler igermesidir.

Oncelikle galismamizin giris kisminda Osmanli Devleti’nin kendini gii¢lendirmek
amaciyla Tanzimat Fermani’ni ilan etmesi ve bu ilanin etkisiyle beraber gerceklesen
yeniliklerden biri olan modern sporun gelisiminden, yeni olusan modern spor
kurumlarindan, Osmanli Devleti’ne yeni giren modern sporun yaninda devam eden

geleneksel sporlardan ve geleneksel spor kurumlarindan bahsettikten sonra modern

spor baglaminda inceledigimiz Riyazat-1 Bedeniyye-i Tibbiyye, yazari ve miitercimi

hakkinda bilgiler verdik.

Calismamizda metnin transkripsiyonu ve modern Tiirkgeye ¢evirisi yer almaktadir.

Eseri modern Tiirkgeye ¢evirirken eserin orijinal hali olan “Systéme de Gymnastique
de Chambre Medicale et Hygienique” ile karsilagtirma yaparak orijinal metinden

yararlandik.

Eserin incelemesini, donemin climle yapisini yansitan ornekleri metindeki sayfa
numaralariyla beraber vererek yaptik. Ayrica modern spor terimlerini liste halinde

sunduk.

Sozlik kisminda metni anlamaya yardimci olacak sekilde ¢ogunlukla Arapca ve
Fars¢a olan organ, hastalik ve hareket kelimelerinin karsiliklarinit vererek sozliigii
derledik. Sozliik kismindan sonra sonug ve bibliyografyaya yer vererek calismamizi

tamamladik.



Tez ¢alismamizda beni aydinlatan, sabirla calismama destek veren, bilgisini benden
esirgemeyen, c¢aligsmalarini benimle paylasan, bana her zaman hosgoriiyle yaklasan,
caligmam konusunda beni azimlendiren ¢cok degerli hocam Prof. Dr. Fikret TURAN’a

tesekkiirlerimi sunmaktan mutluluk duyuyorum.

Tez caligmas1 boyunca manevi desteklerini her zaman hissettigim aileme, tezime
bilimsel bakimdan yardime1 olan ¢alisma arkadaslarimdan Senem GOKTAS’a, Mine
Kiibra BAYSAL’a, Cagla ANILMIS a ve Tugba OZYILMAZ’a desteklerinden dolay1

tesekkiir ederim.
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GIRIS
Osmanli Devleti, 19. yilizyilda gelisen diinyaya ayak uydurmak i¢in kurumlarimni

1slah etmeye baslamistir. Bu amacgla 8 Kasim 1839’da Tanzimat Fermani ilan

edilmistir. Tanzimat Fermani, Osmanli Devleti’nde siyasi, askeri, egitim ve edebiyat

gibi pek ¢ok 6nemli alanda degisikliklerin olmasini dogurmustur. Bu durum kendini

beden egitimi ve sporda da gostermistir.

Osmanli Devleti’nde insanlar her zaman sporla i¢ ice olmustur. Padisah ve devlet
adamlar1 spora ve sporculara énem vermistir. Bu donemde okguluk, cirit, giires,
avcilik, kilig, matrak, zorbazlik, labut atma, tiifenk aticilifi, giirz kaldirma gibi
geleneksel sporlar vardi. Tanzimat ile gelen modern yeni sporlarla beraber geleneksel
olan bu sporlar beraber yasamaktaydi. Osmanli Devleti’ndeki geleneksel sporlar daha

¢ok ‘talim’ seklinde goriilmekteydi.! Giiclii asker yetistirme amacina dayanirdi. Yani

yar1 askerd yar1 sivil bir yapiya sahipti.> Osmanli Devleti son dénemlerinde kendini
zayiflamaktan kurtarmak ve ordusunu giliclendirmek i¢in Bati’y1 askeri alanda 6rnek
almaya caligmistir. Bu nedenle Batililagsma ve modern anlamda spor bize asker? okullar
aracilifiyla girmistir. Tanzimat ile birlikte riistiyeler, idadiler, sultaniler agilmaya

baslandi. Bu okullarin miifredat programlarina 1869 Maarif-i Umumiye kararnamesi
ile jimnastik dersi (beden egitimi) konulmustur, 1870 yilinda da sivil okullara

jimnastik dersinin konuldugu gériilmektedir.

Bu donemde beden egitimi, “terbiye-i bedeniye ve cimnastik™* ya da “riyazat-i

bedeniyye™ olarak adlandirilmaktaydi. Tabii bunda ilk beden egitimi hocalarinin

! Veli Onur Celik, Nefise Bulgu, “Ge¢ Osmanli Déneminde Batililasma Ekseninde Beden Egitimi ve
Spor”, Selcuk Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi, No:24, 2010, s.140.

2 A. Atalay, “Osmanl ve Geng Tiirkiye Cumhuriyeti Déneminde Sporda Batililasma Hareketleri”,
Spor Yonetimi ve Bilgi Teknolojileri Dergisi, C. I, No:2, 2007, s.32.

3 A. Atalay, “Osmanli ve Geng Tiirkiye Cumhuriyeti Déneminde Sporda Batililagsma Hareketleri”,
Spor Yonetimi ve Bilgi Teknolojileri Dergisi, C. I, No:2, 2007, s.30.

* Ayhan Dever, Ahmet Islam, “ Osmanli imparatorlugu’nun Son Dénemlerinde ve Tiirkiye
Cumbhuriyeti’nin {1k Y1llarinda Okullardaki Beden Egitimi Derslerine Sistematik Bir Bakis”,
Interntional Journal of Social Science,

Vol. X X X II, Winter III 2015, s.160.

3> Veli Onur Celik, Nefise Bulgu, “Ge¢ Osmanl Déneminde Batililasma Ekseninde Beden Egitimi ve
Spor”, Sel¢uk Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi, No:24, 2010, s.139.



jimnastik kokenli sporcular olmasinin etkisi vardir. Askeri okullarda ve modern sporun

Osmanli Devleti’nde yer etmesinde biiyiik katkis1 olan Mekteb-i Sultani’de ilk beden

egitimi hocalar1 Avrupaliydi. Bu nedenle daha ¢ok Fransiz spor usulii benimsenmisti.
Beden egitimin okullarda daha programli yapilabilmesi i¢in Sultan Abdiilaziz

zamaninda beden egitimiyle alakali eserlerin ¢evrilmesi emredilmistir. Bu baglamda

askeri miitercim olan Mustafa Himi Pasa’dan “Fransiz Jimnastik Talimnamesi’nin

cevrilmesi istenmistir.’® Daha sonra pek ¢ok isim modern sporlara dair eserler
yazmistir. Aslinda doneme bakacak olursak Osmanli Devleti’ne modern spor; yabanci

hocalar, spor iizerine ¢evrilen ve yazilan kitaplar ile girmistir.

Yapmis oldugumuz bu ¢alismada Osmanli Devleti’ndeki sporun, geleneksel halden
modern hale gecisini, geleneksel sporlarin durumunu, yeni girmis olan modern spor
faaliyetleri ve spor oyunlarini ve yapilan ¢evirileri kisaca ortaya koyduktan sonra evde

aletsiz jimnastik lizerine yazilmis 6nemli bir ¢alisma olan ve Tanzimat Donemi ilk

bilimsel spor eseri g¢evirisi olan “Riyadzat-1 Bedeniyye-i Tibbiyye’yi incelemeyi

amagladik. Bu incelemeyi yaparken eserin yazarii ve miitercimini tanittiktan sonra
eserin genel Ozelliklerini, 6nemini, transkripsiyonlu metnini, modern Tiirk¢eye
cevirisini, ciimle yapist incelemesini ve sozliigiinii ortaya koyduk. Modern spor

egitimi lizerine resimli ve agiklamali bir eser olan “Riyazat-1 Bedeniyye-i Tibbiyye”yi

bi¢imsel olarak inceledik.

1.0SMANLI DEVLETI’NDE GELENEKSEL SPORLAR

Osmanli Devleti’nde spor, askeri agidan gii¢ arttirmaya dayali, savasmaya yonelik

bir idman olarak algilanmistir. Bu nedenle egitim kurumlarinda spor, dersten ziyade

¢ Fikret Soyer, “Osmanli Devletinde(1839-1908 Tanzimat Dénemi) Beden Egitimi ve Spor Alanindaki
Kurumsal Yapilanmalar ve Okul Programlarindaki Yeri Konusunda Bir inceleme”, Gazi Egitim
Fakiiltesi Dergisi, C. X X IV, No:1, 2004, s.219.



“talim” seklinde goriilmekteydi. Talim seklinde yapilan sporun yer aldigi egitim

kurumlar1 saray, askeri kurumlar ve halka yonelik olan tekkelerdir.’

Osmanli sarayinda onemli bir e8itim kurumu olan Enderun Mektebi, 2.Murad
zamaninda olusturulmustur. Burada devsirme c¢ocuklar egitilerek sarayda cesitli
gorevlere getirilirdi. Enderun Mektebi’'nde medrese dersleri verilirdi. Ancak
2.Mahmut zamaninda spor egitiminin dnem kazandig1 goriilmektedir. Spor alaninda
egitimli hocalar getirilmis ve geleneksel binicilik, ok¢uluk, cirit gibi talime dayali spor

dersleri verilmistir.®

Osmanli Devleti’nde tasavvufun ve halka yonelik egitimin merkezi tekkelerdi. Bu
tekkelerden bazilar1 spor tekkesi yani giires tekkesi olarak hizmet vermekteydi. Hatta
fethedilen yerlere tekkeler acarak gencleri giiclii birer sporcu olarak yetistirmeye

caligmalar1 tekkelerin o donemki konumunu da gostermektedir. Pehlivan Mamur

Tekkesi, Hoca Ciizza Pehlivan Tekkesi bu tekkelere 6rnek verilebilir. Spor tekkeleri

bu donemde spora ve sporcuya biiyilk destek olmustur. Giiresin yami sira diger
geleneksel sporlar da spor tekkelerinde yer aldigindan geleneksel sporlarin devamini
saglamistir. Ki bazilarimin kullanim alaninin genis olmasi da pek ¢ok ihtiyacin
karsilanmasini saglamaktaydi. Toplant1 salonu, miisabaka alani, kiitliphanesi, miizesi,
kasr1 olan tekkeler oldugu bilinmektedir. Tekkeler sporcuya destek olan Onemli
kurumlardandir. Ancak niifusu az olan yerlerde tekke kurulamazdi. Bu durumlarda
sporcuya halk destek olurdu. Ya da vakif seklinde olusturulan tekkeler vardi. Orhan
Bey’in esi Niliifer Hanim -su an Giiresciler Tekkesi olarak bilinen- sporcularin

kullanmasi igin bir vakif yaptirmustr.’

Osmanlida spor egitimi veren askeri kurumlar Cambazhaneler ve Acemioglanlar
mektepleridir. Acemioglanlar Mektebi devsirme ¢ocuklari yetistirmekteydi. Asker?

talim seklinde spor dersleri vardi. Bu mektepteki c¢ocuklar basarilarima gore ya

7 Fikret Soyer, “Osmanli Devletinde(1839-1908 Tanzimat Dénemi) Beden Egitimi ve Spor Alanindaki
Kurumsal Yapilanmalar ve Okul Programlarindaki Yeri Konusunda Bir inceleme”, Gazi Egitim
Fakiiltesi Dergisi, C. X X IV, No:1, 2004, s.211.

8 Nalan Bilge, Tiirkiye’de Beden Egitimi (")gretmeninin Yetistirilmesi, Ankara, Kiiltiir Bakanligi,
1989, s.15.

° Bilge, a.g.e., s.17-19.



enderuna ya da yenigeri ocagina yollanirdi. Galatasaray, Ibrahim Pasa Saray1, Edirne
Saray1 bu okullardandir. Canbazhanelerde sarayin canbaz ve hokkabazlar1 egitilirdi.
Ozel giinlerde sarayda gdsteri yaptiklar igin askeri talim seklindeki sporun yami sira

okuma yazma dersleri de canbazhanedeki dgrencilere verilmistir. '

Osmanli Devleti’ndeki geleneksel sporlar hakkinda kisaca bilgi vermek yerinde
olacaktir. Ancak sunu da belirtmek gerekir ki Tanzimat ile beraber sporda da
gerceklesen modernlesme geleneksel sporlart olumsuz etkilemistir. Ciinkii Batililasma
stirecinde sporu, beden egitim haline getirirken geleneksel sporlardan kopulmustur. Ki

giinlimiizde de pek az1 kendini gostermektedir.
1.1.GURES

Osmanli Devleti’nde, geleneksel sporlardan biri olan giires oldukca dnemli bir yere
sahip olmustur; giirese ve giires¢iye sahip c¢ikilmistir. Bu donemde 6zellikle giires
tekkeleri dikkat ¢ekicidir. Sporcularin yetismesi ve miisabakalar i¢in bu tekkeler onem
tasimaktadir. Ancak 2.Mahmut’un yenigeri ocaklar1 ve bagl olduklar1 Bektasi
Tekkeleriyle beraber pehlivan tekkelerini de kaldirdigi belirtilmektedir.!! Giires
sporundan giiniimiize kalan sey Tarihl Kirkpinar Giiresleri’dir. Kirkpinar Giiresleri,
Osmanli Dénemi’nde tekkeler arasi bir yarisma niteligindeydi. Onemli 6zelligi ise

agalik sistemini olusturmasidir. Aga; Kirkpmar Giiresleri’'nde pehlivanlar1 ve

konuklar1 ayarlayan, yemek veren, ddiilleri dagitan, giivenligi saglayan kisidir.'?
1.2.AVCILIK

Avcilik, Osmanli padisahlarinin ilgilendigi ve koruma altina aldigi sporlardan
biridir. Savas i¢in 6n hazirlik gibi diisiiniilen talim sporlarindan biri diyebiliriz aveilik

icin. Av sirasinda halkla goriisiiliip bilgiler de alinmaktaydi. Avciligin 6nemi erkek

10 Bilge, a.g.e., s.16-17.

' Mert Kerem Zelyurt, “Tiirk Modernlesmesinde Spor: Tanzimat’tan Erken Cumbhuriyet’e”,
International Periodical For The Languages, Literature and History of Turkish or Turkic, Vol.
VII,2013, s.1467.

12 Fikret Soyer, “Osmanli Devletinde(1839-1908 Tanzimat Dénemi) Beden Egitimi ve Spor
Alanindaki Kurumsal Yapilanmalar ve Okul Programlarindaki Yeri Konusunda Bir inceleme”, Gazi
Egitim Fakiiltesi Dergisi, C. X X IV, No:1, 2004, s.214.



cocuklarma aver kuslarinin adinin verilmesinden de anlasilabilir: Alakus, Tugrul,

Cagn, Akkus. ..
1.3.0KCULUK

Islami degeri de olan okguluk, Hz. Muhammed’in ¢ok iyi bir ok¢u oldugu bilinir,
Osmanli Devleti’nde 6nemli sporlardandir. Fatih’in Okmeydani’nda kurdurmus
oldugu Okgular Tekkesi Osmanli Devleti’'nden gliniimiize kalan spor

alanlarmdandir.'
1.4.CIRIT

Osmanli sarayinda yapilan bir diger spor da cirittir. Atli ya da yaya olarak oynanirdi.
Atli spor daha cok tercih edilmistir. Osmanli sehirlerinin hepsinde cirit alani

bulunurdu. Ozellikle atl cirit yabanci elgilere sunulan sporlardan biri olmustur.'®
1.5.CUNDILIK

Osmanli Devleti’nde iyi binicilere “ciindi” denilmekteydi. Ciindibasi tarafindan
yetistirilen clindilere 6nce “baba tas1” denilen tastan at sekli tizerinde ata binme ve atin
tizerinde oturma dersleri verilir. Daha sonra gercek at lizerinde talim goriirler. Yetisen

ciindiler at iizerinde ok atmay1 6grenir. Padisahin istegi {izerine gosteriler yaparlardi.'®
1.6.t MATRAK

Bir kili¢ sporu olan matrak, 16. Yiizyilda Matrak¢1 Nasuh’un savunma egitimi olarak
gelistirdigi bir oyundur. Yenigeri askerlerinin diizenini saglamak i¢in uygulanirdi. Bu
nedenle padigahlarin ilgi gosterdigi oyunlardan biri olmustur. Ayrica bu oyun Osmanl
Devleti’ndeki hosgoriiyli de gostermektedir. Oyuna baslamadan Once oyuncular
birbirine selam verir, tesekkiir eder, oyun sonunda da 6ziir dilerdi. Matrakbazlar ayni

yas ve kiloda olmak zorundaydi. Sag elde matrak, sol elde yastik kalkan, kafada migfer

13 Tuncer Kurt, ‘v.d.’, Tiirk Spor Tarihi, Ed. Adem Han, Ankara, Devlet Kitaplari, 2015, s.55.
4 Tuncer Kurt, ‘v.d.’, Tiirk Spor Tarihi, Ed. Adem Han, Ankara, Devlet Kitaplari, 2015, s.56.
15 Tuncer Kurt, ‘v.d.”, Tiirk Spor Tarihi, Ed. Adem Han, Ankara, Devlet Kitaplar1, 2015, s.59.
16 Tuncer Kurt, ‘v.d.”, Tiirk Spor Tarihi, Ed. Adem Han, Ankara, Devlet Kitaplar1, 2015, s.58.



bulunurdu. Oyunda amag rakibin kafasina dokunmaktir. Hakemler oyun i¢inde vurus

sayisina gore puanlari yiiksek sesle bildirirdi.!”
1.7.ZORBAZLIK

Osmanli Devleti’ndeki agirlik kaldirma sporudur. Bugiin hala iran’da “Zorhane”

adiyla da yasadig1 bilinmektedir.'®
1.8.GURZ KALDIRMA

Osmanli Devleti’nde giirz, savaslarda ve idmanlarda kullanilan {izerinde bogumlar
bulunan, bir ucu diger ucundan kalin bir savas aletidir. Digmanin zirhin1 parcalamak

amactyla kullanilir. Yenigerilerin egitimlerinde giirzle agirlik kaldirma da vardi."
1.9.LABUT ATMA

Labut, tiifek olmadan once avcilarin yanlarinda tasidiklar: bir savas aletidir. Cirite
benzer nitelikler tasisa da labut daha kisa ve kalindir. Labut atma yariglarinda iki

agacin tepesine ip gerilirdi ve labut ipin {izerinden gegirilmeye ¢aligilird:.?
1.10.TUFENK ATICILIGI

Osmanli Devleti’nde tiifenk atis1 yapan kisilere “silahendaz” denilmekteydi.
Tiifenk aticiligi egitimi i¢in kurulan yerlerde barut, tiifenk gibi malzemeler {icretsiz

karsilanmaktaydi. Tiifenklerden ok meydanlarinda ve avcilikta da yararlanilmistir.?!
1.11.TOMAK OYUNU

Sarayda padisahlarca sevilen ve Yeniceri Ocagi’nin egitim programinda yer alan
tomak oyunu, kamgi seklinde bir sapa baglanan kar kecesinden yapilan tomak topuyla
oynanirdi. Oyunculara “tomake1”, usta oyunculara “tomakgibasi” denilirdi. Oyun, alti

kisiden olusun iki grupla oynanirdi ve amag rakibin sirtina vurmaktir. Sirt disinda

17 Sevil Kuzu, “Yenigerilerin Cenk Oyunu: Matrak”, (Cevrimigi) http//www.moraldunyasi.com/1591-
12-0, 2 Subat 2016.

18 Efkan Caliskan, “Tiirk Yumruk Sanati ve Tiirk Tekme Sanati1 (Must zen ve Leked Kup)”,
(Cevrimigi) http//www.matrak.gen.tr/turk-ata-sporu-matrak/cenk-oyunu, 2 Subat 2016.

19 Tuncer Kurt, ‘v.d.’, Tiirk Spor Tarihi, Ed. Adem Han, Ankara, Devlet Kitaplari, 2015, s.61.

20 Tuncer Kurt, ‘v.d.’, Tiirk Spor Tarihi, Ed. Adem Han, Ankara, Devlet Kitaplar1, 2015, s.61.

2! Tuncer Kurt, ‘v.d.’, Tiirk Spor Tarihi, Ed. Adem Han, Ankara, Devlet Kitaplar1, 2015, s.61.



baska yere vurulmazdi. Savunma amaciyla kollar kullanilirdi. Hizlilik ve ¢eviklik

kazandirmaya yonelik bir spordur.?
1.12.TOP OYUNU

“Alay topu oyunu” olarak da bilinen top oyunu elle oynanirdi. Bu oyunda kar
kegesinden yapilmis bir top kullamlirdi. iki ¢izgi {izerinde duran, “alay” ad1 verilen,
50-100 kisiden olusan iki grup topu birbirlerine atarlar ve gelen toplari tutmaya

calisirlardi. Toplar1 tutamayip diisiiren takim yenilirdi.?
1.13.YAYA KOSUSU

Diigiinlerde, padisah ve elgilere sunulan ziyafetlerde yapilan kosu yarislaridir. Bir
losu mesafesi belirlenirdi ve herkes istedigi kiyafetle katilabilirdi yarisa. Birinci gelene

2

odiil verilirdi. Ayrica “peyk” ya da “satir” adi verilen kosucu haberciler de
bulunmaktaydi. Kendilerine 6zgli kiyafetleri ve dizlerinin altina taktiklar1 zilleri

vardir. Bir elinde balta bir elinde de enerji vermesi amaciyla giil suyu bulunurdu.?*

2.0SMANLI DEVLETI’NDE TANZIMAT IiLE BIRLIKTE
MODERNLESEN SPOR

Osmanli Devleti son yillarinda kendini kurtarmak i¢in Bati’y1 6rnek almaya
caligmistir. Bunu bir sonucu olarak da Abdiilmecit Donemi’nde 3 Kasim 1839°da

Tanzimat Fermani ilan edilmistir. Tanzimat Fermant ile birlikte Osmanli Devleti’nde

oncelikle askeri alanda daha sonra kiiltiirel, ekonomik, siyasal ve egitim gibi pek ¢ok
alanda yeni yapilanmalar kendini gostermistir.
Tanzimat Fermani’nin egitime etkisine bakacak olursak bu donemde yeni egitim

kurumlarma ihtiyacin fark edilip sivili okullarin, 6gretmen okullarinin, riistiyelerin,

ilkokullarin, kizlar i¢in ortaokullar1 agildigini belirtebiliriz. Bunun yani1 sira okullarin

22 Tuncer Kurt, ‘v.d.’, Tiirk Spor Tarihi, Ed. Adem Han, Ankara, Devlet Kitaplari, 2015, s.62.
23 Tuncer Kurt, ‘v.d.’, Tiirk Spor Tarihi, Ed. Adem Han, Ankara, Devlet Kitaplar1, 2015, s.62.
24 Tuncer Kurt, ‘v.d.’, Tiirk Spor Tarihi, Ed. Adem Han, Ankara, Devlet Kitaplar1, 2015, s.63.



ders programlarina beden egitiminin de girdigini gérmekteyiz. Yani modern sporun

Osmanli Devleti’ne girisi Tanzimat Ferman ile énce okullarda olmustur.?®

Modern anlamda beden egitimi, Osmanli Devleti’nde ilk olarak askeri okullarda
uygulanmistir. Burada sunu da belirtmek gerekir ki bu donemde beden egitimi daha
cok jimnastik olarak algilanmaktaydi. Okullarin ders programlarinda da “terbiye-i
bedeniye, cimnastik, beden terbiyesi, riyazat-i bedeniye” olarak gec¢mistir. Beden
egitiminin jimnastik olarak algilanmasinin sebebi okullarda bulunan hocalarin yurt

disindan gelmis olmasi ve bu hocalarin jimnastik kékenli olmasidir.?®

Jimnastik dersi konulan okullara bakacak olursak siralamada oOncelik askeri

okullarindir. 1862 yilindan itibaren askeri okullara meg¢ ve eskrim dersleri

konulmustur. ilk kez 1863 yilinda Osmanli ordusuna subay yetistiren okul olan,
Fransizca egitim veren Mekteb-1 Harbiye’nin ders programina Batili jimnastik olarak
“Riyazat-i Bedeniye” eklenmistir. Mekteb-1 Harbiye’de derslerden sonra M. Martin
adli hocayla spor calismalar1 yapilmis ve nitelikli subay yetistirmek hedeflenmisti.?’

Yine 1863 yilinda Askeri Idadilere de jimnastik; 1864 yilinda Harbiye Okulu’na
jimnastik, meg, eskrim dersleri konulmustur.?8

Biitiin bu bahsedilen askeri okullardan ziyade Batili anlamda sporun en etkin oldugu,
sporda Batililasmanin basladigi okul Mekteb-1 Sultani yani Galatasaray Lisesi’dir.

Fransiz liseleriyle ayni programa sahip olan Mekteb-i Sultani’de 1 Eyliil 1868’den

itibaren ders programinda jimnastik dersi yer almistir. Fransa’dan bu alanda yetigmis

hocalar getirilmis ve sabahlari ikiger saat olmak iizere jimnastik dersi yapilmistir. Bu

2 Veli Onur Celik, Nefise Bulgu, “Ge¢ Osmanli Déneminde Batililasma Ekseninde Beden Egitimi ve
Spor”, Selcuk Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi, No:24, 2010, s.140.

26 Ayhan Dever, Ahmet Islam, “ Osmanli Imparatorlugu’nun Son Dénemlerinde ve Tiirkiye
Cumbhuriyeti’nin {1k Y1llarinda Okullardaki Beden Egitimi Derslerine Sistematik Bir Bakis”,
Interntional Journal of Social Science,

Vol. X X X II, Winter III 2015, s.160-162.

27 Veli Onur Celik, Nefise Bulgu, “Geg Osmanli Déneminde Batililasma Ekseninde Beden Egitimi ve
Spor”, Selcuk Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi, No:24, 2010, s.141.

28 Ayhan Dever, Ahmet Islam, “ Osmanli imparatorlugu’nun Son Dénemlerinde ve Tiirkiye
Cumbhuriyeti’nin Ilk Yillarinda Okullardaki Beden Egitimi Derslerine Sistematik Bir Bakis”,
Interntional Journal of Social Science,

Vol. X X X II, Winter I1I 2015, s.161.



okul, Batili anlamda sporu Osmanli Devleti’ne yurt disindan getirilen hocalarla adapte
etmistir. Galatasaray Lisesi’nin ilk beden egitimi hocast Curel’dir. Curel, Fransa’dan
jimnastik aletleri de getirmistir ve genglere jimnastigi sevdirmeye c¢alismistir.?’
Curel’in yaptirmis oldugu jimnastik derslerine katilim baslarda az olmustur, tepki
verenler de olmustur. Bu nedenle Curel, beden egitimin sevdirmek i¢in ilk defa “idman
Bayram1” diizenleyerek genglere Kagithane’de spor etkinlikleri yaptirmistir.
Curel’den sonra Monsieur Moiroux, Monsieur Martinetti, Stangalli gibi pek ¢ok hoca
gorev almistir. Moiroux spor alaninda daha ¢ok ylizme ve kiirek dallarinda egitim
vermistir. Stangalli, ilk Tiirk beden egitimi hocas1 olan Faik Ustiinidman’in hocasi

olmas1 noktasinda ve jimnastik adina ¢aligmalariyla dnemli bir isimdir.*°

Yukarida adi1 gegen yabanci hocalarin Galatasaray Lisesi’nde jimnastik adina
verdigi cabalarinin yani sira bu dénemde modern spor kurumlarindan biri olan
cimnastikhaneleri agmalar1 noktasinda da dnemleri vardir. Okul disinda jimnastik i¢in
acilan cimnastikhanelerden biri 1880 yilinda Stangalli’nin Beyoglu’ndaki Hacioglu
Pasaji’nda Maarif Nazir1 Miifit Pasa’nin yardimiyla agtig1 cimnastikhanedir. Bir diger
cimnastikhane de ileride kendisinden bahsedecegimiz Faik Ustiinidman’m 1904’te
Beyoglu’nda agmis oldugu cimnastikhanedir. Bu cimnastikhaneler, okul diginda da

genglere jimnastigi sevdirmek ve gencler arasinda yaymak amacini tasimaktaydi.’!

Modern anlamda jimnastik, Osmanli Devleti’nde halter ¢aligmalariyla birlikte
anilmaktaydi. Bu donemde jimnastik baslarda aletli olarak yapilmaktaydi. Curel’in,
Moiroux’un, Stangalli’nin aletli jimnastik adina yaptiklar1 ¢aligsmalar1; Stangalli’nin
ogrencisi olan Faik Ustiinidman tarafindan bir ekol haline getirilmistir. Faik
Ustiinidman’dan sonra beden egitime biiyiik katkilari olan Selim Sirr1 Tarcan, Harbiye

Nezareti tarafindan isveg’e gonderilmistir. Geri geldiginde aletsiz jimnastik olan isveg

2 Ayhan Dever, Ahmet Islam, “ Osmanli Imparatorlugu’nun Son Dénemlerinde ve Tiirkiye
Cumbhuriyeti’nin {1k Y1llarinda Okullardaki Beden Egitimi Derslerine Sistematik Bir Bakis”,
Interntional Journal of Social Science,

Vol. X X X II, Winter I1I 2015, s.161.

3 Dogan Yildiz, Tiirk Spor Tarihi, istanbul, Eko Matbaas1, 1979, 5.300-301.

31 Fikret Soyer, “Osmanli Devletinde(1839-1908 Tanzimat Dénemi) Beden Egitimi ve Spor
Alanindaki Kurumsal Yapilanmalar ve Okul Programlarindaki Yeri Konusunda Bir inceleme”, Gazi
Egitim Fakiiltesi Dergisi, C. X X IV, No:1, 2004, s.215-216.



jimnastigini de lilkemize getirmistir. Tabii bu farklilik iki ekol arasinda ¢atigmalara

neden olmustur.*?

Osmanl1 Devleti’nde modern beden egitimi daha dogrusu jimnastik daha ¢ok Fransiz
islubuyla gelismekteydi. Ciinkii bu alanda ilk hocalar Fransa’dan getirilmis ve Fransiz
programi uygulanmisti. Su ayrintiy1 da vermek gerekir ki Fransa’da jimnastikte Johan
Amaros teknigi yaygindi.>* Ve bize gelen hocalar, bu hocalardan yetisen Tiirk hocalar
da bu teknigi Osmanli Devleti’nde uygulamislardir. Johan Amaros cimnastigi
hakkinda kisaca bilgi de verelim: basit alistirmalar, yiirliylis ve kosular, atlamalar,
dengeler, agsmalar, giiresme ve didisme, tirmanma, yiizme, tasima, tas, top, cirit atma,

ok ve tiifek atma, eskrim, binicilik temrinleri, milli ve sosyal danslar, korol miizikler.>*

Egitimde 6nemli bir adim 1869°daki Maarif-i Umumiyye Nizamnamesi’dir. Bu

nizamname ile adi1 gecen askeri okullara ve Galatasaray Lisesi’ne ek olarak 1869°da

Riistiyelere-tabii sadece erkek Riistiyelere-1870’te Mekteb-i Tibbiye’ye ve sivil
okullara, 1873’te Dariissafaka’ya, 1877°de Idadiler’e jimnastik dersi konulmustur.

Daha sonra bunlari, 1884°te Bahriye Mektepleri, 1893°te Protestan Okullari’nin Kism-
1Idadileri, 1895°te Dariilmuallimatlar, 1907’ de Miilkiye Mektebi’nin Idadi kismi takip

etmistir. Belirtmek gerekir ki Darligsafaka beden egitimi alaninda ders kitab1 bastiran
ilk okul olmustur. Dariilmuallimatlarin ders programlarinda beden egitiminin yani sira
cocuk oyunlariyla da ilgili dersler yer almaktaydi. Bu da cocuk oyunlarinin gelismesi
ve onlarin 6nemsenmesi konusunda basarili bir adimdir. Artik 1908’de ilan edilen
Mesrutiyet ile beraber jimnastik, okullarin miifredat programlarina girmeye

baslamistir.®

32 Dogan Yildiz, Tiirk Spor Tarihi, istanbul, Eko Matbaasi, 1979, s.328-331.

33 Fikret Soyer, “Osmanli Devletinde(1839-1908 Tanzimat Dénemi) Beden Egitimi ve Spor
Alanindaki Kurumsal Yapilanmalar ve Okul Programlarindaki Yeri Konusunda Bir inceleme”, Gazi
Egitim Fakiiltesi Dergisi, C. X X IV, No:1, 2004, s.221.

34 Mehmet Giiglii, “Avrupa, Amerika Birlesik Devletleri, Cin ve Tiirkiye’de Beden Egitimi ve Sporun
Gelisimi”, Milli Egitim Dergisi, Mart, Nisan, Mayis 2001, (Cevrimici)
dhgm.meb.gov.tr/yayimlar/dergiler, 29 Subat 2016.

35 Ayhan Dever, Ahmet Islam, “ Osmanli imparatorlugu’nun Son Dénemlerinde ve Tiirkiye
Cumbhuriyeti’nin Ilk Yillarinda Okullardaki Beden Egitimi Derslerine Sistematik Bir Bakis”,
Interntional Journal of Social Science,

Vol. X X X II, Winter I1I 2015, s.162.
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Tabii burada jimnastik dersinden bahsederken bu dersi veren beden egitim hocalar

hakkinda da bilgi vermek gerekir. Askeri ve sivil okullarda modern anlamda beden

egitimi dersinin etkin bir hal almasi1 beden egitimi hocasina ihtiya¢ duyurmustur. Bu

donemdeki beden egitimi hocalariin niteliklerini {i¢ grupta toplayabiliriz:

1)Bu alanda tecriibeli olan yurt disindan getirilmis ilk beden egitimi hocalari: Curel,

Moiroux, Martinetti, Stangalli.

2)Yurt disindan gelen hocalardan egitim alan ilk Tiirk beden egitimi hocasi: Faik

Ustiinidman.

3)Yirt disina giderek bu alanda egitim alan ve olimpiyat anlaminda girisimlerde

bulunan beden egitimi hocasi: Selim Sirr1 Tarcan.

Osmanli Devleti’nde okullarin ders programlarina jimnastigin konulmasi Sultan
Abdiilaziz Dénemi’nde olmustur. Kendisi yurt disina yaptigi geziler sonucunda

okullara hem beden egitimi dersi koyulmasini hem de bu alanda kitaplarin ¢cevrilmesini

emretmistir.>” Ki askeri okullara jimnastik dersi konuldugu sirada daha diizenli bir
program olmasi i¢in askeri miitercim Miralay Mustafa Himi Bey, Fransiz Cinmastik

Talimatnamesi’ni aynen, resimleriyle birlikte ¢evirmistir.® Beden egitimi ve diger
sporlarla ilgili pek ¢cok ¢aligma yapilmistir bu donemde. Bunlarla ilgili bilgilere daha

sonra deginecegiz.

Sporun daha dogrusu modern anlamda sporun ilk ayagi okullardir. Ancak okullarin
yam sira bir diger olusum da kuliiplerdir. Ozellikle Abdiilaziz zamanminda
kuliiplesmenin ilk adimlarin1 gormekteyiz. Osmanli Devleti’nde ilk spor kuliibii
Ingiliz Amiral Hobart Pasa’nin 1867’de “The Imperid*® Yachting and Boating Club”

adiyla agtig1 su sporlart kuliiblidiir. Ancak halk tarafindan pek ilgi gérmemistir.

36 Fikret Soyer, “Osmanli Devletinde(1839-1908 Tanzimat Dénemi) Beden Egitimi ve Spor
Alanindaki Kurumsal Yapilanmalar ve Okul Programlarindaki Yeri Konusunda Bir inceleme”, Gazi
Egitim Fakiiltesi Dergisi, C. X X IV, No:1, 2004, s.223.

37 Veli Onur Celik, Nefise Bulgu, “Geg¢ Osmanli Déneminde Batililasma Ekseninde Beden Egitimi ve
Spor”, Selcuk Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi, No:24, 2010, s.141.

38 Fikret Soyer, “Osmanli Devletinde(1839-1908 Tanzimat Dénemi) Beden Egitimi ve Spor
Alanindaki Kurumsal Yapilanmalar ve Okul Programlarindaki Yeri Konusunda Bir inceleme”, Gazi
Egitim Fakiiltesi Dergisi, C. X X IV, No:1, 2004, s.219.

39 Kelimenin asil hali “imperial”dir. Ancak metinde “impered” seklinde gegmektedir.
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Kuliiplesme ve sporun halk tarafindan benimsenmesi aslinda futbol sayesinde
olmustur.*® Futbol ilk defa 1895’te izmir- Bornova’da tiitiin ve pamuk ticaretiyle
ugrasan Ingiliz ailelerce oynanmistir.*! Seyahatname-i Londra’da Ingilizlerin spor
hayat1 hakkinda verilen bilgilerde Ingilizlerin futbola pek benzemese de kriket(top
oyunu) adli bir oyunu yaygin olarak oynadigini anlamaktayiz. Ayrica at yarisi, boks,

kosuculuk, okculuk, av gibi bizde de olan oyunlarin onlarda da oldugunu gérmekteyiz.
42

Osmanli halki her ne kadar futbola 1sinsa da 2.Abdiilhamit futbolu yasaklamistir.
2.Abdiilhamit, Abdiilmecit’in bir giiresci tarafindan 6ldiiriildiigiine inandirilmisti. Bu
nedenle giires tekkelerini kapattig1 gibi toplu bir eyleme de izin vermiyordu. Buna
bagli olarak futbolu da yasaklamisti. Ancak Kadikdy’de top oynayan gengler
tarafindan 1899°da ilk futbol kuliibii olan “Black Stockings” kurulur. Kurucusu Fuat
Hiisnii takma ad olarak “Boby”1 kullanmistir. Hem kuliibiin adinin hem de takma adin
Ingilizce olmasi Ingilizlere taninan ayricaliktan yararlanmak icindir. Ancak ilk magta
yakalanmip ceza almislardir.** Izmir’de Football and Ruby** ve Istanbul’da Kadikdy,
Moda Ingilizlerce, Elpis Rumlarca kurulmus futbol kuliipleriydi.** Ancak ilk Tiirk
futbol kuliibii Saray Nazir1 Osman Pasa’nin ¢ocuklar1 ve arkadaslarinin 1903’te

kurdugu Besiktas Basiret Osmanli Jimnastik Kuliibii’diir. Tabii bunu 1905°te Mekteb-

1 Sultani 6grencilerinden olusan Galatasaray Kuliibii ve 1907°de kurulan Fenerbahge

Spor Kuliibii izlemistir.* Bunlar disinda Altinordu, Siileymaniye, Vefa, Nisantasi,

Tiirk Giicii Anadolu gibi Tiirk kuliipleri de vardir.*’ Futbol, halk tarafindan modern

40 Tuncer Kurt, ‘v.d.’, Tiirk Spor Tarihi, Ed. Adem Han, Ankara, Devlet Kitaplari, 2015, 5.64-65.
“'Mert Kerem Zelyurt, “Tiirk Modernlesmesinde Spor: Tanzimat’tan Erken Cumhuriyet’e”,
International Periodical For The Languages, Literature and History of Turkish or Turkic, Vol.
VI, 2013, s.1469.

“2Fikret Turan, Seyahatname-i Londra: Tanzimat Biirokratinin Modern Sanayi Toplumuna
Bakis, Cev. Fikret Turan, Istanbul, Tarih Vakfi Yurt Yayinlari, 2009, s.20-108-109.

43 Mert Kerem Zelyurt, “Tiirk Modernlesmesinde Spor: Tanzimat’tan Erken Cumhuriyet’e”,
International Periodical For The Languages, Literature and History of Turkish or Turkic, Vol.
VII, 2013, s.1469.

4 Fikret Soyer, “Osmanli Devletinde(1839-1908 Tanzimat Dénemi) Beden Egitimi ve Spor
Alanindaki Kurumsal Yapilanmalar ve Okul Programlarindaki Yeri Konusunda Bir inceleme”, Gazi
Egitim Fakiiltesi Dergisi, C. X X IV, No:1, 2004, s.217.

4 Tuncer Kurt, ‘v.d.’, Tiirk Spor Tarihi, Ed. Adem Han, Ankara, Devlet Kitaplari, 2015, s.65.

4 Veli Onur Celik, Nefise Bulgu, “Geg Osmanli Déneminde Batililasma Ekseninde Beden Egitimi ve
Spor”, Sel¢uk Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi, No:24, 2010, s.143.

47 Tuncer Kurt, ‘v.d.’, Tiirk Spor Tarihi, Ed. Adem Han, Ankara, Devlet Kitaplar1, 2015, s.65.

12



sporun benimsenmesinde 6nemli bir yer edinmisti. Futbolun bu kadar benimsenmesi
dikkat cekicidir. Ciinkii yaygin bir inanca goére top, Hz. Hiiseyin’in bastyla
Ozdestirildiginden sevilmezdi. Biiylikler top oynayan c¢ocuklara kizardi. Bu kaniya

ragmen futbol, modern sporun yayilmasinda biiyiik katki saglamistir.

Futbol disinda atletizm, boks, bisiklet binme gibi sporlar da 19. yy. igerinde yabanci

uyruklu ailelerden goriilmeye baslanmstir.*®

Jimnastik ve futbol disinda yenilesme siireci i¢erisinde at yarislari halat cekisme ve
atletizm de dikkati ¢eken sporlardan olmustur. Sultan Abdiilaziz doneminde at

yariglar1 6n plana ¢ikmistir. “Kagithane Yariglar1” adiyla yarislar diizenlenmistir. Hala

devam eden Veliefendi Tesisleri’ndeki at yariglarinin temeli bu donemde atilmstir.

Modern anlamda at yarislari da Sultan 1. Abdiilhamit dSneminde izmir’de yapilmustir.

Halat ¢ekisme askeri okullarda gii¢ kazandirmak amaciyla yapilmaktaydi. Halat

cekisme yarslart ilk defa 1913 yilinda Galatasaray tarafindan diizenlenmistir.
Atletizmin temelleri, jimnastigi Osmanli okullarinda uygulatan yabanci hocalarin
yaptirdig1 kosularla atilmistir. Galatasaray ve Fenerbahgeli gencgler bu kosulart ileri
gotiirmiistiir. Ik atletimiz Galatasaray’in futbolcusu Sehit Celal’dir. Silifkeli Siikrii

Bey, Halil Bey bu spordaki diger énemli isimlerdir.*’

Sporda ve dzellikle futboldaki bu bask1 hali 2.Mesrutiyet’in ilaniyla yani ittihat ve
Terakki’nin etkisiyle son bulmustur. Artik gengler 6zgiirce spor yapabilecekti. Ayrica
1908’den sonra bu sporlarin yani sira Bati’da olusan izcilik de Osmanli Devleti’nde
goriilmeye baglanmistir®. Burada 6nemli bir bilgi de Mesrutiyet’le beraber dzgiirlesen
ortamda yapilan olimpiyat ¢aligmalaridir. Olimpiyatlarda Osmanli’y1 temsilen jiirilige
aday olan ilk isim Selim Sirr1 Tarcan’dir. Ancak 2.Abdiilhamit baskisi nedeniyle
Osmanli Devleti 1896 Atina, 1900 Paris®!, 1904 Saint Loius’teki olimpiyatlara

katilamamigtir. Osmanli  Devleti ancak 1908’deki Londra Olimpiyatlari’na

“® Veli Onur Celik, Nefise Bulgu, “Geg Osmanli Déneminde Batililasma Ekseninde Beden Egitimi ve
Spor”, Selcuk Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi, No:24, 2010, s.139.

# Dogan Yildiz, Tiirk Spor Tarihi, Istanbul, Eko Matbaasi, 1979, s.333-345-349.

9 Veli Onur Celik, Nefise Bulgu, “Geg¢ Osmanli Déneminde Batililasma Ekseninde Beden Egitimi ve
Spor”, Sel¢uk Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi, No:24, 2010, s.143.

51 Tuncer Kurt, ‘v.d.”, Tiirk Spor Tarihi, Ed. Adem Han, Ankara, Devlet Kitaplar1, 2015, s.65.
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katilabilmistir. Osmanliy1 temsilen olimpiyatlara katilan ilk isim jimnastik¢i Alekao
Mulos’tur. Ancak bir basar1 elde edememistir. 1912 Stockholm Olimpiyatlari’nda iki
sporcumuz ilk kez resmi belge ile Osmanliy1 temsil etmistir. Olimpiyat anlaminda
Selim Sirr1 Tarcan olduk¢a emek vermis ve Milli Olimpiyat Komitesi’ni kurmustur.
Ayrica beden egitimi adina da terbiye-i bedeniye mektebini agarak katkida bulunmus

bir beden egitimi hocasidir.>

Son olarak spor alaninda ele alinan ¢alismalara deginelim. Osmanli Déneminde ilk

spor metni Yenicami Kéatibi Abdullah Efendi’nin 1691 yilinda kaleme aldig1 spor

yonetmeligidir. 1847 yilinda 2.Mahmut Déneminde Mustafa Kani Efendi okgulugu

anlatan “Telhis-i Resail-i Rimat” adli eseri yazmustir. ik jimnastik kitab1 1886°da

Nazim Serafettin Bey’in kaleme aldig1 “Bahge ve Salonlarda Jimnastik Talimi” adli

eserdir. Bu alanda Osmanlica ¢eviri Mustafa Haim1 Pasa’nin ¢evirmis oldugu “Fransiz

Jimnastik Yénetmeligi”dir.>* Mesrutiyete kadar modern anlamda tek spor kitabimiz

olmas1 noktasinda da énemlidir.>> Ayrica ¢alismamizin konusunu olusturan “Riyazat-

i Bedeniyye-i Tibbiyye” adl1 eseri de kaleme almustir. Ilk spor kitab1 Galatasaray Lisesi

mezunu, ilk Tiirk beden egitimi hocasi olan, Seyhiil-idman olarak bilinen Ali Faik

Ustiinidman’m yazdig1 “Jimnastik yahut Riyazet-i Bedeniye” adli kitabidir.>®

Spor kitaplarin yam sira basinda da yer etmistir. ilk spor yazis1 Servet-i Fiinun
dergisinin 14 Mart 1891 sayisinda yayimlanan, Osmanlinin Washington el¢iligini
yapmus olan Ali Ferruh Bey’e ait olan eskrim konulu makaledir. ilk spor dergisi 1910

yilinda Burhan Felek tarafindan c¢ikartilan “Futbol” dergisidir. Ayrica Selim Sirr

52 Veli Onur Celik, Nefise Bulgu, “Geg¢ Osmanli Déneminde Batililasma Ekseninde Beden Egitimi ve
Spor”, Selcuk Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi, No:24, 2010, s.144.

53 Ayhan Dever, Ahmet Islam, “ Osmanli Imparatorlugu’nun Son Dénemlerinde ve Tiirkiye
Cumbhuriyeti’nin {1k Y1llarinda Okullardaki Beden Egitimi Derslerine Sistematik Bir Bakis”,
Interntional Journal of Social Science,

Vol. X X X II, Winter III 2015, s.163.

34 A. Atalay, “Osmanli ve Geng Tiirkiye Cumhuriyeti Déneminde Sporda Batililasma Hareketleri”,
Spor Yonetimi ve Bilgi Teknolojileri Dergisi, C. I, No:2, 2007, s.32-33.

55 Dogan Yildiz, Tiirk Spor Tarihi, istanbul, Eko Matbaasi, 1979, 5.275.

56 Efkan Cangen, Tiirkiye Cumhuriyetinin Spor Politikalari, Trakya Universitesi Sosyal Bilimler
Dergisi, C.17, No:1, Haziran 2015, s.35.
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Tarcan “Terbiye ve Oyun” adli dergiyi, Cemi Halit Bey de 1913’te “Idman” adl
dergiyi ¢ikartmugtir.>’

RiYAZAT-1 BEDENIYYE-I TIBBIYYE

Yazar Hakkinda Bilgi

Riyazat-1 Bedeniyye-i Tibbiyye, Alman Doktor Daniel Gottlob Maritz Schreber’e

ait olan, Fransizcadan cevirisi yapilan spora dair bir metindir. Yazar hakkinda kisaca

bilgi verelim:

Schreber, 15 Ekim 1808 tarihinde Leipzig’de dogmus,10 Kasim 1861 tarihinde
vefat etmis bir bilim adamidir. Kendisi cerrah, pedagog, ortopedist, jimnastik¢i olarak
nam salmistir. Ozellikle Leipzig Universitesi’nde jimnastik ve psikiyatri alaninda
yapmig oldugu caligmalar bilim diinyasinda onemli bir yere sahiptir. Bilimsel
caligsmalarinda genglere ve ¢ocuklara yonelik bedensel gelisimleri i¢in jimnastik adina
bazi girisimlerde bulunmustur. Bu amagla Leipziger Ortopedi ve Jimnastik Kuliibii’nii
kurmugtur.  “Tibbi  Kapali  Jimnastik” olarak ¢evrilen “Die  éarztliche
Zimmergymnastik” adli eseri de bu alanda yapmis oldugu baska bir calismasidir.*®
Cocuklarin gelisim donemlerinde disiplin altinda tutulmasi ve jimnastikle bedensel
gelisimlerinin saglikli bir sekilde saglanmasi gerektigini savunan Schreber, cocuklara

yonelik oyun alanlar1 ve yesil alan olusturmak amaciyla girisimlerde de bulunmustur.>

Miitercim Hakkinda Bilgi

Asil adi “Systeme de Gymnastique de Chambre Medicale et Hygienique” olan

Fransizca bu spor metnini Osmanli Tiirk¢esi’ne ¢eviren isim Askeri Miitercim Mustafa

57 Efkan Cansen, Tiirkiye Cumhuriyetinin Spor Politikalari, Trakya Universitesi Sosyal Bilimler
Dergisi, C.17, No:1, Haziran 2015, s.35.

38 “Schreber, Daniel Gottlob Moritz”, Deutsche Biographie, (Cevrimigi) http://www.deutsche-
biographie.de/sfz79144.html, 04 Mart 2016.

59 “Dr. med. Daniel Gottlob Moritz Schreber”, Garten- Literatur, (Cevrimigi) http://www.garten-
literatur.de/Leselaube/persoenl/schreber p.htm, 04 Mart 2016.
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Ham1 Pasa’dir. Mustafa Hami Pasa, eserin adin1 “Riyazat-1 Bedeniyye-i Tibbiyye”

olarak ¢evirmistir. Mustafa Hdmi Pasa hakkinda kisaca bilgi verelim:

Mustafa Hami Pasa 1846 yilinda Tibbiye Mektebi’'nden mezun olduktan sonra

Hicaz tabipliginde bulunmustur. Miralayken Ceride-i Askeriye miitercimligi

yapmustir. Hayatinin sonlarma dogru Askeri Sura azasi olmugtur. 1878 yilinda vefat
etmistir, kabri Eylip’tedir. Kendisinin cografya, fenn-i harb, ve tabii bilimler ve tipla
alakal1 otuzdan fazla eseri varir. Tipla ilgili eserleri: Anatomi ve Ilm-i Tesrih, Fenn-
i Kiyafet, Fenn-i Sibahat, Hazine-i Fiinin Kantin-1 Sthhat, Manafi’ al-Huccac, Manafi*
al-Aza, Manafi® al-insan, Risale-i Edviye, Panzehirname, Risale-i Terceme-i Hifz-1
Sihha-i Ahali, Risale-i Riyazat-1 Bedeniye-i Tibbiye, Sihhat-niima, Sihhat-niima-y1

Kebir.*°

Eser Hakkinda Bilgi

Asil ad1 “Systeme de Gymnastique de Chambre Medicale et Hygienique” olan bu

eser 1856 yilinda Daniel Gottlob Maritz Schreber tarafindan kaleme alinmistir. Eser,
Paris’te “Typopraphie Georges Chamerot” adl1 matbaada basilmistir ve Fransizcadir.
Ancak pek ¢ok dile de ¢evrilmistir: Fransizca olarak 1856, 1867, 1872, 1883, 1890,
1908, 1981, 1983 ve 2011 yillarinda tekrar basilmistir; Almanca olarak 1872, 1882 ve

1899 wyillarinda; Ingilizce olarak 1899 yilinda basilmistir®. Eserin Osmanl

Tirkgesi’ne ¢evirisi, Mustafda Hami Pasa tarafindan yapilmistir. Ceviri eser,
Takvimhane-i Amire Matbaasi’nda Hicri 14 Rabiu’l-ahir 1276, Miladi 10 Kasim 1859

yilinda basilmistir. Eserin icerigi hakkinda bilgi vermeden 6nce sunu belirtmek gerekir
ki eserin orijinal haliyle Osmanli Tiirk¢esi’ne ¢evrilmis halini karsilastirdigimizda pek

az bir fark goze carpmaktadir. Bu farklardan biri resimlerin sayisidir. Orijinal metinde

‘:’0 Ekmeledgiin Ihsanoglu, ‘v.d.”, Osmanh Tibbi Bilimler Literatiirii Tarihi, Ed. Ekmeleddin
Thsanoglu, Istanbul, Ircica, 2008, s.561-566.
6 (Cevrimigi) https://www.worldcat.org, 04 Mart 2016.
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14. ve 15. rakamla belirtilen resimdeki kolu yana agma hareketi aynidir. Sadece 15.

resimde tekrar verilmesi hareketi gliglendirme amaciyladir. Mustafa Hadm1 Pasa eseri

cevirirken bu iki hareketi tek bir rakamla gostermistir. Bir diger farklilik ise resimdeki
kisinin kiyafetidir. Ana hatlariyla ayn1 giysi ¢izilmistir. Yani salvara benzer bir alt ve
diigmeli bir iist spor kiyafeti olarak belirlenmistir. Ancak orijinal metinde kisinin
basinda herhangi bir sey yokken ¢eviri metinde kisinin basinda fese benzer bir sey

vardir.%?

Ceviri eseri inceleyecek olursak 6n sézii Allah’in insan1 en miikemmel varlik olarak
yaratmasina siikiirle baslar. Allah’in yarattigi bu viicudun saglikli bir sekilde
kullanilmasi i¢gin gereken hareketler yani jimnastik hakkinda bir bilim olusturulduguna
dair bilgiler verilir. Avrupa mekteplerinde jimnastigin ders olarak okutuldugu ve bu

alanda eserler oldugu belirtilir. Schreber’in yazmis oldugu “Systéme de Gymnastique
de Chambre Medicale et Hygienique” adli eserin yabanci dil bilmeyenlere faydali
olmasit amaciyla Mustafa Hami Pasa tarafindan Tiirk¢eye cevrildigi ve Riyazat-1

Bedeniyye-i Tibbiyye adi verildigi belirtilerek bu kisim sonlanir.

Giris kisminda viicut, organlar ve kaslar hakkinda bilgiler verilir. Jimnastigin bazi
hastaliklarin tedavisinde yardimci olduguna ve viicudu giiclendirdigine dair bilgiler

verilip ¢evrilen eserin evde aletsiz yapilabilecek bir jimnastigi anlattig1 belirtilmistir.

Giris kismindan sonra jimnastige ve yapilacak olan hareketlere yonelik uyarilar on
tic maddeyle belirtilip numaralandirilmis resimlerle gorsellestirilen beden hareketleri
yani idmanlar anlatilmaya baglanmistir. Toplam kirk dort beden hareketi anlatilmistir.
Anlatilan jimnastik bas, kol, bacak ve govdeye ait hareketlerden olusur ve tiim viicudu
calistirmaya yoneliktir. Hareketlerin yapilis1 anlatilirken faydasi ve yapilma miktar1 da

verilmistir.

Son kisimda jimnastige dair genel kurallar anlatilmistir. Hareketlerin ka¢ defa
yapilmas1 gerektigi, baz1 hareketlerin kadinlara ve yaslilara uygun olup olamadigi ya

da “nun” harfiyle derin nefes alinmasi, “cim” harfiyle hareketin verilen sayinin yarisi

62 (Cevrimigi) gallica.bnf.fi/ark:/12148/bpt6k6450558g, 04 Mart 2016.
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kadar yapilmasi, “kaf” harfiyle hareketin oturarak yapilmasi ve “ye” harfiyle hareketin
yatilarak yapilmasi gibi bilgiler verilmistir. Kurallar hakkinda verilen bilgilerden sonra

eserin basim yeri ve tarihi belirtilip eserin ¢evirisi bitirilmistir.

Ceviri eser ile orijinal eser boliim olarak tutmaktadir. Orijinal eserde de bdliimler;
On soz, giris kismi, beden egitimine dair verilen bilgilerin oldugu kisim, jimnastige
dair maddelerin anlatildig1 kisim, beden hareketlerinin anlatildig1 kisim ve kurallar

seklinde siralanmistir.®

Eserde anlatilan idmanlar daha ¢ok erkeklere yoneliktir. Pek ¢ok hareket kadinlara
uygun degildir. Kadinlarin yapabilecegi beden hareketleri de ¢izimi erkek olan
resimlerle gosterilmistir. Ozellikle bacagin iist kismini galistiran hareketler kadinlara
uygun bulunmamistir. Dizi biikiip 6ne kaldirma, viicudu sert sekilde one egme,
degnekten bacaklari ileri ve geri tarafa gecirme gibi hareketlerin kadinlar tarafindan

yapilmamasina dair uyarilarda bulunulmustur.

Riyazat-1 Bedeniyye-i Tibbiyye; Tanzimat Donemi’nde Osmanli Devleti’nde yer

edinmeye baglayan jimnastik hakkinda resimle gorsellestirilmis ve ayrintili
aciklamalar yapan, hastaliklara dair bilgiler veren, bu hastaliklara yonelik
yapilabilecek beden hareketlerini anlatan, insan viicuduna jimnastigin faydasini ve bu
fayda i¢in uygulanacak olan beden hareketlerinin nasil yapilmasi gerektigini agiklayan
bir spor metnidir. Inceledigimiz ceviri metnin amaci yabanci dil bilmeyenlerin de
jimnastikten faydalanmasma yoneliktir. Eserin Oonemi anlattigi jimnastigin evde,
herhangi bir yere ihtiya¢ duyulmadan, belirli bir alet kullanmadan yapilabilecek
sekilde olmas1 ve bilimsel alanda Tanzimat Donemi’nde gelisen modern spora dair

terimlere ulasmamizi saglamasidir.

63 (Cevrimigi) gallica.bnf.fi/ark:/12148/bpt6k6450558g, 04 Mart 2016.
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RISALE-I RIYAZAT-I BEDENIYYE

(2. Sayfa) Cenab-1 Aferinende-i ecsam-1 milel Te’ala zatihi ‘an-el-‘avariz ve-1-‘alel

hazretleri, ziibde’-1 hala’ik olan nev‘-i insan1 ahsen-i takvim iizre halk ve 1cad ediip
a‘za ve cevarihden her bir “uzv ve carihaya harekat-1 mahsiisa-1 miitenevvi‘a 1°ta ve
thsan buyurmasinda dahi nice nice hiikkm-i hafiyye-i celile-i ilahiyyesi vardir ki insan
tahrik-i zeban-1 siikriinde ‘aciz ve hayrandir. Viiciid-1 insanda olan harekat-1
bedeniyyenifi her birisinii icrasinda hifz-1 sihhatce derkar olan feva’id-i ‘azime,
berahin-i tibbiyye ile miiberhen olmasiyla isbu harekat-1 muhtelife-i a“zay1 usil {izre
icra eylemenifi tariklerini miibeyyen olmak iizre ba‘z1 ashab-1 efkar taraflarindan
cimnastik ismiyle mevsim bir fenn-i mahsiis vaz® ve icad olunmusdur. Fenn-i
mezbiirun feva’id ve menafi‘i miicerreb ve husiisiyle ustl-1 icrast dahi miiretteb
oldigindan ta“alliim olunan ‘uliim-1 sa’ire misillai (3. Sayfa) fenn-i mezkiiruf ‘ilmi ve
‘ilmiyyesi dahi Avrupa mekteblerinde ta‘alliim olunmakdadir. Isbu fenn-i makbiilufi
ber-vech-i muharrer hifz-1 sihhatce kaziyyesine hizmeti cihetiyle bu babda veciz ve
mufassal pek cok mii’ellefat ziver-i destgah tab“ ve temsil olup bunlardan Nemgce
etibbasindan (Schreber®) nam zatifi harekat-1 cimnastikiyyeyi ba‘z1 ‘ilel ve emraz
tedavisine dahi tatbik ile istihsal-i sihhat-1 za’ile yahtid muhafaza-1 sihhat-1 mevcude
zimninda alat ve edevat olmaksizin icra olunacak harekat-1 cimnastikiyye ma‘nasinda

65 )66 ¢

(Gymnastique de Chambre Medicale et Hygienique unvaniyla tertib i te’lif

eylemis oldig1 risale-i vecizesi hadd-i zatinde miifid ve muhtasar ve erbabi ‘indinde
mergiib ve mu‘teber bir risale olmasiyla ve lisan-1 Tiirki iizre tercemesinde elsine-i
ecnebiyyeye asina olmayanlara bir hizmet olacagi miitala‘asiyla risale-i merkiimeyi
hala Emir-i Mekke-i miikerreme, devletlii, siyadetlii Serif  “Abdullah Pasa
Hazretlerinini yaver-i harbi, ‘abd-1 kadim-i hazret-i padisahi Miralay El-hac Mustafa

Hami ‘acizane, lisan-1 selaset-i ‘'unvan-1 TiirkT’ye nakl ve tercemeye sarf-1 nakdine

64 Bu kelime dizgi hatas1 sonucu metinde su sekildedir: “Isreber”.

65 Bu kelime dizgi hatas1 sonucu metinde su sekildedir: “epidienik”. Ancak orijinal metinde kelime
“hygienique” seklindedir. Daniel Gottlob Maritz Schreber, Systéme de Gymnastique de Chambre
Medicale et Hygiémque, Paris, Typopraphie Georges Chamerot, 1856.

% Eserin ad1 dizgi hatas1 sonucu metinde su sekildedir: “Cimnastik di Sambri Medikal ve Epidienik”.
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gayretle saye-1 ma‘arifvaye cenab-1 cihanbanide reside-i hitam olmus. Ve isbu terceme

“Riyazat-1 Bedeniyye-i Tibbiyye” ismiyle tevsim kilinmigdir.
(Mukaddime)

Beyandan miistagni oldigi iizre iktiza-1 hikmet, baliga-1 samedaniyye ile (4. Sayfa)
zlibde-i miikevvenat ve gilizide-i “avalim-i mevcidat olan nev'-i beni-‘adem iki tabi‘ata
malik olup birisi cismaniyye ve digeri tasavvuriyyedir. Insan kuvve-i cismaniyye ve
tasavvuriyyesini bi-l-miinavebe isgal eylemesi lazim geldigi umir-1 tabi‘iyyeden
oldigindan kuvve-i ‘akliyye dugar-1 batalet ve ta‘til oldig1 halde viictida zarar geldigi
misillii kuvve-i cismaniyyenifi dahi ta‘tillinde ‘akla fiitir ‘ariz oldig1 bedihidir. Bu
takdirce nev'-i beni-‘ademii sihhat ve selamet-i viiciidi istigalat-1 lazimeye menitdur.
Egerc¢i bizler bu usill ve ka“ideye ri‘ayet etmeyiip tekasiil eder isek a‘za-1 bedenimize
za'f ve hiizal-1 tar1 olarak hizmetlerine halel ve perisanlik geliip sofira keyifsizligi
miintic olur. Ve eger kuvve-i bedeniyyenif tezayiidi esbabina dikkat olunur ise nihayet
derece olan kuvvet-i viicud istihsal olunabilir. Bil-‘akis kuvvet-i mezkire hali tizre terk
olunur ise bi-t- tedric tenakus ediip mahv u za’il olacag: halat-1 ma‘lumedendir. El-
halet-1 hazihi medeniyyet kesb-i intisar ederek an-be-an terakki bulmakda oldigindan
da’ire-1 medeniyyetde murabba‘-nisin balis-1 huziir ve rahat olanlar hizmet-i
bedeniyye ve cismiyyeleri mukabilinde kuvve-i hayaliyye ve mefkiirelerini sarf ve
a‘mal ile imrar-1 evkat ve leyal eylemeleri cihetle vaktleri olamaz. Ve birtakim dahi
vaktleri olsa bile o misillii ef*al-i mukteziyyenii (5. Sayfa) icrasina takayyiid etmezler.
Viicud-1 insan1 mertebe-i kemal 1sal etmeye tabi‘at-1 selime tarafindan bayagi emr i
tenbihe olunurcasimadir. Kuva-1 bedeniyyenifi kemal ve tezayiidii esbabiniii istihsaline
ri‘dyet olunmayup tekasiil olunursa hifz-1 sihhat-i viiciid kaziyyesi mefkud olarak
emraz-1 bedeniyyeniii riinemild olacagi da’ire-i bedahetde mevciuddur. Filhakika
hiikema-1 miitekaddimin ve etibba-1 miite’ahhirin cemi‘-i nas1 sihhat-i viiciidufi i‘ade

ve hifz1 zimninda “adalata mihver layikinda hareket etdirilmesi ve bir mukteza-1 san‘at

da’ima hareket lizre bulunmayup hizmet ve me’miiriyyet-i zihniyye ile mesgil ve
rahatda bulunan kesan haklarinda dahi her bir diirlii mesy U hareket eylemek ve esbe
stivar olmak ve ta‘alliim-i seyf ve mesgiiliyyet-i bag u bagge misillii harekat-1 viiciduil
feva’idini miistelzim ve icrast dahi eshel oldig1 eclden, bu makile-i mesagil ile me’laf

olmalarini emr U tenbih ederler idi. Bu nev ‘-1 hareketlerifi fa’idesi viiciida “umiim {izre
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olamadigindan matlibumuz iizre her bir ‘uzva fa’idesi olmaz ve yiiriimeklik her
mahallde miimkiin olmastyla da’ima icra olunur. Harekat-1 bedeniyyeden ise de geng
kimesnelerinn viicudlar1 haklarinda yaliuz isbu hareketii kifayet eylemeyecegi
derkardir. Her ne kadar miitala‘a-1 ‘ulim ve ma‘arif (6. Sayfa) ve tahsil-i kemalat ve
leta’if gibi insana gdre mesgil olmaga sayan diinyada bir sey oldig1 bedih ise de
‘ibadet ve kabahat sihhat-i viicid ile olur. Mesel-i meshur iizre sihhat-i viiciidu
muhafaza edecek harekat-1lazimeyi dahi icra eylemek bil-ahire ma‘limat-1 zihniyyeyi
sevmek demekdir. Anufi i¢lin umiir-1 ma‘kiile ve zihniyye ile mesgtl olup efkar-1
‘amika ile imrar-1 vakt iden kimesneler harekat-1 bedeniyye icrasin1  kayd
etmediklerinden viictidlart zinde olamaz. Ve ekser kimesnelerii hizmet ve
mecbiiriyyetleri miinasebetiyle mesgtliyyet-i zihniyyeleriyle bedeniyyeleri siiret-i
muvazenetde bulunamayup miitala‘at-1 zihniyyelerinde galebe hasil oldigindan ve bu
‘adem-i miivazenet kaziyyesi ise sihhat-i viicidi ikmal idemeyeceginden mehere-i
etibba bu babda riyazat-1 bedeniyye i¢ilin bir fenn-i cedid icad ve ihtira“ etdiler. Fenn-
1 mezkiire da’ir tercemesine ibtidar olunan isbu risalede ba‘z1 hal-i maraz1 def” ve izale
edebilecek mertebede olan riyazat-1 bedeniyye-i tibbiyye ta‘rif ve beyan olunacakdir.
Ve isbu riyazat-1 bedeniyye evvel emrde baslica hareket-i beden ile mesgiil olmakdan
nes’et iden hummasiz birtakim keyifsizliklerde isti‘mal ve icra olunup ba‘dehu bi-t-
tecriibe (7. Sayfa) sa’ir emraz hakkinda dahi feva’idi isbat olunmusdur. Ba’z1 kesanifi
miibalagasina gére mezkir riyazat-1 bedeniyye keyfiyeti her diirlii hastaliklara nafi® ve
‘urtik-1 emrazi kat® olur ise de bu tamamiyla kabiil olunur s6z degildir. Zira halat-1
ma‘limedendir ki viicid-1 insanifi a‘za-1 muhtelifeden terkibi cihetle emraz-1
miitenevvi‘a ile mariz olacagindan her hastaliga isbu riyazat-1 bedeniyye kifayet
idemeylip fakat ba‘z1 emraziii tedbir ve tedavisine zamm ve ‘ilave olunarak bila-
tereddiid isti'malin dahi pek cok fa’idesi goriliir. Gerek hifz-1 sithhat ve gerek
takviyyet-i a‘za kasd ve garaziyla icra olunacak harekat-1 bedeniyyenifi asar
mertebesini fehm-i idrak eylemek la- akall cihaz-1 “adalisinifi fi‘l-i tabi‘iyle beraber
da’ire-1 bedeniyyede icra eyledigi hizmet-i mahstsa tizerine ba‘z1 mertebe-1 ma‘limat-
1 cliz’iyeye tevakkuf idecegi beyandan miistagnidir. Ef‘al-i miitenazira cemi® a‘zada
gayet hisab ve nisabinda olmasiyla insan layikiyla nesv i nema bulmak ve sihhat-1
bedeniyye ve hal-i tabi‘isini hifz u vikaye eylemek iclin bir mikdar kuvve-i

bedeniyyeye muhtac oldigindan bunui dahi istihsali hem zihn ve hem de bedeni isgale
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miitevakkifdir. Bu maksiida na’il olmak isgal-i zihniyyeden ziyade hareket ve
takalliisat-1 (8. Sayfa) ‘adaleye muhtac ve merbutdur. Biitiin hayat-1 aliyye-i a“za-1
bedenii ciiz’ularinii teceddiid itmesiyle viicida yaramayan ciiz’tlarifi harice def® ve
izalesi ve a‘za-1 mezkiirenifi ta‘mir ve tecdidi igiin ekl i surb ve teneffiis vasitasiyla
haricden dahil viicida niifiiz iden maddeler her bir “uzvui nice tesabiih tarikiyle kalb
olunmasina mentitdur. Zira a‘za-1 viicudi terkib iden ciiz’ular teceddiid itdikce a‘za-1
mezkiire hayat bulup beka ve kuvveti ziyadeleserek tazeleniirler. Bu takdirce
viicidumuzufl sithhat u ‘afiyetde olmaklig1 igiin ecza’-1 lazimesinifi teceddid idiip
tazelenmesi lazimdir. Egerci ecza’-1 mezkirenin teceddiid eylemesine mani® olan
esbab tard u teb‘id olunmaz ise mizacsizlik veya hastalik zuhiir ve belki hayati
tehlikeye ilka eder. Bu sebebden mevadd-1 g1da’iyyenii kifayet eylemeyecek derecede
isti'mali ve mevadd-1 gayr-1 nafi‘anifi ihrac olunamayup terakiim eylemesini ya‘ni
mevadd-1 g1da’iye-i dahiliye ile beray-1 tasfiye-i ahlat def® ve izalesi 1azimeden olan
mevadd-1 gayr-1 nafi‘a miyaninda miivazenet-i tamme bulunamamasi viiciidufi hal-i

tabi‘iden ziyade biiylimesine veyahid her bir “‘uzv miisavat lizre biiylimemesine nebe’,

(9. Sayfa) bi-l-ahire telef viicuda ba‘is olur. Eger istirahat beden nisabinda olur ise ol
vakt aletlerimizi terkib iden ecza’-1 mense’-1 mezkiire bis-suhiilet teceddiid iderler.
Cihaz-1 “adali, ecza’-1 sa’ire-1 bedeniyyeniii efi cesametlisi olup ve mevadd-1 ‘adaleye
dahi sol bir ensicedir ki mihver layikinda hareket etmekde olduklar1 halde kendilerini
terkib ve teskil iden maddeyi kendilerine tesabiih ve istihale eylemeye climlesinden
ziyade muktedir olurlar. Bu sebeplerden nasi ciimle ‘adaleye nisabinda hareket
etdirildiginde madde-i gida’iyyesini siir‘atle ve kemal derecede ahz itmekle sa’ir
ensiceden ziyade salahiyyeti olup kani ve seyyalat-1 sa’irenifi kaffesini tecdid itdirerek
mertebe-i kemale Tsal iderler. Kaffe-i aksam-1 da’ire-i bedeniyeniii gida-1 zatisi olan
kan, cihaz-1 ‘adalinifi esna-1 hareketde takalliisat vaki‘asi vasitasiyla bi-s-suhiilet
cevelan ve devr ider. Ve a‘za-1 teneffiisiyye ile a‘za-1 hazmiyye dahi fi‘llerini
ziyadelesdirlip bu vasita ile hararet-i bedeniyye bir mikdar tezayilid ider. El- hasil
‘adalatii hareketleri miinasebetiyle kaffe-i aksam-1 bedeniyye fa’ide bulurlar. Hatta
biraz ziyadece ‘adalata hareket itdirilse istiha ve hararet ve bolca bir ter ve tatli uyhii
hustle gelerek viictidca ‘umiimi iyilik his olunur. (10. Sayfa) Teftisat-1 fisyolociya

ya‘ni menafi‘ii’l-‘aza nam ‘ilm vasitasiyla isbat olunmusdur ki bir kimse climle
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‘adalesini layiki vechle hareket itdirse bes alt1 hafta zarfinda cesedi istihale-1 kamileye
malik olur. Az hareket itdirenlerde keyfiyet-i mezkiire on ve on iki haftada hasil olur.
Ve isbu hareket-i ‘adaliyye vasitasiyla cevher-i “adalat kivam-1 kamile ve kuvvet kesb
idiip viicuda nefi‘i olmayacak derecede iizerine terakiim iden tabakat-1 sahmiyyeyi
dahi tenkis ider. Bu takdirce harekat-1 mezbire, viicida mazarrat1 olacak bedenin eski
ve liziilmiis olan ciiz’Glarin1 saglam ecza-1 cedideye tebdil iderek viiciidufi ta‘mirine
kiillT nef'T olur. Isbu harekata ria‘yet olunsa viiclida mazarrat1 olan seyleri terakiim
itdirmeyiip bu vechle viicud, insani ‘ilel i eskamdan ber ider. Bu dahi ma‘lim ola ki
at'ime-i miinasibe ekli iktiza eyledikce edviye-i nafi‘a isti‘'mali viiciduni sihhatini
micib olur. Kezalik kifayet mikdar1 ‘adalatiii hareketi dahi tedavi-i emraza pek ¢ok
fai’desi olur. Nitekim miisinn kimesnelerii ahsa-1  batinlarmin  emraz-1
miizminelerinde ve “usret-1 hazm ve inkibaz ve stidde-i tihal ve siidde-i verid-i bevvab
ve veca“-1re’s ve merak ve sevda gibi emrazda ve genc kimesnelerde za“fii’l dem ve
sirace misillii (11. Sayfa) ‘ilelin tedbir ve tedavisinde harekat-1 ‘adaliyyeniii i‘ane ve
fa’idesi olur. Hatta mesy ile olan hareketifi bu husiisda fa’idesi inkar olunmadigindan
ma‘ada esna-1 hareketde elbisenifi viictida siirtmesiyle dahi baska fa’ide hasil olur.
Usiil-1 fisyolociyaya nazaran climle ‘adaliyye ile ‘asabiyye ve ‘alel-husiis a‘sab-1
hareket ve a“sab-1 his beyninde derkar olan nisbet-i hakikiyye iktizasi iizre hareket-i
‘adaliyyenin bir baska nef'i ve fa’idesi vardir. Bu bizim sihhat-1 cismaniyye ve
tasavvuriyyemiz ancak ciimle “asabiyyenii hal-i tabi‘i lizre bulunmakligina bir mikdar
kendilerini tahrike muhtac olup bu dahi ciimle ‘adaliyyenifi tahrikine merbut

oldugundan kemal-i sihhat dahi bunlarifi izerine bina olunmusdur.

Isbu riyazat-1 bedeniyye bir hekim-i hazik misillii ba‘z1 “ilelifi tedbir ve tedavisine
mu‘avenet idici bir vasitadir ya‘ni felg ve za‘f ve bata’et ve merak-1 ‘asabi ve “ukm ve
stk sik ihtilam ve ‘ilel-i ciinfiniyye ve sar‘a ve hir ‘illetleri haklarinda icra olunan
tedbir ve tedavi ile birlikde isti‘mal olunur ve belki ‘ilel-i mezbiireye deva-1 miistakille
olabiliir. Eger kimse da’ima riyazat-1 bedeniyyenin icrasina dikkat ve devam eylese
viiclidina kuvvet ve tendiiriistliikk geliir. Ve dahil-i viiciidda (12. Sayfa) mahfiiz ve
mestlr olan a‘da-1 viicid mesabesinde bulunan esbabifi def'i zimninda isti‘mal olunan
edviye-1 miicerrebelerifi ¢ok def'a fa’idesi olamayup ancak devam ile kesb olunan

kuvvet-i bedeniyyenifi fa’idesi miisahede olunur. Ve diger fa’idesi dahi ‘izam ve
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rabita-1 viiciidi peklesdiriip ve ba‘z1 a“zay1 mertebe-i kemale 1sal ider ve insanifi bila-
kusiir ta‘ayylis ve istikameti ‘adalat-1 viiciduf tirf-1 “alisinifi hareket Ttmelerinden
nes’et ider. Hatta baslica olan a‘za-1 bedenini ekser ‘illetleri dahi mevzi® olduklari
cevt-i sadr ile cevf-i batin layiki vechle hareket itdirilmemesinden husiila geliir. Ve
isbu cevfin tevessii® idiip havi olduklar1 aletlerii hal-i tabi‘i iizre fi‘llerini icra
eylemeleri ‘adalatiniii hareketleri vasitasiyla hasil olur. Zira ‘adalat hareket itdikce
cevt-i sadr ve batin tevessii ider. Ve bu keyfiyyet ancak riyazat-1 bedeniyye ile hustl-
pezir olur. Bu da‘vayr musaddak ¢cend-mah mikdar1 bu nev‘-i hareket-i beden ile
mesgiil olan sabb kimesnelerifi mu’ahharen sadrlar1 dlgiildiikde dort bes santimetre®’
ya‘ni zira® efrenciyyenifi yliz kismindan bes kismi kadar tevessii® eyledigi tecriibe
olunmusdur. Ve haric sadrfi gedislendigi gibi cevf-i (13.Sayfa) sadrifi dahilan
gefiislenecegi bi- istibahdir. Ve batinifi cidarini teskil iden a“‘dalat biisbiitiin ‘izam
tizerinde bulunmadigindan isbu riyazat-1 bedeniyyenifi icrasi cevf-i batinda bulunan
aletlere ve verid-i bevvabin siiddesine ve def"-i tabi‘atin siihiiletine ve mecra-1 hazmifi

fi'linif 1ay1ki1 vechle icra olunmasina pek ¢ok fa’ide ider.

Riyazat-1 Bedeniyye-i Tibbiyye-i Beytiyye nam isbu risale-i miitercemenifi isim ve
‘unvanindan afilagildig1 iizre riyazat-1 mezkurenifi higbir alete ve mahall-i mahstsa
muhtac olmayarak icrasi eshel ve miimkiindiir. Lakin riyazat-1 mezkirenii bi-t-
tamamiha icras1 birtakim edevat ve alat-1 sa’ireye muhtac oldig meseller hekim-i
hazikifi dahi nezaretine muhtac olacagindan bahsinda oldigimiz riyazat-1 bedeniyye
kolaylikla icrast miimkiin harekatdan ‘ibaret olup bunuiila beraber pek ¢ok ‘ilel

hakkinda fa’idesi miisahiddir.
Tenbihat®® riyazat-1 bedeniyye beyamindadir.

Evvelki madde: Atide beyan olunacak ta‘limat-1 bedeniyye cins ve sinne
bakilmayarak her sahsa goOre icrasi cd’izdir. Fakat ba‘z1 ‘avariz miinasebetiyle
ta‘ltmatifi icrasina gayr-1 salih bulunan kesan mahallinde beyan olunacak ise de hamile
hattnlara, humma ve iltihabh ‘illetlere dii¢ar (14. Sayfa ) olan kimesneler haklarinda

viiciida ta“ab getlirecek derecede zorluca hareketler gayr-1 muvafik oldigindan ancak

57 Bu kelime dizgi hatasi sonucu metinde su sekildedir: “santimzi”.
% Bu kelime dizgi hatas1 sonucu metinde su sekildedir: “tebihat”.

25



hamile hattinlara mu‘tedilce mesy ve hareket hafife misillii hareketinn gayr-1 muzirr

oldig1 bu mahallde isaret olunmugdur.

Ikinci madde: Ta‘lim-i bedene beda’ olundukda devam iizre icras1 lazimdir. Soyle
ki ta‘ama vakt-i mu‘ayyende baslandig gibi ta‘lim-i mezbiire dahi vakt-i tahsts olunup
dai’'ma ol vaktde icrast ve berde bir keyifsizlik def'i i¢iin devam olundukda ol

keyifsizlik def™ olsa bile yine bir miiddet terk olunmayup devami iktiza ider.

Uciincii madde: Dai’mi siretde ta‘amdan evvel ta‘lim-i mezbire beda’ olunmasi
lazimdir. Ve ta“ama bir ¢aryek kalarak terk olunup vakt-i mezbitirde viiciid kesb-i huziir
ve rahat iderek ba‘dehu ekle miibaseret olunmalidir. Ciinkii mecra-1 hazmiyyenif
‘adalatina dahi bir mikdar istirahat itdirmek iktiza ider. Zira esna-1 ta‘limde “adalat-1
mezbiire biraz tahrik olundigindan beda’ olunacagi vakt miimkiin mertebe batin hali
bulunmalidir ki ya“ni ta“lim-1 mezkiire miibaseret itmezden evvel def™-i tabi‘i eylemek
iktiza eder.

(15. Sayfa) Dordiincii madde: Ta“lim-i mezkiire miibaseret olundigi vaktde viictdi

ve ‘alelhusiis sadr1 ve batini sikici tar elbise giymemelidir.

Besinci madde: Seyelan veya imtila-1 dem veya kasik yarig1 veya baglica aletlerden
birinif iltthabina miista‘idd olanlar ta‘lim-i bedene devam itse kendi kendine isti*dad-
1 mezkiir viiciiddan def” ve izale olur. Amma hekim-i hazikin re’y ve tedbirine dikkat
idiip tenbthi lizre hareket olunmasi icab ve iktiza eder. Ve kasik yarigina miibtela olan
kimesneler giizel bir kasik bagi ile baglamadikca ta‘lim-i mezbire miibaseret

etmemelidir.

Altinc1 madde: Egerci esna-1 ta‘limde teneffiis ve daraban-1 kalb tezayiid ider ise
terk birle bu ‘arizalar def” oluncaya kadar viiciidi istirahat itdirlip ba“dehu yine beda’

oluna.

Yedinci madde: Ba‘de’l-ta‘lim istirahat vakti ester gibi derince nefes alinup
verilmelidir. Ve bu esnada kollar sarkitmayup ellerini kalca tizerine tayadikda nefes
alinur iken omuz baslar siihiiletle yukaruya kalkacagindan teneffiis eshel ve layiki
vechle icra olunur. Ve bu tarz iizre derinden nefes alup verilmekle sadr 1ayiki vechle

tevessii® iderek akciger dahi kemal ile agilup ‘umiimen devran-1 demi layiki vechle
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(16. Sayfa) icra itdirir. Bu takdirce dai’ma bila- hareket ku‘ud ve istirahat tizre imrar-

1 vakt iden kimesneler haklarinda bu usiil iizre derince nefes almak iktiza eder.

Sekizinci madde: Ta‘lim ve hareket-i bedeni tiz ve siir“atle icra etmeylip agir ve
kuvvetliice eylemek lazimdir. Ve her bir ta‘limi sekillerinde gosterildigi vechle icra

etmeye sa‘y ve layiki vechle dikkat olunarak ikmali miimkiin olur.

Tokuzuncu madde: Afii’l- beyan-1 ta‘limatdan birine beda’ olundigi vaktde
ibtidalarinda birdenbire kendiiyi ¢cok yormaksizin az kuvvet sarfiderek icra idiip birkag
giin tekrar etdikce miiddetleri ziyadelendirile. Ve refte refte zorlucalari icra oluna. Ve
isbu icra-1 ta‘limde iki sey’e pek dikkat olunmasi lazimdir. Biri ta‘lim-i beden
miinasebetiyle vuki‘ bulan muvakkat yorgunluk ve digeri ‘adalelerde hiss olunan
agridir. Imdi viicidda hiss olunan yorgunluk bir mikdar istirahat olunmakla def" ii izale
olur. Olmadig1 siiretde viicuidun asur1 derecede yorgun oldigma delalet ider. Bu
takdirce ta‘lim-i mezbiire aheste aheste kendiiyi alisdirmak lazimdir. Ve bu
miinasebetle ‘adalelerde (17. Sayfa) vukii® bulan agrilar az oldig: takdirce nefi‘i olup
ziyadesi muzirrdir. Ta‘lim-i bedene yefii beda’ idenlerifi ekserisi ‘adalelerinde biraz
veca® ve agr1 hiss ederler. Ve agrilar biisbiitiin def® oluncaya kadar terk olunup ba“dehu
kendiiyi it‘ab itmeyecek derecede agir agir yine icra oluna. Ve na-mizac kimesneler
her ne kadar sa‘bii’l- icra olan ta‘lim-i bedeni icraya muktedir olamazlar ise de iilfet
ve idman ile hafif olanlarini siihiiletle icra idebiliirler. Hulasa-1 kelam herkes viictidinifi
tahammiili mikdan mesgtl olup asur1 viiciida ta‘ab ve mesakkat virecek derecede
olanlar1 icra itmemelidir. Zira ¢ok kuvvet sarfiyla olan ta‘lim-i beden vasitasiyla elyaf-
1 “adaliyye sertlestip fi‘llerini icrada kasir olurlar. Ve kuvvetleri tezayiid idecek yerde
tenakus ider. Emraz-1 miizmineye miibtela olan kesan ‘illetlerimiz ¢abuk def” olsun
diyli asur1 derecede devam etmek icab itmeyiip fakat bir mukteza-1 ‘illet icab iden
ta‘limi, bi’t-tedric icra eylemekle ‘illeti refte refte miindefi® olur. Bu eclden da’ima
ihtiyat iizre bulunup ta‘limat-1 atiyyeyi ‘acele ve siir‘atle itmeyliip dai’ma tedric ile icra

eylemekde fa’ide ¢okdur.

Onuncu madde: Miiddet-i vafire hareket-i beden ile mesgiil olundukda eger (18.
Sayfa) “adalat-1 kademini kuvve-i fi‘liyyesini tezyid itmek murad olunur ise viicuduii

tahammiiliine gére yarim kiyyeden bir buguk kiyyeye kadar naklde iki giille bir kopga
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sabif iki tarafina gegiirilerek orta yerden tutilup yalfiiz kol ile olan ta“limler bi-t-tekrar

isbu alet ile icra oluna.

On birinci madde: Ta‘lim-i bedenifi hevadar mahallde icras1 viiciida daha ziyade
nef'i olacagindan mevsim-i baridede bile bulundigi otanifi penceresini agup ba‘dehu

miibaseret oluna. Fakat riizgarifi te’sirinden viiciidi muhafaza eylemek lazimdir.

On ikinci madde: Herkes viiciidina miinasib ve elverisli et’ime ekl ve tenaviil ve
mukteza-1 sihhat-1 ekle ziyade esha ve ikbal olunur ise de yine hadden asur1 tenaviil
olunmayup kifayet mikdar ekl olunmalidir. Ancak pek ziyade himyeye devam dahi
miinasib degildir.

On iiciincii madde: Na-mizac bulundigi halde ‘illetine elvirmeyen ta‘lim ve
hareketlerii terk ve ha’iz bulunan kadinlara nev®-i ta‘lim-i beden miinasib
olmadigindan muvafik olanlar1 ve kangi ‘illetlerde nef'i olacagi kitabifi hatimesinde
yegan yegan gosterilecek ka‘idelere ri‘ayet olunmak 1azimdir. (19.Sayfa) Ma‘lim ola
ki her kang1 ‘uzvui hareketinifi ta‘rifine miibaseret olunacak ise beda’ olundig: vaktde
kac def'a ve on bes giin hitaminda ka¢ def’a ve elli bes gilin sofira ka¢ def'a icra
olunacagimifi ta‘rifi ol mebhasifi balasina rakam ile isaret olunmus olmagla ol vechle
hareket olunmasi iktiza ider. Ve elli bes giin sofira hareket-i mezkire her kag kere icra
olunacak ise ziyadelendirmeyiip ol ‘aded mikdarina devam oluna. Ve isbu mikdar-1
ta‘lim ve hareket genc ve sabb ve ‘adaleleriniii kuvvetleri vasat olanlara gore hesab
olundigindan altmig yasini tecaviiz iden misinnler ile semin adamlar ve hattinlar ve
cocuklar beyan olunacak “adedifi nisfini icray1 iltizam ideler. Eger bir “uzvui ‘illetinifl
def® ve izalesi Zimninda icrasi iltizam olunacak ise yalfiiz ol ‘uzvi harekete miibageret
oluna. Ve yevmiyye bir ‘uzvuil hareketine birka¢ kere miibaseret olunmak iktiza

eyledikde ol sahsif viicidiniii tahammiiliine gore tekrar oluna.

Evvelkisi: Re’sifi hareket-i devriyyesi ve bu hareketden hasil olan fa’idesi
beyanindadir; 10, 20, 30 def'a. Viictd bila-hareket turdig1 halde re’s sagdan sola ve

soldan (20.Sayfa) saga togr1 ‘unkuil mefasilimin viis‘i mikdar1 devr-i hareket itdirile.

ikincisi: Re’sifi tarafina hareket ve fa’idesi beyanindadir; 6, 8,10 def'a. Re’sifi
mihveri lizerinde 1ayiki vechle hareket itmesi “unkuf mafsalinifi serbestliginden lazim

geliir. Imdi bu nev‘-i hareketde re’s rub‘-1 da’ire mikdar sag ve sol omuz hizasimna
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getiirile. Balada gosterilen re’sin iki nev'-i hareket ve ta‘liminde “unk ve ensenifi
‘adalatin1 hareket (21.Sayfa) itdireceginden re’sif ikinci fikra-1 rakabiyye ile olan
mafsalinda sertlik var ise an1 def” u izale ider. Ve “adalat-1 rakabiyyenii za“fiyyetinde
ve sekrden nes’et iden bas donmelerde dahi devami nafi‘dir. Egerci hareket-i

mezkiireyi icrada ziyadece basi doner ise oturuldigi yerde icra olunarak elfet olunur.

Uciinciisii: Omuzufi yukaru kaldirmak tarikiyle olan harcket ve fa’idesi
beyanindadir; 30, 40, 50 def"a. Kuvvetle iki omuzlar birden miimkiin oldig1 mertebe
yukaru kaldirtlup ba‘dehu agir agir asagi indirile. Bunev‘-i ta‘limde menkibid ‘adalat-
1 rafi‘alart ile dil® evvel hareket ider. Imdi bu diirlii hareket sadrifi zirvesini tevst*
ideceginden icrast sellii’r-rie ya‘ni verem ‘illetinifi bidayetinde fa’ide ider. Zira
akcigerif zirvesi ‘illet-i mezkiireye sa’ir mahallinden ziyade miista‘idd olup dugar
olundukda cigerifi sa’ir mahalline sirayet idiip verem ‘illeti zuhiir eder. (22. Sayfa)
Ma‘lim ola ki menkibif ‘adalat-1 rafi‘asina ma‘azallah felc ya‘ni niiztl isabet eyledigi
vaktde omuz basi bir mikdar asag diisiik olur. Ve bu ‘illet hakkinda dahi ta‘lim-i
mezkurufl icrasi1 fa’ideden hali degildir. Velakin bundan boyle niiziil hakkinda beyan
idecegimiz hareket her bir nev‘-i niiziill hakkinda olmayup ancak hareketini layiki ile
serbest idemeyen a“zanifi hafif niiziillarinda fa’ide ider. Risalede zikr olunacak felcden
murad bu nev‘-i hafifi ya‘ni ol ‘uzvufi bata’etidir. Bu dahi ma‘lim ola ki ba‘zen
viiciduii etraf-1 ‘aliyye ve safilesinden birine niiziil isabet itdikde veyahiud ‘amiid-1
fekarinifi inhirafindan omuz basiniil biri digerinifi hizasinda bulunmayup biraz diisiik
oldukda salifii’l-beyan ta‘lim i hareketin fakat diisiik olan omuzda icrast lazimdir. Ve

fa’ide idinceye kadar devam olunmasi iktiza eder.

Dordiinciisii: Kollarin hareket-i devriyyesi ve fa’idesi beyanindadir; 8, 12, 20
def'a. Kollar1 iyiice gererek uzaldup halfa togr1 (23. Sayfa) ve halfdan re’se togr
getiirerek andan kuddama togr1 miimkiin oldig1 mertebe kutr1 imtidadl bir da’ire sekl
ettirile. Sol sartla ki kollar devr itdiriliir iken miimkiin oldig1 kadar re’siii kurbundan
gegiirile. Ve bu nev‘-i hareketifi 1ayikiyla icras1 ‘uzvuii menkib ile olan mafsaliniii
miilayemetinden ve ta‘limine devam olmasindan nes’et ider. imdi bu nev‘-i ta‘limde
menkib ile sadnii “adalati hareket itdiginden fa’idesi menkib ile ‘uzvufi mafsalina
serbestlik ve layiki vechle hareketifi icrasina i‘ane ider. Ve sadrifi viis‘atin1 dahi bir

mikdar tezyld iderek teneffiis selis layiki vechle icra olunur. Isbu ta‘lime devam
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mafsal-1 mezkiirufi sertliginden ve sadri tar olanlarda ve ‘adalat-1 mezkirenifi

niiziilunda el-hasil layik1 vechle nefes alinmasi hakkinda devami nafi‘dir.

(24. Sayfa) Besincisi: Kollarifi yan tarafindan re’se togri irtifa‘nmii hareket ve
fa’idesi beyanindadir; 10, 20, 30 def"a. Mirfak ya‘ni dirsegi biikmeksizin kollar1 togr1
tutdurarak yan taraflarindan yukaru re’se togri miimkiin oldigr mertebe kaldirila.
Egerci ‘uzv ile mirfak ya‘ni dirsegii mafsalnin ‘adalatt miilayim olup da mafsal-1
mezkdr iylice geriliir ise bu nev‘-i ta‘limif layiki vechle harekatinda kol re’sifi cenb
taraflarina kadar vasl olabiliir. Isbu ta‘limde “uzvuil ‘adele-i rafi‘asiyla “unkudi taraf-1
cenbisinif “adalati hareket eieceginden sadrda vaki® adla“in hilalleri tevessii® ve cidar-
1 sadr gefiisleyiip a‘za-1 teneffiisiyeyi kiisad ider. Icraya devami 71k-i sadrda ve hicab-
1 miistabtin sadrnfi ba‘de’l- iltihab ba‘Zzen vukii‘-yafte olan ittisalinde ve ‘adalat-1

mezkiirenin (25. Sayfa) niiziil ve bata’etinde fa’ide eder.

Altincisi: Mirfak ya‘ni dirseklerin halfa togri birbirine takarriibiiniifi hareketi
ta“rifi ve fa’idesi beyanindadir; 8, 12, 16 def*a. Zahr miistakimen ve kollar nisf biikiili
olduklar1 halde eller kal¢a {lizerine vaz* olunarak iki kollariii mirfaklart miimkiin oldig
mertebe birbirlerine halfdan takarriib itdirile. Sol sart ile ki hareket-i mezkiirenifi her

biri nefes almak ile tesadif itdirilmek lazimdir.

Yedincisi: Elleri arkada birbiriyle kavusdurmagla olan hareket ve fa’idesi
beyanindadir; 8, 12, 16 def'a. Zahr iyiice gererek elleri arkaya getiirlip birbiriyle
kavusdirdikda kollar1 asagiya togri indirerek iylice gerile. Sol sart ile ki hareket-i
mezkiire nefes verildigi esnaya tesadiif itdirile. Imdi (26. Sayfa) altinc1 ve yedinci eskal
ile gosterilen harekatda omuz baslar kerki gibi gorillip halfa ve bir mikdar asagiya
togr getiriliir. Ve sadrifi taraf-1 kuddamesi tevessii® iderek nefes kuvvetle alinur. Bu
vechle icrast menkibinifi ya'ni omuzlariii geri tarafinda bulunan ‘adalatimifi za‘f ve

bata’etinde ve zik-i sadrda fa’ide ider.

Sekizincisi: Sadrifi bir tarafini tevsi® itdirerek kuvvetliice teneffiis itmenin ta‘lim ve
hareketi ve bundan hasil olan fa’idesi beyanindadir; 6, 8, 10 def*a. Bu nev‘-i hareketifi
rieteyn ya‘ni akcigerifi iki kanadlarina birden te’siri miisavi olmadigindan icrasi
rieteynifi kuvve-i teneffiisiyesi iki tarafinda bir derece oldig1 vaktde fa’ide eder.

Mesela sadrin uygunsuz teskilinde (27. Sayfa) veyahid adla‘iii ‘adalat-1 rafi‘alarinifi
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za'f ve bata’etinde veyahiid miistabtin sadrifi bir tarafimii “uftinetinden sofira vukii*
bulan ittisalinde sadnifi ol tarafi layikiyla tevessii® idemeyiip rie kemaliyle teneffiis
idemez. Ol vakt elini sadrifi sag olan tarafinifi koltugi altina vaz* birle ba‘dehu ma‘lil
tarafimii koln1 re’sini iizerine koyup agir agir derinden nefes alina. Ve bu usiile

yevmiyye dort bes def"a devam olunsa refte refte teneffiise selaset geliir.

Tokuzuncusu: Kolufi kuddama togr1 gerilmesi ile olan hareket beyanindadir; 10,

20, 30 def"a.

Onuncusu: Kollarifi harice togr1 gerilmesi ile olan hareketleri ve bundan hasil olan

fa’ideleri beyanindadir; 10, 20, 30 def*a. (28. Sayfa)

On birincisi: Kollarin yukaru togr1 gerilmesi ile olan hareketleri ve fa’idesi

beyanindadir; 4, 8, 12 def*a.

On ikincisi: Kollarifi asagi togr1 gerilmesi ile olan hareketleri ve bundan hasil olan

fa’ide beyanindadir; 10, 20, 30 defa.

On iigiinciisii: Kollariii geriiye togr1 gerilmesi ile olan hareketleri ve bundan hasil
olan fa’ide beyanindadir; 6, 16, 18 def a. Isbu nev'-i miite‘addid ta‘limlerde kollariii
ve bes cihete olan hareketi miinasebetiyle mirfakiii mafsali biikiiliip ve geriliir. Sol sart
ile ki el yumuli olup ve ‘adalata iyiice takalliis itdirile. Ve bir de (29. Sayfa) mafsal-1
mezkiireninl blikiilmesinde sarf olunan kuvvet gerilmesinde sarf olunan kuvvetden
ziyade olmalidir. Ta‘lim-1 mezkirde kollariii “adalat-1 kabiza ve basitalart miiteharrik
olup ‘adale-1 sadriyye-i kebire dahi hisse-mend olacagindan dirsegi hareket itdiren
‘adalatin bata’etinde enfa® ve sadrifi mezkir-1 ‘adalesinifi za‘fiyyetinde dahi icraya

devami nafi® ve teneffiise fa’ide eder.

On dordiinciisii: Kollar1 ufki olarak acup germe ile olan hareket ve fa’idesi
beyanindadir; 8, 12, 16 def'a. (30. Sayfa) Isbu ta‘limde kollanfi ikisini birden ufki
gerek acup ba“dehu biikiip ellerini sadrifi iizerinde birbirlerine takarriib itdirile. Bu dahi
ma‘ltim ola ki viicudui terkibinifi iktizas1 ellerimizi ileriiye getiiriip stihtletle birbiriyle
birlesdirdigimiz misillii arka tarafinda birlesdirilmez. Imdi kollarii bu nev‘-i
ta‘liminde sadrni ‘adalati ile menkibinifi gerii tarafinin ‘adaleleri bi-lI-miinavebe

hareket itmekle sadrifi ilerli ve gerii tarafinifi cidar tevessii® iderek teneffiis serbest
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icra olunur. Zik-i sadr ve sellii’r-rie ve hicab-1 miistabtin-1 sadrifi ba‘del-iltihab vuka

bulan ittisalinde icraya devami fa’ide ider.

On besincisi: Kolun mahallinde kendi istikameti iizerine olan hareket-i devriyyesi

ve fa’idesi beyanindadir; 30, 40, 50 defa.

(31. Sayfa) On altincisi: Elini bilek tizerinde sekiz rakam-1 Yunaniyye teskil idecek
tarzda hareketi beyanindadir; 20, 30, 40 defa.

On yedincisi: Parmaklar1 yumup agup germekle olan hareketleri ve bundan hasil

olan fa’ide beyanindadir; 12, 16, 20 def a.

On besincisi: Rakam ile gosterilen ta‘limi layiki vechle icra eylemeniii ( 32. Sayfa)
tariki kol kerki oldugu halde keenne-hu bir mahalle burgu sokilur gibi icra oluna. Ve
on altinci rakam ile gosterilen ta‘limi icra eylemek igiin el bilek iizerinde sol vechle
hareket itmelidir ki elifi bu nev*-i hareketden sekiz rakam-1 Yunani teskil oluna. Ve on
yedinci rakam ile gosterilen sekildeki hareket-i asabi® sdyle icra olunur ki ibtida
miimkiin old1z1 kadar parmaklar geriliip ba‘dehu iyiice yumula. Imdi evvelki nev*-i
ta‘ltm vasitasiyla koluii ve elifi “adalat-1 devriyyelerinifi kuvve-i fi‘liyyesi tezayiid ider.
Ve soiiraki nev‘-i hareket tavassutiyla yedifi ve asabi‘ii ‘adaleleriniii kuvveti artar.
Salifi’l-beyan {i¢ nev'-i ta‘limlerin icrasi etraf-1 “aliyyenifl ya‘ni bazi ve kollar ve
bilekler ve parmaklarifi mefasilini miilayim ve hareketlerini siihtletli kilar. Ve mahall-
1 mezbureniii ‘adalatinifi batad’et ve za‘fiyyetlerinde ve asabi‘iii mafsallara rih-i
tayyar ve nekris ‘illetlerinifi ba‘zen hustila getiirdiikleri sifiir yorulmasinda ve ba‘z1
kesret-i tahriratdan parmaklarda vukii® bulan veca“ ve ¢ekilmelerinde icraya devami
fa’ide ider. Kezalik re’sifi ve sadrifi imtila-1 dimag ve veca‘1 ‘asabiyyelerinde ( 33.
Sayfa) dahi feva’idi miisahiddir. Ancak bu nev*-i hareketlerifi icrasi zahmet ve veca

hasil itmedigi stretde yevmiyye ii¢ dort def*a olunmasi cilisbandir.

On sekizincisi: El ayasin1 birbirlerine siirtmekle olan hareket ve fa’idesi
beyanindadir; 40, 60, 80 def*a. Bu nev‘-i hareket ya“'ni avuglarini birbirine siirtmekten
‘ibaretdir. Icras1 bazi ve kolufi adalat-1 kabizalar ile sadrifi 6f tarafinifi “adalelerine
kuvvet verir. Imdi ‘adalat-1 mezbiireye za‘f ve bata’et “ariz oldukda icraya devami

fa’ide ider. Kezalik elini 1s1tmak icilin ta“lim-1 mezkir icra olunur. El-hasil Zik-i sadr
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ve hicab-1 miistabtin-1 sadrin ittisalinde pek siddetli siirtmeytip hafifce siirtiilmesi

enfa‘dir. Eger yorilunur ise birka¢ ndbetde icra olunmasi evladir.

On tokuzuncusu: Viicudui 61 tarafa olan in‘itaf ya‘ni biikiilmesi ile olan hareket
ve fa’idesi; 10, 20, 30 def"a. (34. Sayfa) Sak ile fahz iyiice gergin oldig1 halde viicud
miimkiin oldig1 kadar 61 taraf ba‘dehu gerii tarafa egile. Ve bu hareketde viicud
sarsilmamak icilin miilayemet ile icra oluna. Batinifi ‘adalat-1 miistakimeleri viicudi 61
tarafa meyl itdiriip ve zahriil ‘adalat-1 basiteleri dahi geriiye getiiriir. Ve bu nev‘-i
hareketifi icrasi bagirsagin bataletinde zuhiir iden inkibazlarda fa’ide ider ve zahrii

‘adalelerinini kuvvetini dahi ziyade ider.

Yigirmincisi: Viictiduii cenben ya‘ni yan tarafa egilme miinasebetiyle olan hareket
ve fa’idesi beyanindadir; 20, 30, 40 def"a. Viicud miilayemetle sagdan sola togr1 agir
agir meyl ve hareket itdirile. Devami dil‘larifi hilalinde bulunan ‘adalat ile batinifi cenb
ve half taraflariniii “adalatinif fi‘llerini kemaliyle icra itdirir. Isbu hareketifi deriin-1
batnii yemininde bulunan (35. Sayfa) kebed ve yesarinda bulunan tithahifi gerek
ef'aline ve gerek tamarlarinii devran-1 demine nef® ve te’siri olacagindan verid-i

bevvabiil siiddesinden hustla gelen emraz-1 kebed ve tihalde icraya devami fa’ide ider.

Yigirmi birincisi: Viicidufi kendi mihverinde olan hareket-i devriyye ve fa’idesi
beyanindadir; 10, 20, 30 def a. Sak ile zahr iyiice gerili oldig1 halde viicid ka’imen
togrica tutilup mihverinde hareket-i devriyye itdirile. Bu nev‘-i ta‘limde harkafa ve
zahriii ‘adalelerinifi tabakat-1 ‘amikalar1 fi‘llerini icra ve hareket iderler. Imdi bu
hareket-i devriyye miinasebetiyle (36. Sayfa) cidar-1 batin geriliip tevessii‘ eylemesiyle
em‘ayi tahrik ve hafifce tazyik ideceginden ahsa-1 batinifi kuvve-i fi‘liyyesini ziyade
ider. Salifii’l- zikr harkafa ve zahrifi “adalelerinifi bata’et ve za“fiyyetinde dahi ta‘lim-
1 mezbiirui icrasi fa’ide ider. Ve bu “adalelerin bata’eti ekser muhh-1 sevkinifi bir nev*-

1 “illetinden nes’et ider.

Yigirmi ikincisi: Viicidufi harekat-1 da’irevisi ve bundan hasil olan fa’ide
beyanindadir; 8, 16, 30 def"a. Cez* ya‘ni govde ve fahzini harkafa ile olan mafsalini
merkez ittihaz iderek sanevberiyii’l-sekl bir da’ire resm olunacak siiretde soldan saga
ve sagdan sola viicid hareket itdirile. Bu nev‘-i hareketin icrasi kalga ile batinifi

‘adalelerine mahsts oldigindan a‘za-1 hazimeyi tahrik ve kuvvetini tezyid ider. Bu
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takdirce a‘za-1 hazmin bata’et ve ihtilalinde veyahtd bata’etinde nes’et iden emraz-1
sa’iresinde icraya devami fa’ide ider. Egerci hareket-i mezburuii def"-i tabi‘tyye medar
olmaklig1 murad olunur ise yaliiiz bir cihete (37. Sayfa) hareket oluna. Ya'ni govde ile
re’s fakat da’ire-1 mezbiirenifi nisf-1 halfisinifi teskilini iktiza eylediginden bu nev‘-i
ta‘limde govdeyi halfa sagdan sola kuvvetlice nisf-1 da’ire mikdar hareket itdirilmekle
batiniii “adaleleri takalliis iderek fuzala-1 mi‘a-1 kebirden esfele togr indirir. Harkafa
ve batin ‘adalelerinifi bata’etinde ve bag donmesinde dahi hareket-i mezkurui icrasi
fa’ide ider. Bu sebebden asur1 bas donmesine miibtela olan kimesneler oturduklari

yerde icra ve tekrar eyleyeler.

Yigirmi iiciincisi: Ufk1 yatildig1 halde gdovdenifi togrilup oturulmasi ile olan hareket
ve fa’idesi beyanindadir; 4, 8, 12 def a. (38. Sayfa) Diiz minder veya seccade {izerine
ufkt olarak yatilup ba‘dehu bacaklar kimildanmaksizin gévde def aten kaldirilup
oturila. Ancak igbu ta‘lime iilfet itmeyenler ibtidalarinda ayaklariniii izerine bir cism-
1 sakil vaz* iderek siihiiletle icra idebilirler. Ve alisildikda ol cismiii vaz‘1 icab itmez.
Imdi ta‘lim-i mezbiiruil beda’inde birkac giin kollar sadrifi iizerine ¢aprazvari vaz'
olunarak icra olundukdan sofira resimde gosterildigi iizre eller re’sin iki taraflarina
vaz® olunarak Oylece hareket oluna. Bu nev‘-i vaz‘iyyet evvelki nev'den ‘usretliice
olup bu dahi layiki vechle icraya alisildikda daha ‘usretliicesi kollar salifii’l-beyan
onunci sekilde gosterildigi vech iizre tutilarak (39. Sayfa) hareket-i mezbiire icra
oluna. Isbu nev*-i hareket ve ta‘limifi feva’idi batinifi 67 tarafinifi ‘adaleleri miiteharrik
olacagindan deriin-1 batinda bulunan alatifi hizmet-i zatiyyelerini siihtletle icraya i*ane
ider. Ta‘lim-1 mezbiireyi yevmiyye yedi sekiz def a icra eyledikde der-‘akab gobegin
ist tarafinda latif ve hafif bir hararet peyda olarak fa’ide miisahede olunur. Bu
sebebden batinini “adalatinifi za‘f ve bata’etinde ve alat-1 batinin miizmin siiddelerinde
icraya devami fa’ide ider. Tenbih: Fitik “illetine musab olan kimesneler ile ¢ok ¢ocuk
toguran hatunlarii batinifi ‘adalelerine gevseklik geleceginden bu nev‘-i hareketi
icraya muktedir olamazlar. Ve icra edelim deyii kendilerini zorlamak kar-1 ‘akil
degildir. Anlara gore tarik-i esheli ibtidalarinda arkaya yasdik vaz® iderek govdeden
bas1 biraz yiiksecek oldigi halde viiciid ufki bulundig1 gibi kesret-i ta“ab ¢ekilmeyiip
siihiiletle icra iderler. Ba‘dehu yasdigifi irtifa‘n1 giinden giline alcaklatarak icraya

muktedir olurlar.
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(40. Sayfa) Yigirmi dordiincisi: Sakifi her biriniii hareket-i devriyyesi ve bundan
hasil olan fa’ide beyanindadir; 4, 6, 8 def"a. Sakeynden birini 1ayiki vechle gererek
miimkiin oldig1 mertebe yukaru kaldirup devr itdirerek hareket itdirile. Sak-1 mezkiir
beda eyledigi mahalle geldikde sak diger ile beda oluna. Soyle ki her bir bacaga
muntazaman bi-l-miinavebe igbu hareket-i devriyye icra itdirile. Ve esna-1 icrada yar1
belden yukarisi bila-hareket ka’imen tutulmasi iktiza ider. Ancak bacag tahvil ider iken
viicidui sikl merkezi degisiir. Bu nev'-i ta‘limde yalfiiz fahzi yukaru kaldirici
‘adaleler fi‘llerini icra itmeyiip gdvdenifi halfindan ve cenbinde bulunan ‘adalat dahi
hisse-mend olurlar. Bu vechle icra ve devami rith-i mafsal ve nekris ‘illetlerinde fahz-
1 mafsalinifi hareketini teshil ider. Ancak mafsal-1 mezkirui veca® ve yiibiiseti
biisbiitiin za’il oluncaya kadar devam olunmalidir. Ve hareket-i (41. Sayfa) mezbiiruii
isbu fa’idesinden ma‘ada re’sden ve sadrdan kani esfele da‘vet ve nakl eylemek ve

sakifi “adalatiifi za“f ve bata’etini def” ve izale itmek i¢iin icrasi pek ¢ok fa’ide ider.

Yigirmi besincisi: Her bir bacagi cenben yukaru kaldirmak ile olan hareket ve
fa’idesi beyanindadir; 6, 10, 12 defa. Bacagin biri layiki vehle geriliip ka’imen
turuldukda diger bacag viiciidufi hizasinda ¢ikmayarak togruca kaldirilup ba“dehu bi-
l-miinavebe ahir bacak kaldirila. Ve igbu ta‘lim layiki vechle icra olunmaklik igiin
bacak yukaru kaldirilur iken viictid sarsilmamalidir. Imdi ta‘Iim-i mezbiirda fahzifi ve
havsalamifi nahiye-1 hariciyyesinifi ‘adaleleri hareket ider. Icraya devaminifi nef'1
yigirmi dordinci rakam ile gosterilen hareketifi nef'1 gibi ise de ancak kebed ve tihale
te’siri daha ziyade olacagindan verid-i bevvabin siiddelerinde fa’ide ider. (42. Sayfa)

Ta’ife-1 nisa haklarinda icrasi daha ciisbandir.

Yigirmi altincisi: Her bir bacagi kendi mihveri {izerinde harice ve dahile togr1 devr
ve hareket etdirmek ve bundan hasil olan fa’ide beyanindadir; 20, 30, 40 def*a. Bacagi
Of tarafa togr1 gerlip ba‘dehu kademin ucu harice ve dahile togr1 devr ve hareket
itdirile. Sol sart ile ki ayagifi “adalat-1 devriyye-i hariciyyesi ve dahiliyyesi miisavat
tizre ola. Digeri kullanilmaksizin bir miiddet yalfuz bir bacak ile ta‘lim-i mezbiira
devam olunsa pek siihiiletle icraya meleke kesb olunur. Bu nev‘-i ta‘limde bacagifi
‘adalat-1 basitesi ile ‘adalat-1 devriyyesi def"a-1 vahidede miiteharrik olur. Ve icraya

devaminii nef'i yigirmi dordinci rakamda beyan olunanii ‘aynidir.
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Yigirmi yedincisi: Sakeynin birbirlerine takarriib tarikiyle olan hareketi ve bundan
hasil olan fa’idesi beyanindadir; 4, 6, 8 def*a. (43. Sayfa) Bacaklar oldukca agik olup
dizler dahi iyiice gerili oldig1 halde ayagiii uclarin1 harice meyl itdirilerek yere yalfiiz
uclan ile basup birbirlerine agir agir takarriib itdirile. Soyle ki ayagin uclar1 yerden
kesilmeyerek kaldirilur gibi icra oluna. Bu nev‘-i ta‘limde sakifi kasaba-1 sugrasinifi
halfinda bulunan ‘adaleleri ziyade miiteharrik olurlar. Kademin ‘adalatinifi za‘f ve

bata’etinde ve imtila-1 dimagda icraya devami fa’ide ider.

Yigirmi sekizincisi: Her bir dizif ilerii tarafa togr1 hareket-i kabiza ve basitesi
beyanindadir; 6, 8, 10 defa. Fahzi agir agir yukaru kaldirdikda dizi iyiice biikiip
ba‘dehu acup kuddama togr1 gerile. Sol ustl ile ki yalfiiz her bir dizifi mafsali bi-1-
miinavebe hareket (44. Sayfa) ve ta‘lim itdirile. Bu nev'-i ta‘limde sak ile kademifi
‘adalat-1 kabiza ve basitelerinii ekserisi ve havsala ‘adalelerinin ba‘zilar1 hareket
iderler. Devam-1icrasi bila- veca“ olan mefasil-1 mezkiirenin tutuklugunda ve ‘adalatifi
za“'f ve bata’etinde fa’ide ider. Ve alat-1 batniyyenifi devran-1 demni dahi stihiiletle icra

itdireceginden basiirdan nes’et iden stiddeleri tagidir.

Yigirmi tokuzuncisi: Dizif geriiye togr hareket-i kabiza ve basiteleri ve bundan
hasil olan fa’idesi beyanindadir; 10, 12, 16 def*a. Her bir bacag fahzii harkafa ile olan
mafsaliii iktizas1 sak kuddama togr1 uzanup gerildigi kadar geriiye uzanmaz. imdi bu
nev‘-i ta‘lime miibaseret olunacag: vakt viicid ka’imen tutilup fahzi miimkiin oldig1
(45. Sayfa) mertebe geriiye getiirildikden sofira diz biikiiliip ba‘dehu yine gererek
uzadila. Bu ta‘lime ibtida bir bacag alisdirup layiki vechle icra eyledikde digerine
dahi ta‘lim itdirilmesi miinasibdir. isbu ta‘lim ve hareket sakifi ‘adalat-1 kabiza ve
basiteleri ile icra olunup bundan evvel zikri sebkat eden hareketifi “akst olarak ‘adalat-
1 mezkiire ile icra olunur. Ta‘lim-i mezbiirda zahrifi ‘adaleleri dahi miiteharrik olurlar.
Ve bu ta‘lim-i anifen zikr ve ifade olunan ta‘lim ile beraber bil-istirak icraya devami
sakin ‘adalat-1 kabiza ve basitalarmifi hareketlerini teshil ve dizii mefasilina
miilayemet veriip kan1 dahi asagiya celb ve da‘vet itdireceginden mahall-i mezbiirenifi
‘adalatininn (46. Sayfa) za‘f ve batd’etinde ve demin re’se veyahiud sadra imtilasi

sebebiyle vukii® bulan evca“-1 ‘asabiyye fa’ide ider.
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Otuzuncisi: Kademin harekat-1 kabiza ve basitesi ve bundan hasil olan fa’idesi
beyanindadir; 20, 30, 40 def*a. Her bir kademi ve saki bir mikdar ileriiye togr1 geriip
ba‘dehu ayagifi ucuni miimkiin oldig1 kadar miite‘akiben yukaru ve asagiya kaldirup
indirile. Bu nev‘-i ta‘limde topugufi mafsali hareket idiip ayak parmaklar1 dahi biikiiliip
acilmasiyla miiteharrik olurlar. Ta‘lim-1 mezkiire miibaseret olunacag1 vaktde ayaga
giyilen sey gefiisce olmas iktiza ider. Isbu ta‘limde sakif kasaba-1 kiibra ve sugrasi ve
kademifi “adaleleri miiteharrik olurlar. Ta‘lim-i mezbiire devam olundukda topuguii
mafsali (47. Sayfa) ve ayagifi tarak kemiklerinifi parmaklar1 ile olan mefasili pek
sithiiletle hareket iderler. Ve bu ta‘lim viicidun taraf-1 ‘alisinde bulunan kani esfele
togr1 da“vet ideceginden ayaklari 1sitmak iclin ve ‘adalatinifi za“f ve bata’etinde icraya

devami fa’ide ider.

Otuz birincisi: Dizii 6n tarafa togri kaldirmagla olan hareket ve fa’idesi
beyanindadir; 4, 8, 12 def*a. Her bir dizi iyiice biikiip miimkiin oldig1 mikdar yukaru
kaldirup sadra takarriib itdirile. Ve esna-1 hareketde saki kuvvetliice kaldirup miimkiin
oldig1 mertebe viictid bila-hareket tutila. Fahzifi mefasilinii miilayimligi ve ‘adalat-1
kabizasinini ef'ali refte refte bir derece meleke kesb eder ki viiciid kuddama meyl
itmeksizin diz sadra takarriib itdiriliir. Ve icra-1 ta‘limde birdenbire hareket olunmaya.
Eshel-i tariki bi-l-miinavebe sakeyni degisdirerek icra olunmalidir. Ve bu nev‘-i
ta‘limde havsala ‘adalelerinden ziyade (48. Sayfa) sakifi ‘adalat-1 rafi‘asiyla fahzii
‘adaleleri hareket etmekle ahsa-1 batin1 kakup tahrik itdiginden fi‘llerini siihiletli icra
iderler. Imdi hareket-i mezbiirenifi icrasina devami ahsa-1 batnifi ve verid-i bevvabiil
siiddelerinde ve ince bagirsagini ‘ilelinden nes’et iden hazimsizlikda ve inkibazlarda
ve batnifi r1hli veca‘larinda ve nisvana ‘ariz olan ‘ukm ‘illetinde dem-i hayzifi veyahid
dem-i basurui inkita‘nda fa’ide ider. Ve ta‘lim-i mezbir sebebiyle viictida gelen ta‘ab
ve yorgunluk 1ayiki vechle uyhu uyumaya bir vesile-i miistakille olur. Ma‘lim ola ki
batinin ‘uftineti ile musab olan kimesneler (49. Sayfa) ile kasik yarigina ve seyelan-1
deme miista‘idd veya bunlardan ihtiraz iden kimesneler isbu ta‘limden miiba“adet
iderler. Ve helecan-1 kalbe miista‘idd ve miibtela olan hatunlar ve geng kizlar ve har

seylere devam idenler dahi ragbet itmeyeler.

Otuz ikincisi: Comeliip togrulmagla olan hareket ve fa’idesi beyanindadir; 8, 16,

24 defa. Okgeler birbiriyle pitisik olarak ayagiii uclarmi yere basup viiciid tostogru
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tutuldig1 halde ayaklar1 kimildanmaksizin miimkiin oldig1 kadar ¢odmeliip ayak iizre
togrilup kalkila. Viiciid muvazenetini bulmak i¢iin iki tarafa meyl ideceginden ta‘lim-
1 mezkiirun bidayetinde viicidu togr1 tutmak ‘usretliice olur ise de devam olunarak
icrasi siihiiletle olabiliir. (50. Sayfa) isbu ta‘lim dizifi ‘adalat-1 basiteleri ve kasaba-1
sugrasiiii ve ayak parmaklarinii ‘adaleleri tavassut ile icra olunur ise de viicudufi
ka’imen turmakliginda “adalat-1 cez‘ifi dahi medhali vardir. Ta‘lim-i mezktrufi fahzii
ve sakifl ve kademif mefasilina te’siri oldigindan baska cesedifi nisf-1 ‘alisinifi imtila-
1 deminde ve nisf-1 safilinif fel¢ ve bata’etinde icrasina devam “ilel-i mezkireye fa’ide
ider. Ma‘lim ola ki bundan sofira ta‘lim-i miirekkebe ya‘ni bir a‘za veyahid bir
nahiyeye miinhasir olmayup ancak ‘umiimen viicida ‘a’id olacak hareketii ta‘limi

beyan olunacakdir.

Otuz ii¢iinciisii: Degnegif iki taraflarindan tutup re’sin iizerinden 6nden arkaya ve
arkadan &fie gegiirmekle olan hareket ve fa’idesi beyanindadir; 4, 12, 16 defa. Isbu
ta‘limi icra eylemek igiin togr1 ve miidevverce bir deynek tedarik idiip degnegifi tuli
ta‘allime miibaseret iden ademifi koltugi altindan yire degme derecesinde ola.
Mezkiir-1 degnegin iki uclari tarafindan sol (51. Sayfa) tarzda tutilmalidir ki ellerifi tist
taraflar1 semaya nazir ola. Ba‘dehu degnegi basindan geciirlip arkaya vaz® ve sofira
arka tarafdan dondiriip yine basdan tolagdirarak 6n tarafa getiirmekle degnege bir
da’ire teskil itdirile. Ta‘lim-1 mezkiirde dikkat olunacak sey ancak mirfakiii mafsalini
gererek kol togri tutilmalidir. Ta‘lim-i mezburuii bidayetinde icrasi ‘usretliice
olmasina sebeb ve ekser nas ‘adudini paziinufi omuz bast ile olan mafsalini layiki
vechle hareketle mesgiil eylemedikleri eclden her bir cihete siihiiletle olacak hareketi
zayi® ve ga’ib itdiklerinden nes’et ider. Fakat ta‘lime devam ile iilfet olunarak refte
(52. Sayfa) refte bi-‘aynihi otuz ii¢ rakam ile gosterilen resmifi vaz‘iyyeti gibi icrasi
miimkiin olur. Isbu ta‘lim bir mikdar menkibinif ‘adalati ile ‘adududi ‘adalat-1 basitesi
ve batinifi ve zahrifi nahiye-i esfelinifi ‘adalelerinifi hareketleri tavassutiyla hasil olur.
Devami mafsal-1 mezkiirufi hareketini miilayim ve serbest eylediginden ‘adalatinii
dahi bata’etine fa’ide ider. Ve bundan ma‘ada sadrin ve batinifi a‘zalarimif fi‘llerini

dahi tezyid ider.

Otuz dordiincisi: Degnegi arka tarafindan alup mirfakiii mefasilina geciirerek on

ve on bes dakika mikdari mesy ve hareketifi ta‘rif ve fa’idesi beyanindadir. Iki
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dirsegini zaviye-i ka’ime mikdar1 biikiip geriiye meyl ve arka tarafdan ‘adeta
midevver bir comak alup otuz dordiinci rakam ile gdsterilen resimdeki gibi mirfakifi
mafsalindan gegiirile. Ve viicid miimkiin oldig1i mertebe togr1 tutuldigi halde
yevmiyye on veya on (53. Sayfa) bes dakika mikdar1 bu ustl lizre mesy oluna. Fakat
ta‘lim-i mezbiirde kollar1 kerki gibi geriiye meyl ve omuz baslarmi dahi asagi
indirmeye dikkat 1azimdir. Vaz‘iyyet-i mezbirde tutilan comak gerek zahr1 gerek ‘uzv
ile menkibi dyle bir vaz‘iyyetde bulundirir ki gomaksiz va‘ziyyet-i mezbiirede viiciid
on bes dakika mikdar turmaga kadir olmaz. Ve ta‘lim-i mezbiirde anifii’l beyanimiz
vech iizre olan istikametiyle mesy ve hareketifi intizamina dahi dikkat oluna. Isbu
ta‘limifi icrasina devami zahrii ve menkibin ve ‘adudufi ‘adalelerine takviyyet
verdiginden ma‘ada viiciid 6fie meyl itmeylip tostogr1 yiirimeye dahi iilfet olunur.
Hatta zahrifi ve menkibifi uygunsuz vaz‘iyyetini (54. Sayfa) ya‘ni viicid 6iie togri
meyl etmeye baslayup kanbiir misali uygunsuz istikametini tahvil ve tesviyye itmek
iclin fa’ide ider. Ve bu keyfiyyet ekser ¢ocuklarifi tizce boy slirmesinden ve sadrifi
gayr-1 muntazam biiylimesinden nes’et ider. Bunuf def” ii izalesine c¢are ta‘lim-i

mezkur ile mimkiin olur.

Otuz besincisi: Kolu ileriiye ve geriliye togr getiirmekle olan hareket ve fa’idesi
beyanindadir; 30, 60, 100 def*a. Avuct yumup kol bir mikdar gerili oldig1 halde biraz
kuvvetle ilerii ve gerii getiirile. Sol vechle icra olunmalidir ki bir deyince kol ileriiye
iki deyince def*aten geriiye nakl olunmalidir. Ve esna-1 hareketde viiciidi muhkem ve
gergin tutmayup hareket-i mezbiire siihiiletle (55. Sayfa) icra olunmaklig: iclin bir
mikdar kalga tizerine meyl etdirilmesi lazimdir. Soyle ki kol ileriiye nakl olundukda
viicid gerliye meyl itdiriliip geriiye nakl olundukda ileriiye meyl etdirilmesi icab ve
iktiza eder. Zira bu vechle olan hareket hem icrasi sehl ve hem de kola ve viiciida
fa’idesi olur. Imdi kol ve menkib ‘adalatinifi hareketlerinden ma‘ada zahrifl ve batinifi
‘adaleleri dahi ta‘lim-1 mezburde sirasiyla miiteharrik oldigindan biisbiitiin viictida
te’sir-1 nafi‘asi asikar olup devran-1 demin siihiiletle icra olunmasina dahi hayli i‘ane
ider. Zahrifi ve kol ve menkib ‘adalatinin bata’ctinde ve batin illetlerinifi siiddelerinde
icraya devammii az vaktde fa’idesi miisahede olunur. Ve hareket-i mezkiire eshel
oldigindan riyazat-1 bedeniyyenifi bidayetinde evvel-be-evvel icra olunmasi miimkiin

ve miinasib olur. Ta‘lim-i mezkur her ne kadar devran-1 demi siihiiletle icra itdirir ise
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de pek cok hararet-i bedeniyyeyi miicib olmayup fakat viicud ile kollara (56. Sayfa)
bir mikdar harareti da“vet eder. Her bir mevsim ve vaktin devr ve tebeddiilatinda ekser
vukii‘-yafte olan merak ‘illetlerinde zihnin ve viicidufi bata’etinde ve ba‘zen bila-
sebeb ve vukii‘ bulan a‘sab-1 batiniii uygunsuzluklarinda icraya devamimif fa’idesi
misahiddir. Yevmiyye iki veya {li¢ veya dort yiiz kere birer mikdar aram iderek icra
oluna. Bedende mahfuz ve mestiir olan diismen-manendt a“sabii uygunsuzluguna badi

olan ‘illeti dahi izale ider.

Otuz altincisi: Kollar1 yana togri getiirmekle olan hareket ve fa’idesi beyanindadir;
30, 60, 100 def a her bir tarafa. isbu ta‘limifi evvelkinden farki kollarifi yalfiiz yan
tarafa nakl olunmasiyla olup bundan bagka higbir cihetle farki yokdur. Ta‘lim-i
mezbiirun siihiiletle icra olunmakligt iciin re’s ile viictidufi yukaru tarafin1 kuddama
togr1 meyl ve bir mikdar kalca {lizerine hareket itdirile. SOyle ki kollar sag canibe
getiiriildiikde viiciid (57. Sayfa) ciiz’1 sola meyl olunmalidir. Icra-1 ta‘limde kollar
hareket itdirdikde ‘adalelerden ma‘ada sadrii ve batimifi yalfuz cenb taraflarinifi
‘adaleleri dahi miiteharrik olup otuz besinci seklde gosterilen ta“limdeki gibi sadrifi ve
batinifi 61 taraflarmifi ‘adaleleri hareket eylemezler. Ta‘lim-i mezbirud keped ile tihal
lizerine te’sIri oldigindan siiddelerine dahi fa’ide ider. icra-1 ta‘limde re’s ile viictidufi

yukaru tarafi kuddama meyl ideceginden zahrin ‘adaleleri dahi miiteharrik olurlar.

Otuz yedincisi: Hareket-i miinsariyye ya‘ni destere hareketine miisabih (58. Sayfa)
ta‘lim ve bundan hasil olan fa’ide beyanindadir; 10, 20, 30 def a. Her bir kol gévdeniii
yukarusini iyiice 6nie togr1 meyl itdirerek kolufi birini 6fie ve asagiya togr1 uzaldup
diger kol yukaru ve geriiye togr ¢ekiip biikiile. Sol ustl iizre ki guya koluii biriyle bir
sey kakup viiciiddan teb‘1d ve digeriyle ¢cekiip viiciida takrib itdiriliir gibi icra oluna.
Ve bu nev'-i ta‘limde ‘adud ile menkibif ve zahrii ‘adaleleri miiteharrik olacagindan

mahall-i mezkiirenifi kuvve-i fi‘liyyelerini tezyid ider.

Otuz sekizincisi: Hareket-i hasadiyye ya‘ni tirpan bigmeye miimasil hareket ve
fa’idesi beyanindadir; 8, 16, 24 def*a. (59. Sayfa) Sak ile beden ka’im oldig1 halde
kavice turup ba‘dehu kollarifi ikisi birden gerilerek nisf-1 da’ire teskil idebilecek
mikdarda ufki hareket itdirile. Ve ta‘lim-i mezbiir1 1ayiki vechle icra eylemeklik bi-

‘aynihi tirpan ile biger gibi harekete sebth olup ve iki tarafa dahi meyl olunur. Anifii’l-
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beyanimiz iizre kollart iki tarafa hareket itdirdikce viicid hareket itmeyiip kollara
mukavemet ideceginden menkib ile “‘uzvufi ‘adalelerinden ma‘ada sadrnfi ve etraf-1
safilifi “adaleleri dahi gerildiginden ta‘lim-i mezbtrden bunlar dahi hisse-mend olurlar.
Muhh-1 sevkiden nes’et iden hafifce niiziillerifi ibtidalarinda ya‘ni 1ayiki vechle mesy
ve hareket idemeyenler haklarinda ( 60. Sayfa) icraya devami pek ¢ok fa’ide ider. Zira

‘umiimen ‘adalatiii kuvvetini tezyid idiip bayagi ihya ider.

Otuz tokuzuncisi: Sakk-1 hataba miimasil hareket ve fa’idesi beyanindadir; 6, 12,
20 defra. Viicud tostogri tutildigi halde bacaklart bir mikdar acup kollarii ikisini
beraber togrica yukaru kaldirdikda keenne-hu sakeynii arasinda oduni balta ile
yaracak gibi kollar ikisi birden kuvvetliice asagiya indirile. Ve isbu ta‘limiii siihtletle
icra olunmaklig1 igiin esna-1 hareketde dizleri gererek sert tutulmaya. Hareket-i
mezbirede kollarii ‘adalat-1 rafi‘alar1 ve cez‘in kuddam ve halfinda bulunan
‘adaleleriyle sakini ve kademifi ‘adaleleri dahi bi-tamamiha hareket ideceklerinden
‘umiimen viiciida ciiz’1 ta‘ab virerek icra olunur. Isbu ta‘lim baslica iki (61. Sayfa)
fa’ideyl miinticdir. Biri alat-1 batimifi efalini yoluna koyup bata’etini gidererek
yeniden kuvvet peyda itdirir. Diger nef1 a‘sab-1 sevkiyi mikiz®® oldigindan
bata’etinde dahi fa’ide miisahede olunur. Ancak isbu iki fa’ideden herkangisi iltizam
olunacak ise afia gore ta‘lim-i mezkiir1 esna-1 icrada viicidufi meyl ve istikametini
degisdirmek iktiza ider. Mesela alat-1 batniyyeye takviyyet murad olunur ise kollar
asagiya indiriliir iken viictd ziyade egilerek hareket itdirile. Eger a“sab-1 mezbiirenifi
bata’etinif def" ii izalesi murad olunur ise kollar1 yukaruya kaldirir iken viiciidui eyiice
togrulmasina dikkat oluna. Ancak imtila-1 dimaga miiste“idd olan hatiinlara hareket-i

mezbiire ca’iz degildir.

Kirkincisi: Nokta-1 vahide {lizerinde seyr-i seri‘a miimasil hareket ve bundan hasil
olan fa’ide beyanindadir her bir ayaga; 100, 200, 300 def"a. Bi- “aynihi leng yiiriir gibi
ise de mahall-1 vahidde hareket olunur. Sol sart ile ki yalfiiz ayagifi uclari ile yere (62.
Sayfa) basilup ve viicid kuddama togr1 meyl itdirilmemeye dikkat olunmalidir. Zira
ayagii uciyla basilmayup biisbiitiin basila. Viicid ve re’s asur1 derecede

sarsilacagindan ekser viiciida zarar iras ider. Bu takdirce yaliiz ayaklari uclariyla

8 Bu kelime dizgi hatas1 sonucu metinde “dad” harfiyle yazilmistir.
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basildikca fahzifi harkafa ile ve sakii kadem ile olan mefasilini miilayim tutilmasi dahi
iktiza ider. Yalfuz bu usil tizre sak ile kademin ‘adaleleri tahrik olundikca viiciida
muvafik hafifce bir sarsilma hasil olur. Ta‘lim-i mezbiirde icabina gore ziyadece
sicradikca tezelziil-i mezkiir tezayiid ider. Isbu ta‘limifi nef'T viicida yarar derecede
bir mikdar ta‘ab ve yorgunluk ve devran-1 deme siihiilet virdiginden ma‘ada def*-i
tabi‘Tye dahi medar kiilliyyesi olur. Icrasina devami re’sifl ve sadrifi imtila-1 demini
def* 1i izale ve kademifi (63. Sayfa) biirudet ve bata’etini dahi gidermek igiin fa’ide
ider. Kezalik ta‘lim-i mezbiiruii devami demi asagiya itdirmesiyle batina dahi te’sir

ideceginden miinkat1® olan hayz kanina ve bastir demini da‘vet eylemek iciin nef'1 olur.

Kirk bir ve kirk ikincisi: Her bir saki ileriiye ve geriiye ve harice nakl ve hareketi
ve bundan hasil olan fa’ide beyanindadir; 8, 16, 24 def*a. Bir ayak iizre turup diger
ayag1 resimde gosterildigi lizre yerden bir ibham irtifa‘t oldig1 halde geriiden ileriiye
ve soldan saga (64. Sayfa) togr atilup viiciid dahi muvazene iizre buluna. Ta‘lim-i
mezbiir bidayetinde siihiiletle icra olunmaklig: iciin kiirsi veya bir tirabezeyi mahall-i
irtikaz ‘add ile tutila. Ya'ni el ile yapisila. Ba‘dehu meleke kesb olundukda
tutilmaksizifi icraya gayret oluna. Zira bir mahalle tayanilarak hareket-i mezkiire icra
olunsa viiciida hasil olacak fa’idesinifi ekserisi mahv u za’il olur. Ciinkii esna-1
ta‘limde viicid muvazenetini bulup turmakligi i¢iin icab iden ‘adalelerin fi‘llerini icra
itdirmek matltib ve miiltezemimiz olmagla isbu mu‘avenetsiz vaz‘iyyetifi dahi viicida
baskaca nef'T olur. Salifii’l-beyan hareket ve ta‘lim fahzifi taraf-1 ‘alisinii ve
havsalanii ve zahrifi ‘adaleleriniii hareketiyle icra olunur. Ve hatta icra-1 ta‘limde
ayagifi biri bila-hareket turur ise de ka‘ide-i ittihaziyla biisbiitiin viictidi tutacagindan
“unkiii ve sakif ve kademin ‘adaleleri hali kalmayup bu hizmetle fi‘llerini icra iderler.
Isbu iki ta*lim fahz ile havsala mafsalinifi bila-iltihab (65. Sayfa) miizmin rih ve nekris
‘illetlerinde ve kademini ‘adalatinini bata’etinde icraya devami fa’ide ider. Bu nev‘-i

ta‘lim viiciidunl cemi® ‘adalatinin hareketini mucib olur.

Kirk iiciinciisii: Her bir bacagi degnek {iizerinden ileriiye ba‘dehu geriiye
geciirmekle olan hareket ve fa’idesi beyanindadir; 4, 6, 8 def"a. Resimde gosterildigi
gibi togrica bir degnegin iki tarafindan tutilup ortasindan viicid gegicek mikdar
genislik burakila. Ba‘dehu viiciidi bir mikdar ileriiye meyl itdirilerek ibtida bir ayag:

mezkir-1 degnekden geciirmeye gayret olunup geciirildikde obiiri dahi gegciirile. Ve
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ayagifi sak ile olan mafsalin1 biikmemeye gayret oluna. Soyle ki degnek iki uclarindan
tutilmis oldugu halde iizerinden sak sol ustl iizre ge¢melidir ki sak degnek iizerinde
bir zaviyye-i ka’ime teskil ide. Bu ustl tizre ayaklariii ikisi dahi geciiriildiikde yine bu
terttb (66. Sayfa) lizre ‘aksine geciirile. Ta‘lim-1 mezbur ibtidalarinda gayet giic
oldigindan ba‘z1 kimseler icraya muktedir olamazlar. Bu nev‘-i ta‘lim bir sey ‘add
olunmaz ise de sak ile havsalanifi ‘adaleleri nihayet derecede takalliis ideceklerinden
mecra-1 hazmifi nahiye-i esfeline ve mak‘ada ve bastr tamarlarina miistakill te’siri
olacagindan da’imi1 inkibaza ve iltihabsiz basiira miibtela olanlara icras1 fa’ide ider.
Kasik yarigma ve imtila-1 dimaga miibtela ve miista‘idd olan kimesnelere ve ‘alel-

husiis hatunlara ta‘lim-i mezbir el virmeyeceginden ihtiraz eylemeleri lazimdir.

Kirk dordiinciisii: Arka iistline yatildig1 yerde canbeynine ya‘ni sag ve sol tarafa
donmekle olan hareket ve fa’idesi beyanindadir; 30, 40, 50 def a. Ince bir silte iizerine
uzanup ve bag altina bir yasdik vaz* oluna. Ve kollar ¢aprazvari sadrii iizerine getiirile.
Ve bacaklar1 dahi nisf biikiip ayaklar silteden haricde yere dege. Ba“‘dehu viiciida sol
tarz lizre hareket ibtida bulmalidir ki ibtida arka (67. Sayfa) iizerine yatup ba‘dehu yan
tarafa sofira Obiir tarafa dahi donile. Ya‘ni saga ve sola cevrilerek nisf-1 da’ire teskil
olunmalidir. Bu ta‘limden matliib ‘adalati hareket itdirmek degildir. Zira bunda “adalat
pek cliz’1 miiteharrik olarak icrada pek ta‘ab his olunmadigindan nef'1 ‘adalata
olmayup ancak ahsa-1 batinifi hareket eylemesinden anlara fa’idesi ziyade tokunur.
Isbu ta‘Iim her ne kadar ‘adi ve sade ise de icraya devamu batinifi siidde ve imtilalarinda
fa’ide ider. Zira ta‘lim-1 mezbur vasitasiyla devran-1 dem nizami ve layiki vechle icra
olunur. Kezalik bastr memelerinde ve veca‘li hayzlarda ve bagirsagiii terakiim iden
rihlerin izalesinde ve ba‘z1 yerine miiskil olarak sokilan kasik yariklarinda siihiiletle
germesi iglin nef'1 olur. Fakat ta‘lim-i mezkiir nef'1 ‘ammdir deyii her giin isti‘mal

olunmayup ancak icab ve iktiza eyledikce icrasi ciisbandir.

(68. Sayfa) Hatime-i kitab, kava“id-i mahsiisa-1 riyazat-1 bedeniyyeyi beyan ider.
Tababet cihetiyle icra olunabilecek riyazat-1 bedeniyye-i beytiyyenii ba‘z1
keyifsizliklere fa’ide idebilecegini beyan ic¢iin bu bahisde birtakim ka‘ideler is‘ar
olunacakdir. Fakat herkes kendi viiciidina miinasib ve elverisli olan ta‘lim ve hareket-
1 beden ile mesgiil olmaklig1 hatirdan ¢ikarmamalidir. Ve riyazat-1 bedeniyyeyi icraya

devami cemi® hastaliklara nefT ‘amm olamaz ise de yine pek coguna fa’ide
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ideceginden istibah olunmaya. Viiciiduii ‘azasindan birinif ta‘lim ve hareketi ta‘yin
olundukda da’ima o mahallifi “adaleleri hareket itdirilmeylip bi-l-miinavebe karibinde
olan nahiyyelerifi dahi ‘adalelerinifi hareketi icra oluna. Ciinkii da’imi siiretde yalfiiz
bir nahiyyenifi miitevaliyen ‘adaleleri hareket itdiriliir ise ol “adaleler tahris olunarak
fenaligini miicib olur. isbu hatime-i kitabda cedvel kilikl1 her bir ta‘lim ve hareket
bedenifi iktizasina gore kac def*a icrasi lazim gelecegi is“ar olacakdir. Ve bir de ba‘z1
hareket ve ta‘lim bedende bil-icab yedi sekiz def'a derin nefes almak iktiza
eylediginden ol dahi icab iden mahallerde (nun’°) harfiyle isaret olunacagindan icabi

icra oluna.

(69. Sayfa) Evvelki ka“‘ide: Re’sifl ve sadrifi sinir agrilarini ve mahall-i mezbiireden

demek kesret hiicimuni “avdet itdirmek iciin icab iden ta‘lim ve hareketleri beyan ider.

On besinci rakam ile gosterilen resimde kolufi mahallinde kendi istikameti iizre olan

hareket-i devriyyesi; 30, 40, 50 def a.

On altinct rakam ile gosterilen resimde elifi belifi {izerinde sekiz rakam-1

yunaniyyeyi teskil idecek tarzda hareketi; 20, 30, 40 def™a.

On yedinci rakam ile gosterilen resimde parmaklari yumup ve agup germekle olan

hareket; 12, 16, 20 def a.

On sekizinci rakam ile gosterilen resimde el ayasini birbirlerine siirtmekle olan

hareket; 40, 60, 80 def a.

Yigirmi dordiincii rakam ile gosterilen resimde sakifi hareket-i devriyyesi; 4, 6, 8

def a.

Yigirmi besinci rakam ile gosterilen resimde bacagi cenben yukaru kaldirmak ile

olan hareket; 6, 10, 12 def a. isbu ta‘lim ta’ife-i nisaya icra itdirilmeye.

Yigirmi altinci rakam ile gosterilen resimde bacagi kendi mihveri iizerinde harice

ve dahile togr1 devr ve hareketi; 20, 30, 40 def a.

7 Derin nefes alinarak yapilacak hareketler metinde “nun” harfiyle belirtigmistir.
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(70. Sayfa) Yigirmi yedinci rakam ile gosterilen resimde sakeynifi birbirlerine

takarriib tarikiyle olan hareketi; 4, 6, 8 def™a.

Yigirmi sekizinci rakam ile gosterilen resimde her bir dizifi ilerii tarafa togr1 hareket-

1 kabiza basitesi; 6, 8, 10 defa.

Yigirmi tokuzinci rakam ile gosterilen resimde dizifi gerliye togr1 hareket-i kabiza

ve basitesi; 10, 12, 16 defa.

Otuz birinci rakam ile gosterilen resimde kademifi hareket-1 kabiza ve basitesi; 20,

30, 40 defa.

Otuz ikinci rakam ile gosterilen resimde ¢omeliip togrulmagla olan hareket; 8, 16,

24 def*a. (nun)

Kirkinei rakam ile gosterilen resimde nokta-1 vahide iizerinde seyr-i seri‘a miimasil

hareket; 100, 200, 300 defa.

Kirk birinci rakam ile gosterilen resimde saki ileriiye ve geriiye nakl ve hareketi; 8,
16, 24 def'a. Anifii’l- beyan olunan ta‘lim ve hareketleri icra iderek etraf-1 safiliii
harareti tezayiid idiip matliib olan fa’ide eserleri miisahede olunmaz ise ayag altinda
hararet ve bir mikdar yanmaklik his oluncaya kadar degnek (71. Sayfa) ile yavas darb
oluna. Ve bu usiil da’im1 siiretle ayagi iisiiyen kimesneler hakkinda daha ziyade nef"i

micerrebdir.

Ikinci ka‘ide: Sadrifi uygunsuz teskilinde ve sellii’r-rieyenifi bidayetinde nefse asan

ve serbest ve diiriist kilmak icab iden ta‘lim ve hareketleri beyan ider.

Ucgiincii rakam ile gosterilen resimde omuzlarini kaldirmagla olan hareket; 30, 40,

50 def a.
Dordiincii rakam ile gdsterilen resimde kollarifi hareket-i devriyyesi; 8, 16, 20 defa.

Besinci rakam ile gosterilen resimde kollarii yan tarafdan re’se togri irtifa‘iii

hareketi; 10, 20, 30 def a.

Altinci rakam ile gosterilen resimde mirfak ya“‘ni dirseklerifi birbirine takarriibiiniin

hareketi; 8, 12, 16 def"a.
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Yedinci rakam ile gosterilen resimde elleri arkada birbirleriyle kavusdurmagla olan

hareket; 8, 12, 16 def a.

Onuncu rakam ile gosterilen resimde kollarif harice togr1 gerilmesi ile olan hareket;

10, 20, 30 defa.

On birinci rakam ile gosterilen resimde kollarifi yukaru togr1 gerilmesi (72. Sayfa)

ile olan hareket; 4, 8, 12 def a. (nun)

Yigirminci rakam ile gosterilen resimde viiciidufi cenbe ya‘ni yan tarafa in‘itaf

miinasebetiyle olan hareketi; 10, 16, 24 defa.

On dordiincii rakam ile gosterilen resimde kollar1 ufki olarak acup germekle olan

hareket; 8, 12, 16 def"a.

Yigirmi ikinci rakam ile gdsterilen resimde viiciidun hrekat-1 da’irevisi; 6, 10, 12

defta.

Otuz igiincii rakam ile gosterilen resimde degnegifi iki taraflarindan tutup re’sif
lizerinden 0niden arkaya ve arkadan ofie gecgiirmekle olan hareket; 4, 12, 16 def a.
Ma‘lum ola ki sadrifi uygunsuz teskilinde veya bir tarafa sellii’r rienifi bidayetinde el-
hasil iki tarafifi teneffiisli bir ve miisavat lizre olmadig1 halde derinden nefes almakdan
ise sekizinci rakam ile gosterilen resimdeki gibi teneffiis icra eylemek lazimdir. Ve
nafh-1rieden nes’et iden zik-i sadrda kuvvetliice nefes alindikda yine kuvvetliice nefes
vermek lazimdir. Ef‘al-i teneffiisiyyeye muvafik olacak yerde de sada ya‘ni savt-1

biilend ile cagirmak ve kira’at eylemek gibi seylerini (73. Sayfa) icras1 dahi ciisbandir.

Uciincii ka‘ide: ‘Alel“'umiim batin aletlerinifi siidde ve fi‘llerini layik1 vechle icra
idemediklerinden ve verid-i bevvabifi dahi siidde ve ekser emrazinda ve ‘usretli
hazimlarda ve inkibazda ve ba‘z1 bas agrisinda ve merak ve sevda ve ‘ukm gibi ‘ilel

haklarinda fa’ide iden ta‘lim ve hareketleri beyan ider.

On tokuzinci rakam ile gosterilen resimde viiciidufi 61 tarafa olan in‘itaf ya‘ni

biikiilmesi ile olan hareket; 10, 20, 30 def"a.

Yigirminci rakam ile gosterilen resimde viiciidufi cenbe ya‘ni yan tarafa in‘itaf

miinasebetiyle olan hareketi; 20, 30, 40 def"a.
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Otuz l¢inci rakam ile gosterilen resimde degnegifi iki tarafindan tutup re’si
lizerinden 6fiden arkaya ve arkadan oOfie geciirmekle olan hareket; 4, 12, 16 def'a. (

cim, nun)

Yigirmi birinci rakam ile gosterilen resimde viiciidufi kendi mihverinde olan

hareket-i devriyyesi; 8, 16, 24 def a.

Yigirmi sekizinci rakam ile gosterilen resimde dizifi ilerli tarafa togr1 hareket-i

kabiza ve basitesi; 4, 6, 8 def"a.

(74. Sayfa) Yigirmi ikinci rakam ile gosterilen resimde viicidui harekat-1 da’irevisi;

8, 16, 20 ( cim, nun)

Otuz yedinci rakam ile gosterilen resimde hareket-i minsariye ya'ni destere

hareketine miisabih ta‘lim; 10, 20, 30 defa.

Yigirmi iigiincii rakam ile gosterilen resimde ufki olarak yatildigi halde gévdenin

togrilup oturulmasi ile olan hareket; 4, 8, 12 def a.

Yigirmi besinci rakam ile gosterilen resimde bacagi cenbe yukaru kaldirmagla olan

hareket; 6, 10, 12 def"a. Ve bu nev‘-i hareket ancak nisa ta’ifesinifi gayr1 igiindiir.

Otuz tokuzuncu rakam ile gdsterilen resimde sakk-1 hataba miimasil hareket; 6, 8,

12 def*a.( nun, cim)

Otuz besinci rakam ile gosterilen resimde kol ileriiye ve geriiye togr1 getiirmekle

olan hareketi; 20, 40, 60 def"a.

Otuz birinci rakam ile gosterilen resimde dizi 61 tarafa togri kaldirmagla olan

hareket; 4, 10, 16 def*a.( cim)

Otuz altinci rakam ile gosterilen resimde kollar1 yana togr1 getiirmekle olan hareket;

20, 60, 100 defra. ( cim)

(75. Sayfa) Kirk iiclincii rakam ile gosterilen resimde bacagi degnek iizerinden
ileriiye ba‘dehu geriiye gegiirmekle olan hareket; 4, 6, 8 def"a. (cim) Bu dahi nisa

ta’ifesine elvermez.
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Kirkinei rakam ile gosterilen resimde nokta-1 vahide iizerinde seyr-i seri‘a miimasil
hareket; 100, 150, 200 def*a.( nun) Bu dahi ma‘lim olsun ki bu mukteza-1 “illet sicak
suya girmeye devam iden kimesneler haklarinda anifii’l-beyan olunan ta‘limat ve
harekatifi (cim’!) harfiyle isaret olunanlarmin ‘adedi nisf nisfa ve belki daha az olmasi
lazimdir. Aheste aheste karnin1 ogmaklik ahsa-1 batimifi kuvve-i fi‘llerini artirmaga
medar olur. Icab eyledikde sabahleyin yatakda arkast iizre karnini1 germeyerek uzanup
elinifi bag parmagin1 bogriine ve diger parmaklarini karni iizerine bast idiip birkac

dakika eyiice ogusdurmayla kezalik karni gevsek tutildikda el ayasiyla basilup

defraten kaldirmagla cidar-1 batinifi hareket ve kakilmasi miinasebetiyle bagirsaklar

daha ziyade miiteharrik olarak fa’idesi miisahede olunur. Hatta bila-iltihab vukt* bulan
karnifi rih ve sancusi yalfuz ogusdurmagla def® oldigmifi (76. Sayfa) batinifi emraz-1
miizminesinde yatakda arka {izre yatilmasi miinasibdir. Zira bu nev‘-i vaz‘iyyetde
teneffiis serbest icra olunup ve bagirsaklara pek siklet verilmez. Kara cigerifi ‘illet-i
miizminesine miibtela olan kimesneler sag tarafina yatmaklikdan talagin miizmini

‘illetine miibtela olanlar sol tarafina yatmakdan hazer eylemeleri lazimdir.
Doérdiincii ka‘ide: Linete medar olmak i¢iin icab eden hareket ve ta‘limi beyan 1der.

Otuz besinci rakam ile gosterilen resimde koli ileriiye ve geriiye togr1 getiirmekle

olan hareket; 20, 40, 60 def a.

Otuz altinci rakam ile gosterilen resimde kollar1 yana togri getiirmekle olan hareket;

20, 40, 60 def a. (nun)

Yigirmi iigiincii rakam ile gosterilen resimde ufki olarak yatildigi halde gévdenii

togrilup oturilmasi ile olan hareketi; 4, 8, 12 def"a.

Otuz yedinci rakam ile gosterilen resimde hareket-i minsariye ya'ni destere

hareketine miisabih ta‘lim; 10, 20, 30 defa.

Yigirmi altinc1 rakam ile gosterilen resimde viiciduii harekat-1 (77. Sayfa)

da’irevisi; 8, 12, 16 defa.

! Hareketlerin verilen saymnin yarisi kadar ya da daha azmin yapilmas: gerektigi “cim” harfiyle
belirtilmisgtir.
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Otuz tokuzuncu rakam ile gosterilen resimde sakk-1 hataba miimasil hareket; 6, 8,

12 def*a. (nun)

Otuz birinci rakam ile gosterilen resimde dizi 6fi tarafa togr1 kaldirmagla olan

hareketi; 6, 12, 20 def"a.

Otuz besinci rakam ile gosterilen resimde kol1 ileriiye ve geriiye togr getiirmekle

olan hareket; 20, 60, 100 def"a.

Otuz altinci rakam ile gosterilen resimde kollar1 yana togr1 getiirmekle olan hareket;

30, 60, 100 def*a. (nun)

Kirkinci rakam ile gosterilen resimde nokta-1 vahide iizerinde seyr-i seri*a miimasil

hareket; 100, 200, 300 def a.

Yigirmi ikinci rakam ile gosterilen resimde viiciidufi harekat-1 da’irevisi; 8, 16, 20
def*a. Bu dahi ma‘ltiim olsun ki siddetliice inkibaza miibtela olanlar mezkiir ta‘limleri

icradan ma‘ada 1licak su ile ihtikana dahi devam itmeleri lazim geliir.

Besinci ka“ide: Basiir memeleri ve siselerini gidermek ve kat® olunmus hayz kanini
(78. Sayfa) sokdiirmek i¢iin icab 1den ta‘lim ve hareketleri beyan ider. Ba‘z1 ‘uftnetli
basiirlarda dem, ziyade zuhiir ider ise ol vakt hi¢bir hareket ve ta“lim icra olunmayup

viicidun istirahat {izre bulunmasi iktiza ider.

Otuz sekizinci rakam ile gosterilen resimde hareket-i hasadiyye ya‘ni tirpan

bigmeye miimasil hareket; 6, 10, 12 def*a.

Otuz besinci rakam ile gosterilen resimde koli ileriiye ve geriiye getiirmekle olan

hareket; 20, 30, 50 defa.

On ikinci rakam ile gosterilen resimde kollariii asagi togr1 gerilmesi ile olan hareket;
10, 20, 30 def a. Isbu ikinci rakam ile gosterilen resimde her ne kadar kuvvetliice

olmasi iktiza ider ise bas sarsilacak derecede olmamalidir.

Kirkiner rakam ile gosterilen resimde nokta-1 vahide {izerinde seyr-i seri‘aya

miimasil hareket; 100, 150, 200 def*a. (nun)
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Otuz yedinci rakam ile gosterilen resimde hareket-i minsariye ya‘ni destere

hareketine miisabih hareket; 10, 20, 30 def a.

Otuz birinci rakam ile gosterilen resimde dizi 6fi tarafa togr1 (79. Sayfa) kaldirmagla

olan hareket; 4, 8, 12 def"a.

Otuz altinci rakam ile gosterilen resimde kollar1 yana togr1 getiirmekle olan hareket;

20, 30, 50 def"a.

Kirk ticilincii rakam ile gosterilen resimde her bir bacagi degnek iizerinden ileriiye
ba‘dehu geriiye geciirmekle olan hareket; 4, 6, 8 def*a. Isbu ta‘lim ta’ife-i nisaya

elvirmez.

Kirk ikinci rakam ile gdsterilen resimde her bir saki harice nakl ve hareketi; 8, 16,

24 def*a.

Otuz birinci rakam ile gosterilen resimde dizin 6n tarafa togri kaldirmagla olan

hareketi; 4, 8, 12 defa.

Kirkinci rakam ile gosterilen resimde dizi 6n tarafa togri kaldirmagla olan hareketi;

4,8, 12 def a.

Kirk tigiincii rakam ile gosterilen resimde her bir bacagi degnek iizerinden ileriiye
ve gerliye geclirmekle olan hareket; 4, 6, 8 def'a. Bu nev‘-i hareket ta’ife-i nisaya

elvirmez.

Altiner ka‘ide: Sik sik vuki bulan ihtilami def® itmek i¢iin 1cab iden (80. Sayfa)

ta‘lim ve hareketleri beyan ider.
Dordiincii rakam ile gosterilen resimde kollarifi hareket-i devriyyesi; 8, 12, 20 def"a.

Besinci rakam ile gosterilen resimde kollarii yan tarafindan re’se togri irtifa‘iii

hareketi; 10, 20, 30 def*a.

Altinct rakam ile gosterilen resimde mirfak ya“‘ni dirseklerifi birbirine takarriibiiniif

hareketi; 8, 12, 16 def a.

Tokuzuncu rakam ile gdsterilen resimde kollarii kuddama togr1 gerilmesi ile olan

hareketi; 10, 20, 30 def*a.
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Onuncu rakam ile gosterilen resimde kollarifi harice togr1 gerilmesi ile olan hareketi;

10, 20, 30 defa.

On birinci rakam ile gdsterilen resimde kollarii yukaru togr1 gerilmesi ile olan

hareketi; 4, 8, 12 defa.

Otuz tokuzinci rakam ile gosterilen resimde sakk-1 hataba miimasil hareket; 6, 12,

20 def*a.

Otuz sekizinci rakam ile gosterilen resimde hareket-1 hasadiyye ya‘ni orak bigmeye

miimasil hareket; 8, 16, 24 def"a.

(81. Sayfa) On dordiincii rakam ile gdsterilen resimde kollar1 ufki olarak agup germe

ile olan hareket; 8, 12, 16 def"a.

Otuz ikinci rakam ile gosterilen resimde ¢omeliip togrulmagla olan hareket; 8, 16,

24 def*a.

Otuz sekizinci rakam ile gosterilen resimde hareket-i hasadiyye ya“‘ni orak bigmeye

miimasil hareket; 8, 16, 24 defa.

Otuz tokuzinci rakam ile gosterilen resimde sakk-1 hataba miimasil hareket; 6, 12,

20 def"a ta‘lim-1 mezbir kuvvetle icra oluna.

Otuz altinci rakam ile gosterilen resimde kollar1 yana togr1 getiirmekle olan hareket;

30, 60, 100 def a.

Otuz yedinci rakam ile gosterilen resimde hareket-i minsariye ya'ni destere
hareketine miisabih ta‘lim; 10, 20, 30 def*a. Isbu salifii’l-zikr ta‘lim ve hareket icra
olunup ihtilam vukii‘1 yine def” olmadig stiretde Rumor nam zatifi mizan-1 hararetinifl
on ve on iki derece hararetinde bulunan suya nisf beline kadar giriliip alt1 yedi dakika
mikdar1 meks oluna. Ve on iki derece hararetde bayagi su ile ihtikan dahi olunup

ba‘dehu yan iizerine yatila.

(82.Sayfa) Yedinci ka“ide: Etraf-1 “ali ve safilifi ‘adalatina bidayet-i felc vukii‘unda
izale eylemek i¢iin isti“‘mal olunacak hareket ve ta‘lim-i bedeni beyan ider. Ma‘lim
ola ki “illet-i felg, derecesine gore kah za‘if ve kah sedid olur. imdi hafif derecede olan

felc ‘illeti kang1 “uzvda olur ise ol “uzv1 biisbiitiin hareketden alikomayup ancak bir
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mikdar bata’et gelmekle “uzv-1 mezkiir oldukca harekete muktedir olur. Velakin sedid
derecede bulunan ‘illetinde ol “uzv biisbiitiin hareketden kalup hareket itdirilemez. Bu
sebebden bir ‘uzva ma‘az-Allah felc “illeti “arz olsa eger hafif derecede olur ise “illet-
1 mezkiire hakkinda attii’l- beyan iktiza idecek ta‘lim ve hareketi miimkiin oldig
mertebe bila-vasita icra itdirile. Eger sedid derecede ise ol “uzv bil-nefes kendii
kendiiye hareket itdirilemeyeceginden bil-vasita atiii’l- beyan-1 ta“lim icra itdirile. Sol
sartla ki sag olan ‘uzv bir def"a hareket itdiriliir ise mefliic olan ‘uzvi ii¢ def*a hareket
itdirmeye sa‘y ve gayret oluna. Ciinkii bir ‘uzvun felci ekser a‘sabmii
kuvvetsizliginden nes‘et eylediginden ol ‘uzvi hareket itdirerek a‘sabina refte refte
kuvvet geliip fi‘lini layiki vechle icra ider. Kezalik mefliic olan ‘adaleyi basup
ogusdirmak (83. Sayfa) miimkiin olur ise bu dahi fa’ideden hali degildir. imdi mezkiir-
1 ‘adaleyi ogmak veyahud elifi kenariyla {lizerine yavas yavas darb eylemek murad
olundukda da’ima kanifi kalbe ‘avdetiniii istikameti tizre ya‘ni asagidan yukaruya togri
giinde birkac defa icra oluna. Lakin agr1 ve veca® hasil idecek derecede siddetle
ogulmaya. Eger bu ustl ile bir mikdar iyiilik miisahede olunur ise atide beyan olunacak

hareket ve ta“lime miibaseret oluna.

Etraf-1 ‘alide vukt* bulan bidayet-i felci izale igiin iktiza iden ta“lim ve hareketlerifi

ta‘rifi beyanindadir.

Uciincii rakam ile gosterilen resimde omuzufi yukaru kaldirmak tarikiyle olan

hareket; 30, 40, 50 defa.
Dordiincii rakam ile gosterilen resimde kollarifi hareket-i devriyyesi; 8, 12, 20 def"a.

Besinci rakam ile gosterilen resimde kollarifi yan tarafindan re’se togri irtifa‘nii

hareketi; 10, 20, 30 def “a. (nun)

Altinct rakam ile gosterilen resimde dirseklerifi birbirine takarriiblinliii hareketi; 8,

12, 16 def a.

Yedinci rakam ile gosterilen resimde ellerin arkada birbiriyle kavusdurmagla olan

hareket; 8, 12, 16 def"a.

(84. Sayfa) Otuz yedinci rakam ile gosterilen resimde hareket-i minsariye ya‘ni

destere hareketine miisabih hareket; 10, 20, 30 defa.
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Tokuzinct rakam ile gosterilen resimde kolufi kuddama togri gerilmesi ile olan

hareketi; 10, 20, 30 def a.

Onuncu rakam ile gosterilen resimde kolufi harice togr1 gerilmesi ile olan hareketi;

10, 20, 30 defa.

On birinci rakam ile gosterilen resimde kollarifi yukaru togri1 gerilmesi ile olan

hareketi; 4, 8, 12 defa.

On ikinci rakam ile gosterilen resimde kollarifi asagiya togri1 gerilmesi ile olan

hareketi; 10, 20, 30 def*a.

On tigiincii rakam ile gosterilen resimde kolufi geriiye gerilmesi ile olan hareketi; 6,

12, 16 def a. (nun)

On yedinci rakam ile gosterilen resimde parmaklar1 yumup ba“dehu agup germekle

olan hareket; 30, 40, 50 def a.

On altinct rakam ile gosterilen resimde elifi bilek {izerinde sekiz rakam-1

yunaniyyeyi teskil edecek tarzda hareketi; 20, 30, 40 def a.

On sekizinci rakam ile gosterilen resimde el ayasimi birbirine siirtmekle olan

hareket; 50, 80, 100 def*a. (85. Sayfa)
Etraf-1 safilde vukii® bulan bidayet-i felci izale eylemek igiin icab iden ta‘lim ve
hareketii ta“‘rifi beyanindadir.

Yigirmi dordinci rakam ile gosterilen resimde sakifi her birinifi hareket-i devriyyesi;

4, 6, 8 defa.

Yigirmi besinci rakam ile gosterilen resimde her bir bacagi cenben yukaru

kaldirmakla olan hareketi; 6, 10, 20 def*a. Isbu ta‘lim ta’ife-i nisaya icra itdirilmeye.

Yigirmi altinci rakam ile gosterilen resimde her bir bacagi kendi mihveri {izerinde

harice ve dahile togr1 devr ve hareketi; 20, 30, 40 def"a.

Yigirmi yedinci rakam ile gosterilen resimde sakeynif birbirlerine takarriib tarikiyle

olan hareketi; 4, 6, 8 def"a.
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Yigirmi sekizinci rakam ile gosterilen resimde her bir dizifi ilerii tarafa togr1 hareket-
1 kabiza ve basitasi; 6, 8, 10 def'a. Esna-1 hayzda hatunlar hareket-i mezkuri icra

eylemeyeler.

Yigirmi tokuzuncu rakam ile gosterilen resimde dizin geriiye togr1 hareket-i kabiza

ve basitasi; 6, 40, 60 defa.

Otuz ikinci rakam ile gosterilen resimde ¢omeliip togrulmagla olan hareket; 8, 16,

26 def*a.

(86. Sayfa) Yigirmi iigiincii rakam ile gosterilen resimde ufki olarak yatildig1 halde

govdeniii togrilup oturulmasi ile olan hareket; 4, 8, 12 def a.

Otuz sekizinci rakam ile gosterilen resimde hareket-i hasadiyye ya‘ni tirpan

bicmeye miimasil hareket; 5, 16, 24 def a.

Kirkinci rakam ile gosterilen resimde nokta-1 vahide iizerinde seyr-i seri*a miimasil

hareket; 100, 200, 300 def a.

Kirk birinci rakam ile gosterilen resimde saki ileriiye ve geriiye nakl etmekle olan
hareket; 8, 16, 24 def*a. Ba“z1 keyifsizlige mebni ayak iizre turmaga kudreti olamayan
kimesneler anifii’l-beyan ta‘limlerden yigirmi altinci ve yigirmi sekizinci ve otuzinci
ve kark ikinci rakam ile gosterilenleri yatdiklari yerde icra itmelidir. Ta‘lim ve hareket-
1 mezkirt sik sik icra eylemeylip ba‘Zen bir iki giin fasila vertip istirahat iktiza eder.
Ve bir de zorlu ve tiz hareketlerden miiba‘adet olunmalidir. Zira zor ve miitevaliyen
icra olunan hareket miinasebetiyle ‘adalat-1 a‘sabi1 asur1 tahrik olunmakdan hazer

olunmalidir ki fenalik melhtizdir.

(87. Sayfa) Sekizinci ka‘ide: Gerek hifz-1 sthhate ve gerek ‘umiimen nef'1 ve
‘alelhusts da’ima istirahat lizre buluna. Ve sirace ve ak sarilik ve ‘adale ve sifiir za“fina
miibtela olan kimesnelere fa’ide itmek igiin icab iden hareketi beyan ider. Sabb ve
sinn-i seyhiiheta vasil olmayan kimesnelere fa’ide iden ta‘limler dordiincii rakam ile

gosterilen resimde kollarifi hareket-i devriyyesi; 8, 12, 20 def a.

Tokuzinct rakam ile gosterilen resimde kolufi kuddama togri gerilmesi ile olan

hareketi; 10, 20, 30 def a.
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Onuncu rakam ile gosterilen resimde kollarifi harice togr1 gerilmesi ile olan hareketi;

10, 20, 30 defa.

On birinci rakam ile gosterilen resimde kollarifi yukaru togri gerilmesi ile olan

hareketi; 4, 8, 12 def*a. (nun)

Yigirmi ikinci rakam ile gosterilen resimde viiciidufi harekat-1 da’irevisi; 8, 16, 20

def a.

On sekizinci rakam ile gosterilen resimde el ayasini birbirlerine slirtmekle olan

hareketi; 40, 60, 80 def a.

(88.Sayfa) Yigirmi tigiincii rakam ile gosterilen resimde ufki olarak yatildig: halde

govdenii togrilup oturulmasi ile olan hareket; 4, 8, 12 def a.

Yigirmi besinci rakam ile gosterilen resimde her bir bacagi cenben yukaru

kaldirmagla olan hareket; 6, 10, 16 def*a. (nun)

Yigirmi yedinci rakam ile gosterilen resimde sakeynifi birbirlerine takarriibii

tarikiyle olan hareketi; 4, 6, 8 def"a.

Otuzinci rakam ile gosterilen resimde kademin harekat-1 kabiza ve basitasi; 20, 30,

40 def*a.

Otuz yedinci rakam ile gosterilen resimde hareket-i minsariye ya'ni destere

hareketine miisabih ta‘lim; 10, 20, 30 defa.

Otuz birinci rakam ile gosterilen resimde dizi 61 tarafa togri kaldirmagla olan

hareket; 4, 8, 12 def*a. (nun)

Otuz besinci rakam ile gosterilen resimde koli ileriiye ve geriiye togr1 getiirmekle

olan hareket; 30, 60, 100 def a.

Otuz ikinci rakam ile gosterilen resimde kollar1 yana togr1 getlirmekle olan hareket;

30, 60, 100 def a.

(89. Sayfa) Otuz ikinci rakam ile gosterilen resimde ¢omeliip togrulmagla olan
hareket; 8, 16, 24 def a.
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Otuz altinci rakam ile gosterilen resimde kollar1 yana togr1 getiirmekle olan hareket;

30, 60, 100 def a.

Otuz tokuzinci rakam ile gosterilen resimde sakk-1 hataba miimasil hareket; 6, 12,

20 def*a.

Kirkinci rakam ile gosterilen resimde nokta-1 vahide iizerinde seyr-i seri*a miimasil

hareket; 100, 200, 300 def*a.

Otuz sekizinci rakam ile gosterilen resimde tirpan bigmeye miimasil hareket; 8, 16,

24 def*a.

Kirk bir ve kirk ikinci rakamlar ile gosterilen resimde her bir saki ileriiye ve geriiye
ve harice nakl ve hareket; 8, 12, 24 def"a. Baliga ve inkita‘-1 hayza vasil olmayan
nisaya fa’ide iden ta‘limler dordiincii rakam ile gosterilen resimde kollarii hareket-i

devriyyesi; 4, 6, 10 def a.

Besinci rakam ile gosterilen resimde kollarifi yan tarafdan re’se togri irtifa‘iii

hareketi; 5, 10, 15 def"a.

Yedinci rakam ile gosterilen resimde elleri arkada birbiriyle kavusdurmagla olan

hareket; 4, 6, 8 def"a.

(90. Sayfa) On tokuzinci rakam ile gdsterilen resimde viictidun 61 tarafa biikiilmesi
miinasebetiyle olan hareketi; 5, 10, 15 def’a. Hareket-i mezbure esna-1 hayzda icra

olunmaya.

Tokuzinci rakam ile gosterilen resimde kolufi kuddama togr1 gerilmesi ile olan

hareketi; 5, 10, 15 def a.

Onuncu rakam ile gosterilen resimde kollarifi harice togr1 gerilmesi ile olan hareketi;

5, 10, 15 defa.

Yigirminci rakam ile gosterilen resimde viicidufi cenbe egilmesi miinasebetiyle

olan hareketi; 10, 20, 30 def*a. Hareket-i mezkiire esna-1 hayzda icra olunmaya.

Otuz besinci rakam ile gosterilen resimde koli ileriye ve geriiye getlirmekle olan

hareketi; 15, 30, 50 def*a.
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Yigirmi sekizinci rakam ile gdsterilen resimde her bir dizi ilerii tarafa togr1 hareket-

1 kabiza ve basitasy; 3, 4, 5 def a.

Yigirmi tokuzinci rakam ile gosterilen resimde dizin geriiye togr1 hareket-i kabiza

ve basitasi; 5, 6, 8 def a.

Yigirmi birinci rakam ile gosterilen resimde viiciidufi kendi (91. Sayfa) mihveri

tizerinde olan hareketi; 5, 10, 15 def"a. Bu dahi esna-1 hayzda icra olunmaya.

Otuz yedinci rakam ile gosterilen resimde hareket-i minsariye ya'ni destere

hareketine miisabih ta‘lim; 5, 10, 15 def"a.

Yigirmi yedinci rakam ile gosterilen resimde sakeynif birbirlerine takarriib tarikiyle

olan hareketi; 2, 3, 4 def a. Kezalik hareket-i mezbiire esna-1 hayzda icra olunmaya.

Otuz altinci rakam ile gosterilen resimde kollar1 yana togr1 getiirmekle olan hareket;

15, 30, 50 def a.

Otuzuncu rakam ile gosterilen resimde kademin harekat-1 kabiza ve basitasi; 10, 15,

20 def*a.

Otuz sekizinci rakam ile gosterilen resimde tirpan bigmeye miimasil hareket; 4, 8,

12 def*a.

Otuz ikinci rakam ile gosterilen resimde ¢omeliip togrulmagla olan hareket; 4, 8, 12

def*a, esna-1 hayzda icra olunmaya.

Altmis sinni tecaviiz iden ziikiir ve inasa fa’ide iden ta‘limler dordiincii rakam ile

gosterilen resimde kollarifi hareket-i devriyyesi; 4, 6, 10 def*a.

(92. Sayfa) Yigirmi dordiincii rakam ile gosterilen resimde sakeynifi hareket-i

devriyyesi; 2, 3, 4 defa.

On dordiincii rakam ile gosterilen resimde kollar1 utkt olarak acup germe ile olan

hareket; 4, 6, 8 defa.

On tokuzinci rakam ile gosterilen resimde viiciidui 6i tarafa olan in‘itaf ya‘ni

biikiilmesi ile olan hareket; 5, 10, 15 def*a.
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On sekizinci rakam ile gosterilen resimde el ayasini birbirlerine siirtmekle olan

hareket; 20, 30, 40 def a.

Yigirmi altinct rakam ile gosterilen resimde her bir bacag: kendi mihveri tizerinde

dahile ve harice togr1 devr i hareketi; 10, 15, 20 def"a.

Onuncu rakam ile gosterilen resimde kollarifi harice togr1 gerilmesi ile olan hareketi;

5, 10, 15 defa.

On iigilincii rakam ile gosterilen resimde kollariii geriiye togr1 gerilmesi ile olan

hareketi; 3, 5, 8 defa.

Otuz ikinci rakam ile gosterilen resimde ¢omeliip togrulmagla olan hareket; 4, 8, 12

defta.

Otuz besinci rakam ile gosterilen resimde kol ileriiye ve geriiye getiirmekle olan

hareket; 15, 30, 50 defa.

(93. Sayfa) Yigirminci rakam ile gosterilen resimde viictiduii yan tarafa egilmesiyle

olan hareket; 10, 15, 20 def"a.

Otuz yedinci rakam ile gosterilen resimde hareket-i minsariye ya'ni destere

hareketine miisabih ta‘lim; 5, 10, 15 def"a.

Otuz altinci rakam ile gosterilen resimde kollar1 yana togr1 getiirmekle olan hareket;

15, 30, 50 def"a.

Kirkinci rakam ile gosterilen resimde nokta-1 vahide iizerinde seyr-i seri*a miimasil

hareket; 50, 100, 150 def*a. (nun)

Tokuzinc1 ka‘ide: Gerek ziikkiir ve gerek inasdan olan sibyamii sihhat-i
‘umimiyyesine ve heyet-i zahiresine fa’ide iden ta‘limler. Sab1 bes alt1 yasina vasil
oldukda balada zikr ve ta‘rifi sebkat iden ta‘limleri icraya muktedir olurlar. Eger kisi
sabavetde mezkiir-1 ta‘lim ve hareket-i beden ile mesgil olmus ve kendiisine
mu’ahharen fenalik gelmis ve bu fenaligii sebebi viictidufi l1ayiki vechle hareket
itmemesinden vukii® bulmus ise bunlar hakkinda haftada iki ii¢ def"a mezkir ta“lim ve
hareket-1 bedeni icra itmekle fa’ide goreceklerine hig istibah yokdur. (94. Sayfa) Ve

isbu ta‘lim ve hareket-i bedenin fa’idesi miisahedesi olmasi igiin mutlaka sibyana
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gostererek bila-kusiir 1ayiki vechle icra vii ihtimam lazimdir. Yohsa usilsiiz ve
dikkatsiz ve isteksiz icrada bir fa’ide miisahede olunmaz. Bunuii igiin icra-1 ta‘limde
iki tarafiil a“zasmifi adaleleri miisavat tizre takalliis ve takabbuz itdirilmesi iktiza ider.
Ve ta‘lim-i beden layiki vechle icra eyledigi dikkatle bakildikda afilagilur. Ekser nas
miistakill bir tarafinifi “uzvini hizmetle mesgil iderler. Halbuki bu ‘adet-i mezmiime
hilkiyyetimize mugayir bir keyfiyyetdir. Husiisa sabiler ‘adet-i mezmiime-i mezbureye
bil-lilfet da’ima bir tarafii ‘uzvunui hareketiyle taraf-1 digeri mu‘attal kalmagla
hareket iden tarafifi “uzvi kemal-i reside olmagla metin vukii‘olup obiir tarafifi ‘uzvi
nakis kalarak nahif ve kuvvetsiz oldigindan vukii‘1 ¢okdir. Hatta pek ¢ok kimesneler
vakt-i saba vaktinden berti sag elini isti‘mal eylediklerinden bu tarafifi kuvveti taraf-1
digerii kuvvetinden ziyade oldigi climlenifi ma‘limidir. Bu takdirce herkes tarafinii
‘azasini bila-fark hizmet ve hareketle mesgil eylemesi ve sabilere dahi bu ustl iizre
tenbth ve icra itdirilmesi iktiza ider. (95. Sayfa) Bu dahi ma‘lim olsun ki sabileri
mektebde li¢ sa‘atden ziyade miitevaliyen oturtarak tahsil itdirmek mugayir hifz-1
sthhatdir. Bu sebebden nast her ii¢ sa‘at tahsilden sofira yarim sa‘at mikdar1 hareket-i

beden ile mesgl itdirmeklikde gerek bedenine ve gerek zihnine pek ¢ok fa’ide ider.
Birinci rakam ile gosterilen resimde re’sifi hareket-i devriyyesi; 5, 10, 15 def a.
Ikinci rakam ile gosterilen resimde re’sif iki tarafa hareketi; 3, 4, 5 def"a.
Dordiincii rakam ile gosterilen resimde kollarni hareket-1 devriyyesi; 4, 6, 10 defa.

Besinci rakam ile gosterilen resimde kollarii yan tarafdan re’se togri irtifa‘ii

hareketi; 5, 10, 15 def"a.

Altinc1 rakam ile gosterilen resimde mirfak ya‘ni dirseklerifi halfa togr1 birbirine

takarribiiniinl hareketi; 4, 6, 8 def*a.

Yedinci rakam ile gosterilen resimde elleri arkada birbiriyle kavusdirmagla olan

hareket; 4, 6, 8 defa.

Tokuzinc1 rakam ile gosterilen resimde kolifi kuddama togr1 gerilmesi ile olan

hareketi; 5, 10, 15 def a.

Onuncu rakam ile gosterilen resimde kollarin harice togr1 (96. Sayfa) gerilmesi ile

olan hareketleri; 5, 10, ,15 def a.
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On birinci rakam ile gdsterilen resimde kollarii yukaru togr1 gerilmesi ile olan

hareketleri; 2, 4, 6 def"a.

On ikinci rakam ile gosterilen resimde kollarifi asagi togr1 gerilmesi ile olan

hareketleri; 5, 10, 15 def*a.

On {i¢inci rakam ile gosterilen resimde kollarii geriiye togr1 gerilmesi ile olan

hareketleri; 3, 5, 8 def"a.(nun)

Yigirmi dordinci rakam ile gdsterilen resimde sakifi her birinifi hareket-i devriyyesi;

2,3, 4 defa.

Yigirmi besinci rakam ile gosterilen resimde her bir bacagi cenben yukaru

kaldirmak ile olan hareket; 3, 5, 8 def*a. Isbu ta‘limi geng kizcagizlar icra eylemeyeler.

Dordiincli rakam ile gosterilen resimde kollar1 ufki olarak acup germekle olan

hareket; 4, 6, 8 def"a.

On tokuzinci rakam ile gosterilen resimde viicudufi O6n tarafa olan in‘itaf ya‘ni
LOK K L tal 'y

biikiilmesi ile olan hareketi; 10, 15, 20 def"a.

On besinci rakam ile gosterilen resimde kolifi mahallinde kendi istikameti iizerine

olan hareketi; 15, 20, 25 def"a.

(97. Sayfa) On altinc1 rakam ile gosterilen resimde elifi belin iizerinde sekiz rakam-

1 yunaniyyeyi teskil edecek tarzda hareketi; 10, 15, 20 def a.

On yedinci rakam ile gosterilen resimde parmaklari agup germekle olan hareketleri;

6, 8, 10 defa.

Yigirmi altinct rakam ile gosterilen resimde her bir bacag: kendi mihveri tizerinde

harice ve dahile togr1 devr ii hareketi; 10, 15, 20 def a.

Yigirmi yedinci rakam ile gosterilen resimde sakeynifi birbirlerine takarriib tarikiyle

olan hareketi; 2, 3, 4 def"a. (nun)

Yigirmi birinci rakam ile gosterilen resimde viicidufi kendii mihverinde olan

hareket-i devriyyesi; 5, 10, 15 def a.
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Yigirmi sekizinci rakam ile gosterilen resimde her bir dizifi ilerii tarafa togr1 hareket-

1 kabiza ve basitesi; 5, 6, 8 def a.

Otuzinci rakam ile gosterilen resimde kademin harekat-1 kabiza ve basitesi; 10, 15,

20 def*a.

Otuz birimci rakam ile gosterilen resimde dizi 6 tarafa(98. Sayfa) togr1 kaldirmagla

olan hareket; 2, 4, 6 def"a.

Yigirmi {i¢iincii rakam ile gosterilen resimde govdenifi togrilup oturulmasi ile olan

hareket; 2, 4, 6 def a.

Yigirmi sekizinci rakam ile gosterilen resimde hareket-i hasadiyye ya‘ni tirpan

bigmeye miimasil hareket; 4, 8, 12 defa.

Otuz tokuzinci rakam ile gosterilen resimde sakk-1 hataba miimasil hareket; 3, 6, 10

defta.

Otuz ikinci rakam ile gosterilen resimde ¢omeliip togrilmagla olan hareket; 4, 8, 12

def a.

Otuz iglincii rakam ile gosterilen resimde degnegifi iki uglarindan tutup re’siii

izerinden ofie ve arkaya gecilirmekle olan hareket; 2, 6, 8 def a.

Otuz dordinci rakam ile gosterilen resimde degnegi arka tarafindan alup mirfakifi
mefasilina geclirerek on ve on bes dakika mikdar1 mesy ve hareket; 5, 8,10 dakika
mikdari. Ma‘lim ola ki viiciid hengam-1 niimiide ya‘ni boy siirme zamaninda medidce
ta‘lim ve hareket-i beden ile mesgiil olmaga layiki vechle kudret ta“alluk edemez. (99.
Sayfa) Ve balig olan sabb ¢ocuklar uzun uzadiya harekat ve ‘adalat ile mesgiil olsalar
ziyade istirahat-1 bedenifl icab eyledigini hiss iderler. Bu sebebden nasi ¢ocuklar her
bir ta“Itm ve hareket-i bedeni icra eyledikden sofira ya“ni ta‘limifi “akabinde bir ¢eharin
mikdarn arka lsti ufki yaturmaklikda fa’ide vardir. Hatta cocuklarii mektebde
miiddetlice oturmakliklar1 viicidlarinii kemal bulmasina ve vaz‘iyyetine mani‘ ve
muzirr olacagindan ¢end sa“at miitevaliyen oturan ¢ocuklara biraz miiddetcek istirahat
itdirilse viictudlarim1 layiki vechle togri tutmaga muktedir olur. Boyle istirahat

eylemeksizin icras1 miiskilcedir.
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Onuncu ka‘ide: Yalfuz meflic olan kimesnelere gerek yatdiklar gerek oturduklari
yerde tahsis ve ta“yin kilman hareket i ta‘lim beyanindadir. Atide beyan olunacak
ta‘lim ve hareket-i basitalarifi her birleri bil-icab oturduklar1 yerde icrasinifi lazim
gelecegi (kaf) harfiyle ve yatildigi yerde icrasinifi lazim gelecegi (ye) harfiyle isaret

olunacagindan icab1 vechle icra oluna.

(100. Sayfa) Birinci rakam ile gosterilen resimde re’sifi hareket-i devriyyesi; 10, 20,

30 defa. ( kaf)
Ikinci rakam ile gdsterilen resimde re’sii iki tarafa hareket ve fa’idesi; , 8, 15 def*a.

Uciincii rakam ile gosterilen resimde omuzufi yukaru kaldirmak tarikiyle olan

hareketi; 30, 40, 50 def*a.

Dordiincii rakam ile gosterilen resimde kollarifi hareket-i devriyyesi; 8, 12, 20 def"a.

(kaf)

Besinci rakam ile gosterilen resimde kollarii yan tarafindan re’se togri irtifa‘iii

hareketi; 10, 20, 30 def a.

Altinc1 rakam ile gosterilen resimde mirfak ya‘ni dirseklerifi halfa togr1 birbirine

takarriibiiniifi hareketi; 8, 12, 16 defa. (kaf)

Tokuzinct rakam ile gosterilen resimde kollarifi kuddama togri gerilmesi ile olan

hareketi; 10, 20, 30 def*a.(ye, kaf)

Onuncu rakam ile gosterilen resimde kollarifi harice togri gerilmesi ile olan hareketi;

10, 20, 30 def*a. (ye, kaf)

On birinci rakam ile gdsterilen resimde kollarii yukaru togr1 gerilmesi ile olan

hareketi; 4, 8, 12 def"a.(kaf)

On dordiincii rakam ile gosterilen resimde kollar1 ufki olarak (101. Sayfa) agup

germe ile olan hareketi; 8, 12, 16 def*a.(kaf, ye)

On besinci rakam ile gosterilen resimde kolifi mahallinde kendi istikameti {izre olan

hareketi; 30, 40, 50 def a.(kaf, ye)
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On altinci rakam ile gosterilen resimde el belin tizerinde sekiz rakam-1 Yunaniyyeyi

teskil idecek tarzda hareket; 20, 30, 40 def a.

On yedinci rakam ile gosterilen resimde parmaklar1 yumup acup germekle olan

hareketleri; 12, 16, 20 def"a. (kaf, ye)

On sekizinci rakam ile gosterilen resimde el ayasini birbirlerine slirtmekle olan

hareketi; 40, 60, 80 def a. (kaf, ye)

On tokuzinci rakam ile gosterilen resimde viiciidufi 61 tarafa olan in‘itaf ya‘ni

biikiilmesi ile olan hareketi, 10, 20, 30 def*a.(kaf)

Yigirminci rakam ile gosterilen resimde viiciduf cenben ya‘ni yan tarafa egilme

miinasebetiyle olan hareketi; 20, 30, 40 def*a. (kaf)

Yigirmi {i¢inci rakam le gosterilen resimde ufki olarak yatildigi halde govdeniii

togrilup oturulmasi ile olan hareketi; 4, 8, 12 def*a.(kaf)

Yigirmi altinci rakam ile gosterilen resimde her bir bacagii kendi mihveri tizerinde

harice ve dahile togr1 devr ve hareketi; 20, 30, 40 def*a.(kaf, ye)

(102. Sayfa) Yigirmi yedinci rakam ile gosterilen resimde sakeynifi birbirlerine

takarriib tarikiyle olan hareketi; 4, 6, 8 def™a. (kaf, ye)

Yigirmi sekizinci rakam ile gosterilen resimde her bir dizii ilerii tarafa togr1 hareket-
1 kabiza ve basitasi; 6, 8, 12 def a. Hareket-i mezkire oturuldugu yerde icra olunur ise
sak iylice biikiile. Eger yatdig1 yerde icra olunur ise bacak birkac ibham yukaru
kaldirila.

Otuzuncu rakam ile gosterilen resimde kademin hareket-i kabiza ve basitasi; 10, 30,

40 def a. Bacaklar bir mikdar kaldirila.

Otuz birinci rakam ile gosterilen resimde dizi 61 tarafa togri kaldirmagla olan

hareket; 4, 8, 12 def"a. (kaf, ye)

Otuz iclincii rakam ile gosterilen resimde degnegin iki taraflarindan tutup re’sif

lizerinden One ve arkaya ve arkadan 6ie geclirmekle olan hareket; 4, 12, 16 def™a.(kaf)
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Otuz yedinci rakam ile gosterilen resimde destere hareketine miisabih ta‘lim; 10,
20, 30 def*a.(kaf)

Otuz sekizinci rakam ile gosterilen resimde orak bicmeye miimasil hareket; 8, 16,

24 defa. (ye)

(103. Sayfa) Kirk ikinci rakam ile gosterilen resimde saki harice nakl ve hareketi;

8, 16, 24 def a. Bacaklar bir mikdar yukaru kaldirila.

Kirk dordinci rakam ile gosterilen resimde arka tizre yatildigi halde sag ve sol
tarafina donmekle olan hareket; 30, 40, 50 def a. (ye) Bu dahi ma‘liim olsun ki ayak
tizre bulundugu vaktde zahrifi ve sakif ve kademii “adalatinii kesb eyledikleri kuvveti
biraz miiddetlice yatmak veyahud yaturmaklik zayi* etdikleri balada zikr olunan ta‘lim
ve harekat-1 mezkurenin viiciida te’sir ve nefi‘ine biirhan-1 kavidir. Hifz-1 sihhate
medar-1 kiillisi olan isbu risale-1 hikemiyye takvimhane-i ‘amire litografyasiyla tab

olunmusdir.

H. 14 fiR. 1276
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2. RIYAZAT-I BEDENIYYE-I TIBBIiYYE’NIN MODERN
TURKCEYE CEVRILMESI
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Jimnastik Kitabi

(2. Sayfa) Biitlin varliklar1 yaratan yiice Allah ki onun zati kotiiliiklerden ve
belalardan uzaktir. Yaratilanlarin en degerlisi olan insanoglunu, yarattiklarinin en iyisi
olarak halk etmistir. El, ayak gibi organlara ve diger organlara c¢esitli, 6zel hareketler
hediye etmesinde dahi nice nice ilahi, ulu, gizli hikmetleri vardir ki insan buna siikiir

etmek icin dilini dondiirmede aciz ve ¢aresizdir.

Insan viicuduna ait beden hareketlerinin her birisinin uygulanmasinda saglig
korumaya yonelik biiyiik faydalar oldugu tibbi deliller ile ispat edildiginden bazi bilim
adamlar tarafindan bu organlarin hareketlerinin usuliine gore yapilmasinin yollari
aciklanmis; bu usul ve yollar, “jimnastik™ terimiyle isimlendirilerek bir bilim haline
getirilmistir. Bu ilmin faydalari tecriibe edilmis ve uygulanmasinin usulleri belirlenmis
oldugundan diger ilimler gibi (3. Sayfa) bu ilim de Avrupa mekteplerinde

uygulanmaktadir.

Kabul edilmis ve begenilmis olan bu ilmin sagligi korumasindan dolay1 anlatildigi
derli toplu ve ayrintili pek c¢ok kitap, tezgahta giizellestirilip basilmistir. Bunlardan
Nemge’? (Avusturya halki) hekimlerinden “Schreber” isimli kisinin jimnastik
hareketlerinin bazi hastaliklarin tedavisinde uygulanmasiyla yok olan sagligin yeniden

kazanilmasi ya da var olan sagligin korunmasi i¢in alet ve edevat olmadan

uygulanacak jimnastik hareketleri manasinda “Gymnastique de Chambre Me¢dicale et

Hygienique” unvaniyla diizenlemis ve yazmis oldugu eser; faydali, kisaltilmis ve bu

alanla ilgilenenler nazarinda begenilen ve deger verilen bir eserdir. Bu 6zelliklerinden
dolay1 eser, yabanci dilleri bilmeyenlere bir hizmet olacag: diisiincesiyle Tiirkceye
terclime edilmistir. Mekke emiri devletli, Hazret-i Muhammed’e intisab etmis Serif
Abdullah Pasa Hazretleri’nin yaveri ve eski dostu Miralay Hac1 Mustafa Hami, eseri
alcak goniilliilikle, diinyay1 yaratan Allah’in bilgisi sayesinde, egitimli insanlarmn
golgesinde akici bir lslupla Tiirkceye terclime etmis ve “Riyazat-1 Bedeniyye-i

Tibbiye” adin1 vermistir.

72 “Nemge” Avusturyali anlamina gelen Osmanlica bir kelimedir.
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( Giris )

Soylemeye gerek yoktur ki Allah’in yarattig1 seyler ile (4. Sayfa) mahluklarin
tamaminin arasinda en seckin varlik olan insan, iki yaratilis 6zelligine sahiptir.
Bunlardan birisi bedenle ilgili, digeri de zihinle ilgilidir. insan, beden ve zihin
kuvvetini esit olarak kullanmalidir. Akil kuvveti tembellestiginde viicuda zarar geldigi
gibi bedenin tembellesmesinde de akla zayiflik gelir. Bu nedenle insanin viicut saghigi,
yapilmasi lazim gelen hareketler ve ugraglarla yakindan ilgilidir. Eger bizler bu kurala
uymayip tembellik edersek aniden organlarimiza zayiflik ve bitkinlik geleceginden
organlar gorevlerini tam olarak yerine getiremezler ve sonrasinda saglik sorunlari
olusur. Beden kuvvetini artiran seylere dikkat edilirse viicudun kuvveti iist seviyelere
cikartilabilir. Ancak artirilan bu kuvvet devam ettirilmez yani korunmazsa bu kuvvetin

yavas yavas azalip yok olacagi da bilinmektedir.

Insanoglunun ulasti§1 medeniyet seviyesi gelismekte ve yayilmakta oldugundan
gelismis toplumlarda kisiler; vakitlerini minderde oturarak, uzanarak gecirip rahat bir

hayat siirmektedirler. Viicudu hareket ettirmelerine karsilik hayali ve fikr1 islerle de

ugrastiklarindan ¢ok fazla vakitleri kalmaz. Bazi kisiler vakitleri olsa dahi bu tarz
gerekli islerin (5. Sayfa) yapilmasina girismezler. Oysaki insan viicudunu {ist
mertebeye ulastirmak amaciyla saglam bir yapiin olusmasi i¢in lazim gelenler,
milkemmel tabiat tarafindan emredilmis gibidir. Beden kuvvetinin {ist noktaya
cikmasini ve artmasini saglayan seylere dikkat edilmeyip bu kuvvet azaltilirsa viicut

sagliginin korunamayacag ve hastaliklarin ortaya c¢ikacagi bellidir.

Eski ve yeni biitiin hekimler, insanlarin viicut saglhiginin geri kazanilmasi ve
korunmas: i¢in kaslarin kendi ¢evrelerinde hareket ettirilmesi gerektigini, siirekli
hareket halinde bulunmayan, zihni islerle mesgul ve rahat olan kimselere yiiriimenin,
at binmenin, kili¢ taliminin, bahge isleri gibi viicut hareketlerinin faydali olacagin
tembih etmislerdir. Ve bu hareketlerin kolay olmasindan dolay1r herkesten bunlari
yapmalari beklenir. Bu hareketlerin faydasi, viicudun geneline yonelik olmadigindan
her organa fayda saglamaz. Ama yliriimek her yerde miimkiin oldugundan siirekli
yapilabilir. Yiiriimek, beden hareketlerinden olsa da genclerin viicutlar1 i¢in sadece

bu hareket yeterli degildir.
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Her ne kadar ilmi diisiinceler, egitim, (6. Sayfa) gilizel sdzler gibi insan i¢in yapmaya
deger cok giizel seyler olsa da iyilik de kotiiliik de viicut sagligi ile olur. Meshur s6zde
sOylendigi gibi viicut sagligimi koruyacak gerekli hareketleri yapmak, zihnen bilgi

sahibi olmay1 da sevmek demektir. Onun i¢in ilmi ve zihni islerle mesgul olup derin

diisiincelerle vakit geciren kisilerin, beden hareketlerini yapmadiklarindan dolay:
viicutlar1 zinde olamaz. Ve ¢ogunlukla bu kisilerin isleri nedeniyle zihni ve bedeni
isleri esit olmadigindan ve zihni isleri daha ¢ok oldugundan viicut sagliklarini st
noktaya getiremezler. Bu nedenle hiinerli hekimler, jimnastik i¢in yeni bir ilim

olusturmuslardir.

Jimnastige dair terciimesine baslanan bu eserde, baz1 zararl halleri yok edebilecek
diizeyde olan tibbi agiklamali jimnastik anlatilacaktir. Jimnastik, 6nce beden
hareketlerinden dolay1 ortaya ¢ikan atessiz bazi1 saglik sorunlarinda uygulanmustir.

Daha sonra jimnastigin (7. Sayfa) diger hastaliklarda da faydas1 goriilmiistiir.

Bazi kisiler, jimnastigin her tiirlii hastaliga ve damar hastaliklarina iyi geldigini
sOylese de bu, tamamiyla dogru degildir. Ciinkii bilinen bir seydir ki insan viicudu
cesitli organlardan olugmaktadir ve bu nedenle ¢esitli hastaliklara ugrayabileceginden
jimnastik, her hastalia fayda etmez. Fakat jimnastik, bazi hastalilarin 6nlem ve
tedavisine eklenerek kullanilirsa jimnastigin pek c¢ok faydasinin goriilecegi de
siiphesizdir. Gerek saghigin korunmasinda gerek organlara destek amaciyla
uygulanacak beden hareketlerinin belirtilen miktarin1 kavramak, kas mekanizmasinin
dogal hareketleriyle beraber bedendeki hareketlerine baglidir. Birbirine bagl olan
islerin biitiin organlarda yerinde olmasiyla insan gerektigi gibi biiyiiyebilir. Beden

sagligini ve dogal halini korumak i¢in bir miktar beden kuvvetine sahip olmasi gerekir.

Bu; hem zihni hem de bedeni kullanmaya, zihni islerden ziyade hareket ve (8. Sayfa)

kas kasilmalarina baghdir.

Giizel ve saglikli bir hayat; bedenin organlarinin pargalarinin yenilenmesiyle
beraber viicuda yaramayan parcalarin disar1 atilmasina baghdir. Ayrica organlarin
tamiri, yenilenmesi i¢in yeme i¢me ve teneffiis yoluyla viicuda niifuz eden maddeler,
her bir organin kendine benzetme yetisiyle organlara dagilir. Zira organlar diizenleyen

pargalar yenilendik¢e organlar hayat bulur, dmiirleri uzar ve tazelenir. Bu nedenle
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viicudumuzun saglikli olmasi i¢in gerekli kisimlarin yenilenip tazelenmesi gerekir.
Eger bu kisimlarin yenilenmesine engel olan sebepler uzaklastirilmazsa keyifsizlik ve
hastalik meydana gelir. Belki hayati tehlike bile olusabilir. Bu sebepten gidalarin
yetersiz alimi, yararl diger seylerin disar1 atilamayip birikmesine neden olur. Yani
icteki gidalar ile kanin temizlenmesi igin atilmasi gereken yararli diger seyler arasinda
esitlik bulunmamasi viicudun dogal halinden fazlaca biiyiimesine neden olur (9. Sayfa)
ve viicut zarar goriir. Eger istirahat edilirse viicut sistemimizi olusturan kisimlar yavas

yavas yenilenir.

Kas mekanizmasi, bedenin diger kisimlarinin en biiyiiglidiir ve kaslar, dyle bir
uzuvdur ki eksen gibi hareket ederler ve kendilerini diizenleyen maddeyi kendilerine
benzetmede hepsinden yeteneklidir. Bu sebeplerden dolayr biitiin kaslar hareket
ettirildiginde kendi gidasini hizlica almada diger uzuvlardan daha yetkilidir. Ayrica
kan1 ve akan seylerin hepsini yenileyerek iist noktaya ulastirirlar. Viicut sisteminin
kendi gidasi olan kan, kaslarin hareket esnasinda kasilmayla kolaylikla viicutta dolagir.
Nefes almay1 saglayan organlar ile hazim organlan fiillerini artirir. Bu sayede beden
hareketleri bir miktar artar. Kas hareketleri sayesinde bedenin tiim kisimlar1 fayda
goriir. Hatta kaslar fazla hareket ettirilirse yeme istegi, sicaklik, bolca ter ve tatl bir
uyku meydana gelir ve viicutta iyilik hissedilir. (10. Sayfa) “Fizyolojik
diizenler” yani “organlarin yararlar1” isimli ilimle gosterilmistir ki bir kimse biitiin
kaslarin1 layikiyla hareket ettirse bes alt1 hafta i¢inde viicudu tam bir degisime ugrar.
Kaslar az hareket ettirilirse bu nitelik on veya on iki haftada olusur. Kas hareketleriyle
kaslarin kabiliyeti iist noktaya ulasir ve kuvvet kazanir, viicuda faydali olmayacak
derecede yigilan yag tabakalar1 da azalir. Kaslarin hareketleri; viicuda zararli olan,
eskimis kisimlart  yeni kisimlarla degistirerek viicudun iyilesmesine ve
kuvvetlenmesine ¢ok faydali olur. Bu hareketlere uyulursa viicuda zararl olan seyler
yigilmaz, viicut hastaliklardan uzak tutulur. Uygun yiyecekleri yemek, faydali ilaglar
kullanmak viicudun sagligina yarar. Ki kaslarin yeterli miktarda hareket etmesi
hastaliklarin tedavisinde yarar saglar. Nitekim yash kimselerin bagirsaklarindaki
kronik hastaliklarda ve hazim zorluklarinda, dalak atardamar1 tikanikhigr ve
toplardamar tikanikliginda, bas agrilarinda, stres, depresyon gibi hastaliklarda ve

genglerde goriilen kansizlik ve deri veremi gibi (11. Sayfa) hastaliklarin 6nlemi ve
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tedavisinde kas hareketlerinin yardimi ve faydasi olur. Hatta yiirimenin bu hususta
faydasi da inkar edilemez. Hareket esnasinda elbisenin viicuda siirtmesi de fayda
saglar. Fizyolojiye gore kaslar ve sinirler 6zellikle de hareket sinirleri ile his sinirleri
arasinda gergek bir bagliligin olmasi gerektiginden kaslarin bagka bir faydasi da vardir.
Bizim bedeni ve zihni sagligimiz biitiin sinirlerin daha fazla hareket etmesine baglh
oldugundan tiim kaslarin hareket ettirilmesi gerekir ki saglikli bir viicut da bunlar

sayesinde olusturulur.

Jimnastik, bazi hastaligin 6nleminde ve tedavisinde usta bir hekim gibi yardimc1
olan bir aragtir. Yani felg, zayiflik, yorgunluk, stres, sinir ve verimsizlikte, bosalma
halinde, akil hastaliklarinda ve sara hastaliginda uygulanan onlem ve tedaviye
jimnastik de yardimc1 olur. Hatta bu hastaliklara tek basina ¢are de olabilir. Eger bir
kisi devamli jimnastik yapmaya 6zen gosterirse viicuduna kuvvet ve saglamlik
gelecektir. Viicutta (12. Sayfa) gizlenmis olan diigmanlar dl¢iisiinde bulunan seylerin
yok olmasi i¢in kullanilan ilaglarin faydasiz kaldig1 ancak bu durumlarda viicudun
giderek kuvvet kazanmasinin faydali oldugu goriiliir. Diger bir faydasi da viicuttaki
baglar1 giiclendirerek organlarin ¢alismasim iist seviyeye c¢ikartmasidir. Insanin
kusursuz yani saglikli bir yasam siirmesi i¢in viicuttaki kaslarin, viicudun iist kisminin
ve birbirine bagli tiim sistemlerin hareket etmesi gerekir. Ki organlardaki pek ¢ok
hastalik gogiis ve karin boslugunun gerektigi kadar hareket ettirilmemesinden dolay1
ortaya ¢ikar. Bu boslugun genislemesi ve igerideki yapilarin daha rahat hareket etmesi
de kaslarin hareketi sayesinde olur. Kaslar hareket ettikce gogiis ve karin boslugu
genisler. Bu da ancak jimnastik hareketleriyle saglanabilir. Birka¢ ay bu beden
hareketlerini yapan geng kisilerin gogiis kismi Olciildiigiinde eskiye gore gogis
kisminin dort bes santim genisledigi goriilmiistiir. Gogslin genisledigi gibi gogiis
boslugunun da (13. Sayfa) genisleyecegine siiphe yoktur. Mide duvarini olusturan
kaslar kemiklerde olmadigindan beden hareketleri, mide boslugundaki yapilara ve
toplardamar tikanikligina, bosaltimin kolaylagsmasina, midedeki seylerin daha kolay

hazmedilmesine faydali olur.

Ev jimnastigi ad1 verilen bu terclime eserin adindan ve unvanindan anlasildigi lizere
bu hareketler i¢in higbir alete ve 6zel bir yere gerek yoktur. Bu nedenle yapilmasi

kolaydir. Bu hareketlerin tamamen uygulanmasi i¢in birtakim aletlere ve deneyimli bir
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hekime ihtiya¢ vardir. Ancak bahsedecegimiz beden hareketleri, kolay oldugundan

evde yapilmasi miimkiindiir ve pek ¢ok hastalia da yarar1 oldugu goriilmiistiir.
Tibbi jimnastik hakkinda uyarilar:

Ik madde: ileride anlatilacak olan beden hareketleriyle ilgili idmanlar, cins ve yasa
bakilmayarak her kisinin uygulayabilecegi hareketlerdir. Fakat bazi hastaliklara sahip
kisilere bu beden hareketleri uygun olmadigi i¢in bu idmanlar1 uygulayamazlar.
Hamilelere ve atesli, iltihapli hastaliklara sahip ( 14. Sayfa) olan kisilere viicudu
zorlayan ve yoran hareketler uygun degildir. Bu nedenle hamilelere zarar vermedigi

i¢in yiirlimenin ve zor olmayan hareketlerin uygun oldugu belirtilmistir.

Ikinci madde: Beden egzersizine baslandiginda devamini da getirmek lazimdir. Nasil
ki yemege belirli bir vakit baslaniyorsa beden egzersizine de bir vakit belirlenmeli ve
siirekli o vakitte uygulanmalidir. Mide siskinligini ve birtakim rahatsizliklar1 yok

etmek i¢in uygulandiginda o sikint1 gitse bile bir miiddet daha devam edilmelidir.

Uciincii madde: Her zaman beden egzersizi yemeklerden 6nce yapilmalidir. Yemege
on bes dakika kaldiginda egzersiz bitirilmeli ve viicut dinlendirilerek yemege
baslanmalidir. Ciinkii hazmi1 saglayan kaslar1 biraz dinlendirmek gerekir. Egzersiz
sirasinda hazmi saglayan kaslar biraz hareket ettiginden dolayr egzersiz yapilacagi
zaman mide bos olmalidir. Yani egzersize baslamadan Once tuvalet ihtiyacinin

giderilmesi gerekir.

( 15. Sayfa) Dordiincii madde: Egzersize baslandig1 vakit viicudu 6zellikle gogsii ve

karni sikan kiyafetler giyilmemelidir.

Besinci madde: Akintisi, kan toplanmasi, kasik yarig1 yani fitig1 olan ve diger iltihaplh
hastaliklar1 olan kisiler egzersiz yaptik¢ca bu sikayetler viicuttan yok olur. Ayrica
hekimin uyarilariin da dikkate alinarak hareket edilmesi gerekir. Fitig1 olan kisiler,

kasik bagi baglamadan egzersize baglamamalidir.

Altinc1 madde: Eger egzersiz sirasinda nefes ve kalpte daralma olursa egzersiz
birakilmali ve sikinti gidene kadar viicut dinlendirilip sonra egzersize devam

edilmelidir.
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Yedinci madde: Egzersiz sonrasi yapilan dinlenmede esek gibi derince nefes alinip
verilmelidir. Bu esnada kollar1 sarkitmayip kalca {izerine koyup nefes alindiginda
omuz baglar1 yavasca yukari kalkacagindan kolayca nefes alinir. Ve bu sekilde
derinden nefes alip vermekle gdgiis genisler, akciger agilir, kan dolasimi saglanir. ( 16.
Sayfa) Bu nedenle siirekli hareketsiz oturan, vaktini dinlenerek geciren kisilerin derin

nefes almasi gerekir.

Sekizinci madde: Egzersizi hizli uygulamamak, yavas ve dogru bir sekilde yapmak
gerekir. Her bir hareketi sekillerinde gosterildigi gibi uygulamaya gayret edilirse tam

bir sonug alinir.

Dokuzuncu madde: Ileriki egzersizlerden birine baslandiginda birdenbire viicudu
yormayarak, az kuvvet harcayarak hareketleri yapmak gerekir. Birkac giin tekrar
ettikten sonra zamanlar1 arttirilabilir. Ve azar azar zor olanlar1 yapilmaya baslanmali.
Bu egzersizlerde iki seye dikkat etmek gerekir. Bunlardan biri egzersiz sonrasi olusan
gecici yorgunluk, digeri de kaslarda hissedilen agridir. Viicuttaki bu yorgunluk biraz
dinlenmeyle gecer. Eger yorgunluk ge¢mezse bu durum viicudun asir1 derecede
yorulduguna isarettir. Bu nedenle hareketlere kendini yavas yavas alistirmak gerekir.
( 17. Sayfa) Egzersiz sonrasi kaslarda hissedilen agr1 azsa bu yararlidir. Ancak fazlasi
da zararhdir. Beden egzersizine yeni baslayanlarin ¢ogu kaslarinda biraz agn
hissederler. Agrilar gegene kadar beklemeli sonra kendini yormadan tekrar
baslanmalidir. Rahatsiz olan kisiler, zor olan hareketleri yapamasa da viicudun
zamanla aligmasiyla ve idmanlarla hafif olan hareketleri kolayca yapabilirler. Yani
kisacasi herkes viicudunun giiciine gore beden hareketlerini yapmali ve viicudunu asir1
zorlamamaya dikkat etmelidir. Cok kuvvet gerektiren hareketlerde kas lifleri
sertlestiginden gorevlerini zor yerine getirirler. Kuvvetlenecekleri yerde zayif
diigerler. Siiregen hastaliklara sahip kisilerin hastaliklarini ¢abuk atlatmasi igin
hareketleri hizlica yapmasi gerekmez. Hastali§ina uygun olan hareketi yavas yavas
uyguladiginda hastaligt zamanla yok olacaktir. Bu sebepten daima dikkatli olup

aceleyle ileriki hareketleri yapmamak gerekir.

Onuncu madde: Uzun siire beden hareketleriyle mesgul olunarak ( 18. Sayfa) ayak

kaslarmin kuvveti arttirilabilir. Bunun i¢in bedenin dayanma giiciine gére bir sopanin
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ucuna yarim okka ( 641 kilo) dan bir buguk okka (1 kilo 923 gram) ya ¢ikartilan iki
giille gecirilerek orta yerinden tutulup sadece kol ile yapilabilecek hareketler vardir.

On birinci madde: Jimnastigin havadar bir alanda yapilmasi viicuda daha faydali
olacagindan soguk havalarda bile spor esnasinda odanin cami agilabilir. Yalniz bu

sirada viicudu riizgardan korumaya dikkat etmek gerekir.

On ikinci madde: Herkes viicuduna uygun yemekleri yemelidir. Saglikli yiyeceklere
fazlaca istah duyulsa bile haddinden fazla yenilmemesi gerektigi gibi asir1 perhiz de

yapilamamalidir.

On iiciincii madde: Hasta olan kisilerin hastaligindan dolay1 viicudunu zorlayacak
hareketlerden uzak durmasi gerektiginden ve aybasi olan kadinlarin da bazi hareketleri
yapmayacagindan kimin hangi hareketleri yapabilecegi ya da hangi hastaliga hangi
hareketin faydali olacagi kitabin son kisminda teker teker gosterilecektir. Bu kurallara
uyulmast gerekir. ( 19. Sayfa) Herhangi bir uzva ait bir hareketin nasil yapilacagi
anlatilirken harekete ilk defa basladiginda ka¢ defa yapilacagi, on bes giin gegtikten
sonra hareketin kag¢ defa yapilacagi ve elli bes giin gectikten sonra yine hareketin kag
defa yapilacagi bu konunun basinda rakam ile belirtilmistir. Elli bes giin gectikten
sonra hareket ka¢ defa yapilacaksa sayisi daha fazla arttirilmayip ayni sayida devam
ettirilmelidir. Hareketin ka¢ defa yapilacagi geng ve yasl kisilerin kaslarinin giiclerine
gore belirlenmistir. Bu nedenle altmis yasinda olan kisilerin, kilolu erkek ve
bayanlarin, ¢ocuklarin belirtilmis olan sayinin yaris1 kadar hareketi yapmalidir. Eger
bir organin hastaligini yok etmek icin harekete baslandiysa sadece o organ
caligtirilmalidir. Her glin bir organin hareketi birka¢ defa yapilacaksa kisinin

viicudunun dayanma giiciine gore tekrar edilmelidir.

Birincisi: Basin kendi etrafinda 10, 20, 30 defa dondiirtilmesi ve bu hareketin faydasi
anlatilacaktir: Viicut sabit tutularak basin, sagdan sola ve soldan saga (20. Sayfa) dogru

boyun eklemlerinin ¢evrilme miktar1 kadar dondiiriilmeli.

Ikincisi: Basin kendi etrafinda 6, 8, 10 defa hareket ettirilmesi ve faydasi
anlatilacaktir: Basin kendi ekseni tizerinde dogru bir sekilde hareket etmesi, boyun
ekleminin rahat hareket etmesine baglidir. Bu harekette bas, ¢eyrek daire miktar1 kadar

sag omuz ve sol omuza bakacak sekilde cevrilir. Yukarida gésterilen basa ait bu iki
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hareket boyun ve ensenin kaslarini hareket ( 21. Sayfa) ettirir. Bu sayede bagin boyun
omurlarindaki ekleminde bir sertlik varsa o sertlik yok olur. Ayrica boyun kaslarinin
zayifliginda ve sarhosluktan kaynakli bas donmelerinde de faydalidir. Eger bu hareketi

yaparken bag fazla donerse hareketi oturarak yapmak daha uygundur.

Uciinciisii: Omzun 30, 40, 50 defa yukar1 kaldirilmasi ve bu hareketin faydasi
anlatilacaktir: Giiglii bir sekilde iki omuz birden miimkiin oldugu kadar yukari
kaldirilip sonra yavag yavas asagi indirilir. Bu harekette 6nce omuz ile kol kemiginin
birlestigi yerdeki boyun kaslari ile kaburga kemigi hareket eder. Bu tarz bir hareket
gbgsiin iist tarafin1 genisleteceginden akciger yetmezligi yani verem hastaliginin ilk
asamalarinda faydali olur. Akcigerin iist kism1 vereme daha yatkindir. Ancak bu
hastaliga yakalanildiginda hastalik, cigerin diger kisimlarina da sigrar. ( 22. Sayfa)
Eger omuz ile kol kemiginin birlestigi yerin yukari kaldirici kaslarina felg gelirse omuz
bas1 bir miktar asag1 diiser. Bu hastaliga da yukaridaki omuz hareketi faydali olacaktir.
Ancak bundan sonra felg i¢in anlatacagimiz hareket, her ¢esit felce uygun degildir. Bu
hareket, hareketini tam anlamiyla yapamayan, hafif dereceli felce ugramis organlar
icindir. Burada bahsedilen felg, organin tembelligidir. Bedenin {ist ve alt taraflarindan
birine felg geldiginde veya bel kemiginin kaymasinda omuz basinin biri digeriyle ayni
hizada degildir, daha diistiktiir. Anlatilan bu hareket, diisiik olan omza uygulanmalidir

ve faydasi goriilene kadar da devam edilmelidir.

Dordiinciisii: Kollarin 8, 12, 20 defa dondiiriilmesi hareketi ve faydasi anlatilacaktir:
Kollar iyice gererek arkaya dogru uzatip ( 23. Sayfa) sonra arkadan basa dogru
getirerek kollar ayaklara dogru asagiya indirilerek miimkiin mertebe biiyiik bir daire
olusturulur. Kollar dondiiriiliirken miimkiin oldugu kadar basin yanindan gecirilmeli.
Bu hareketin dogru bir sekilde yapilmasi organin, omuz ile kol kemiginin birlestigi yer
ile eklemin uygunluguna ve hareketin devamli yapilmasina baglidir. Bu harekette
omuz ve kol kemiginin birlestigi yer ile gogiis kaslarim1 hareket etmesi, buradaki
eklemlerin daha rahat hareket etmesine ve hareketin dogru bir sekilde yapilmasina
fayda saglar. Ayrica gégsiin genislemesi de arttigindan kolayca nefes alinabilir. Bu
harekete devam edilirse adi gecen eklemelerin sertliginde, gogsii dar olanlarda ve bu

bolgedeki kaslarin tembelliginde, dogru bir sekilde nefes almada fayda goriiliir.
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( 24. Sayfa) Besincisi: Kollarin yan taraftan basa dogru 10, 20, 30 defa kaldirilmasi
hareketi ve faydasi anlatilacaktir: Dirsegi biikmeden kollar diiz tutularak yan taraftan
yukari, basa dogru miimkiin oldugu mertebe kaldirilmali. Eger kol ile dirsegin
ekleminin kaslar1 gevsek olursa eklemler iyice gerilir. Bu hareket dogru bir sekilde
yapilirsa kol, basin yan taraflarina kadar uzatilabilir. Bu uygulamada organin kaldirici
kaslartyla boynun yan tarafinin kaslar1 hareket edeceginden gogiisteki kaburgalarin
aralar1 ve gogiis duvan genisleyerek nefes alma organlar1 agilir. Harekete devam
edilirse gogiis darliginda ve akciger zar1 iltihabindan dolay1 olusan zar yapismasinda,

buradaki kaslarm ( 25. Sayfa) tembelliginde fayda goriiliir.

Altincisi: Dirseklerin arkaya dogru birbirine 8, 12, 16 defa yaklastirilmasinin hareketi
ve faydasi anlatilacaktir: Arkaya dogru kollar yarim biikiiliir, eller kalca iizerine
konulur, iki kolun dirsekleri miimkiin oldugu kadar birbirine arkadan yaklastirilir. Bu

hareketi yaparken dirsekler birlestirildiginde nefes alinmali.

Yedincisi: Elleri arkada birbiriyle 8, 12, 16 defa birlestirme hareketi ve faydasi
anlatilacaktir: Sirt iyice gerilerek eller arkada birlestirilir, kollar asagiya indirilerek
tyice gerilir. Kollar asagiya indirildiginde nefes verilmeli. ( 26. Sayfa) Altinci ve
yedinci resimde gosterilen hareketlerde omuz baglari balta gibi duracak sekilde arkada
asagiya dogru indirilir. Gogslin On tarafi genisleyerek nefes kuvvetlice alinir. Bu
sayede omuzlarin geri tarafindaki kaslarin tembelliginde ve gogiis darlifinda fayda

goruliir.

Sekizincisi: Gogsiin bir tarafin1 6, 8, 12 defa genisleterek kuvvetlice nefes almanin
hareketi ve faydasi anlatilacaktir: Bu hareketin etkisi akcigerin iki tarafina birden esit
degildir. Bu hareket, akcigerin iki tarafinin da esit nefes aldig1 zaman fayda saglar.
GoOgslin uygun olmayan bir durumunda ( 27. Sayfa) veya kaburgalarin kaldiran
kaslarmin tembelliginde veya akciger zarinin bir tarafinin iltihabinda gogsiin o tarafi
genisleyemez ve ciger gerektigi gibi nefes alamaz. O zaman bir el gégsiin saglam olan
tarafindaki koltukaltina koyulur, hastalikli tarafin kolu da basin lizerine konur. Agir
agir, derinden nefes alinir. Bu sekilde dort bes giin harekete devam edilirse yavas yavas

nefes daha kolay alinmaya baglanir.
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Dokuzuncusu: Kolun 6n tarafa dogru 10, 20, 30 defa gerilmesi hareketi ve faydasi

anlatilacaktir.

Onuncusu: Kollarin disar1 yani yana dogru 10, 20, 30 defa gerilmesi ile olan hareket

ve faydasi anlatilacaktir.

( 28. Sayfa) On birincisi: Kollarin yukar1 dogru 4, 8, 12 defa gerilmesi hareketi ve

faydasi anlatilacaktir.

On ikincisi: Kollarin asagi dogru 10, 20, 30 defa gerilmesi hareketi ve faydasi

anlatilacaktir.

On iigiinciisii: Kollarin geriye dogru 6, 16, 18 defa gerilmesi hareketi ve faydasi

anlatilacaktir.

Bu hareketlerde kollarin bes tarafa olan hareketinde dirsegin eklemi biikiiliir ve
gerilir. El yumulur, kaslar iyice kasilir. ( 29. Sayfa) Eklemler biikiiliirken eklemlerin
gerilmesinde harcanan gilicten daha fazla gii¢ harcanmalidir. Kollarin agic1 ve biikiicii
kaslar1 hareket ettiginden gogiis kaslar1 da bu hareketten fayda goriir. Dirsegi hareket
ettiren kaslarin tembelliginde, gogiis kaslarinin zayifliginda ve nefes almada c¢ok

faydasi vardir.

On doérdiinciisii: Kollar 8, 12, 16 defa yatay olarak acip germe hareketi ve faydasi
anlatilacaktir: (30. Sayfa) Bu idmanda kollarin ikisi birden yatay olarak yana dogru
gerilerek agilir. Eller gégsiin lizerinde biikiilerek birbirine yaklagtirilir. Viicudun yapisi
geregi ellerimizi kolayca 6nde birlestirdigimiz gibi arkada birlestiremeyiz. Kollarin bu
idmaninda gogiis kaslari ile omzun geri tarafindaki kaslar1 esit hareket ederek gégsiin
on ve arka duvari genisler ve rahat nefes alinir. Bu idama devam edilmesi gogiis
darliginda, veremde, akciger zar1 iltihabindan dolay1 olusan zar yapismasinda fayda

saglar.

On besincisi: Kolun kendi dogrultusunda 30, 40, 50 defa dondiiriilmesi hareketi ve

faydasi anlatilacaktir.

(31. Sayfa) On altincisi: Elin bilek iizerinde 20, 30, 40 defa sekiz rakam1 olusturacak
sekilde hareketi anlatilacaktir.

76



On yedincisi: Parmaklar1 12, 16, 20 defa yumarak, acarak germe hareketi ve faydasi
anlatilacaktir. On besinci rakam ile gosterilen idmanit dogru bir sekilde uygulamak
( 32. Sayfa) i¢in kol balta gibi tutularak sanki bir burgu sokulur gibi hareket ettirilir.
On altinci rakam ile gosterilen idmani1 uygulamak icin el bilek iizerine sekiz rakami
olusturacak sekilde hareket etmelidir. On yedinci rakam ile gosterilen sekildeki
parmak hareketleri soyle uygulanir: Harekete baslarken parmaklar miimkiin oldugu
kadar gerilip sonra yumulur. Bir dnceki hareketle kolun ve elin donebilen kaslarinin
giicti, sonraki hareketle de el ve parmak kaslarinin giicii artar. Anlatilan bu idmanlarin
uygulanmasi pazinin, kollarin, bileklerin, parmaklarin eklemlerine gevseklik verir ve
hareket etmelerine kolaylik saglar. Bu idman, buradaki kaslarin tembellik ve
zayifliginda, romatizma ve gut hastaliginin parmak ekleminde meydana getirdigi sinir
yorulmalarinda ve bazen fazla yazi yazmaktan dolay1r olusan agr1 ve sinir
cekilmelerinde faydalhidir. Bagin ve g6gsiin zihin dolgunlugu ve sinir hastaliklarindan
kaynakli agrilarinda (33. Sayfa) dahi pek ¢ok faydasi goriilmiistiir. Ancak bu idmanlar

eger agriya sebep olmuyorsa her giin ii¢ defa uygulanmasi yerinde olur.

On sekizincisi: El ayasini 40, 60, 80 defa birbirine siirtme hareketi ve faydasi
anlatilacaktir: Bu idmanda sadece avuglar birbirine siirtiiliir. Paziya, kolun biikiicii
kaslarina ve gogsiin 6on ve arka kaslarina kuvvet verir. Zayiflik ve tembellik
hissedildiginde bu idmanin yapilmasi faydalidir. Ayrica eli 1sitmak i¢in de bu hareket
yapilabilir. Gogiis darlig1 ve akciger zari iltihab1 sonucu zar yapismasi olan kisilerin
elini, viicudu ¢ok fazla sarsacak sekilde siirtmemesi gerekir. Eger bu hareketi yaparken

yorgunluk hissedilirse hareket birka¢ nobette yapilabilir.

On dokuzuncusu: Viicudun 6n tarafa dogru 10, 20, 30 defa egilmesi hareketi ve
faydas1 anlatilacaktir: (34. Sayfa) Baldir ile uyluk iyice gergin tutularak viicut,
miimkiin oldugu kadar 6nce one sonra arkaya dogru egilir. Viicudu ¢ok sarsmamak
icin hareketi yumusak yani yavasca yapmak gerekir. Karnin diiz kaslar1 sayesinde
viicut 6ne egilirken sirtin agici kaslart sayesinde de viicut geriye gelir. Bu hareket,
bagirsagin tembelliginde meydana gelen kabizlikta faydalidir. Ve sirtin kaslarinin da

kuvvetini arttirir.
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Yirmincisi: Viicudun yan tarafa 20, 30, 40 defa egilmesi hareketi ve faydasi
anlatilacaktir: Viicut yavasca sagdan sola dogru hareket ettirilir. Bu hareket kaburga
kemiginin aralarinda bulunan kaslari, karnin yan ve arka tarafindaki bulunan kaslar1
caligtirir. Ayrica karnin saginda bulunan (35. Sayfa) karacigerin ve solunda bulunan
dalagin c¢aligmasia, damarlardaki kan dolasimina, toplardamar tikanikligindan

meydana gelen karaciger ve dalaktaki hastaliklara da faydasi vardir.

Yirmi birincisi: Viicudun kendi ekseninde 10, 20, 30 defa donme hareketi ve faydasi
anlatilacaktir: Baldir ile sirt iyice gerilip viicut dik tutularak kendi ekseninde
dondiiriiliir. Bu harekette kalga kemigi ile sirt kaslar1 hareket eder. Viicudun kendi
ekseninde dondiiriilme hareketinde (36. Sayfa) mide duvari gerilip genisler. Bu sirada
bagirsaklar hareketlenip sikisacagindan daha fazla calisirlar. Yani kal¢a kemigindeki,
sirttaki tembellige ve zayiflifa faydali olur. Buradaki kaslarda meydana gelen

tembellik beyindeki bir hastaliktan dolay1 olusur.

Yirmi ikincisi: Viicudun 8, 16, 30 defa daire olusturma hareketi ve faydasi
anlatilacaktir: Bacaklarin ve uylugun kalgca kemigi ile olan eklemi merkez kabul
edilerek viicut bir kozalak olusturacak gibi soldan saga ve sagdan sola hareket
ettirilerek daire olusturulur. Bu harekette kalga ve karin kaslar1 hareket ettiginden
hazim organlarinin ¢aligmasi artar. Hazmi saglayan organlarin tembelliginden ve
bozuklugundan dolay1 meydana gelen cesitli hastaliklarda faydalidir. Eger ki tuvalete
citkmayr kolaylastirmak ic¢in bu hareket yapilacaksa viicut tek yone hareket
ettirilmelidir. (37. Sayfa) Yani govde ile bas arkaya dogru yarim daire olusturacak
sekilde gotiiriilmeli. Govde, arkaya sagdan sola yarim daire olusturacak sekilde
gotiirlilerek karimn kaslar1 kasilir ve kalin bagirsaktaki seyler asagiya dogru daha rahat
iner. Kalca kemigi ve karin kaslarimin tembelliginde, bas donmesinde dahi bu hareket
faydalidir. Bu nedenle asir1 bas donmesi yagayan kisilerin bu hareketi oturdugu yerden

yapmasi daha uygundur.

Yirmi iiciinciisii: Yatay olarak yatilarak gévdenin 4, 8, 12 defa dogrulmasi hareketi
ve faydasi anlatilacaktir. (38. Sayfa) Diiz bir minder veya kilim {izerine yatilir,
bacaklar oynatilmadan govde birden yukari kaldirilir ve oturulur. Bu harekete aligkin

olmayanlar baglangicta ayaklarinin {izerine agir bir nesne koyarak rahat¢a hareketi
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yapabilirler. Harekete alisildiktan sonra ayagin iizerine herhangi bir nesne
koyulmamalidir. Ayrica bu harekete yeni baslayanlar, birka¢ giin kollarin1 gégsiin
lizerine capraz sekilde koyarak hareketi yapmalilar. Daha sonraki giinlerde ellerini
basin yan taraflarina koyarak hareketi yapabilirler. Elleri basin yan tarafina koyup
viicudu kaldirmak, elleri gégsiin lizerine koyup kaldirmaktan daha zordur. Zor olan
harekete alisildiktan sonra daha zor olan1 yapilmalidir. Yani kollar yatay olarak yana
acilarak govde kaldirilmaya caligilmali.( 39. Sayfa) Bu hareketle karnin 6n tarafinda
bulunan kaslar hareket ettiginden karinda bulunan organlarin kendi gorevlerini yerine
getirmesi daha rahat olur. Her giin yedi sekiz defa bu hareket yapildiginda gobegin iist
tarafinda rahatsiz etmeyen bir sicaklik meydana gelecektir. Karm kaslarinin
zayifliginda ve tembelliginde, karin iginde bulunan organlarin siiregen tutuklulugunda
faydalidir. Fitig1 olan kisilerin ve ¢ok cocuk doguran kadinlarin karin kaslarinda
gevseklik olustugundan bu hareketi yapamazlar. Hareketi yapmak i¢in kendilerini
zorlamalar1 sakincalidir. Eger bu kisiler hareketi yapacaksa baslangicta arkalarina
yastik koyarak basi yukar1 kaldirmalilar ki viicutlarinda yorgunluk olusmasin ve
hareketi kolayca yapabilsinler. Yastigin yiiksekligi giinden giine alcaltilarak hareket

yapilmali.

(40. Sayfa) Yirmi dérdiinciisii: Baldirlarin her birinin 4, 6, 8 defa dondiiriilmesi
hareketi ve faydasi anlatilacaktir: Baldirlardan biri iyice gerilerek miimkiin oldugu
mertebe yukari kaldirilip dondiiriiliir. Sonra ayn1 hareket diger baldira uygulanmal.
Bu harekette dnce bir bacak dondiiriilmeli sonra diger bacak dondiiriilmelidir. Hareket
sirasinda belden yukaris1 kimildamadan dik tutulmalidir. Sadece obiir bacaga
gecildiginde viicudun agirlik merkezi degisir. Bu harekette kalga kemiginin yukari
kaldiric1 kaslari, govdenin arkasinda ve yaninda bulunan kaslar1 ¢aligir. Romatizma ve
sinir hastaliklarinda kalga kemigindeki eklemlerin hareketini kolaylastirir. Ancak bu
eklemdeki agr1 tamamen geginceye kadar harekete devam edilmelidir. (41. Sayfa)
Kanin bastan ve gogiisten asagiya dogru akmasini saglamada, baldirin kaslariin

tembelligini ve zay1fligin1 yok etmekte de faydalidir.

Yirmi besincisi: Her bir bacag1 yana yukar1 dogru 6, 10, 12 defa kaldirma hareketi ve
faydas1 anlatilacaktir: Bacagin biri iyice gerilip dik tutulur. Diger bacak ise viicudun

hizasindan ¢ikmayarak yana dogru kaldirilir. Sonra diger bacaga da ayni hareket
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uygulanir. Bacak yukar1 kaldirilirken viicut sarsitlmamalidir ki hareket dogru
uygulanabilsin. Bu harekette kalca kemigi ile midenin yan kaslar1 hareket eder.
Faydas1 yirmi dordiincii hareketinkiyle ayni olsa da karacigere ve dalaga faydasi daha
cok oldugundan toplardamarin tikanikliginda da fayda saglar.(42. Sayfa) Kadinlarin

da bu hareketi yapmas1 uygundur.

Yirmi altincisi: Her bir bacagin kendi ekseninde iceri ve disar1 yani 6ne ve arkaya
dogru 20, 30, 40 defa dondiiriilme hareketi ve faydasi anlatilacaktir: Bacak 6n tarafa
dogru uzatilip gerilir. Ayakucu disar1 ve igceri dogru dondiiriiliir. Ayagin ice ve disa
donen kaslar1 esit hareket ettirilmeli. Bu harekette yalniz bir bacak hareket ettirilirse
kolaylikla harekete alisilabilir. Bacagin agici kaslar1 ve doniicii kaslari bir defa hareket
eder. Bu hareketin faydasi yirmi doérdiincii rakamla gosterilen hareketin faydasiyla

aynidir.

Yirmi yedincisi: Baldirlarin birbirine 4, 6, 8 defa yaklastirilmasi hareketi ve faydasi
anlatilacaktir: (43. Sayfa) Bacaklar olduk¢a agik tutularak dizler dahi iyice gerilir.
Sadece ayakuclariyla yere basilarak baldirlar birbirine yavas yavas yaklastirilir.
Ayakuglart yerden kesilmeyerek kaldirilir gibi hareket ettirilir. Baldirin arka kaslari
fazlaca hareket eder. Ayak kaslarinin zayifliginda ve tembelliginde, kan

toplanmasinda faydalidir.

Yirmi sekizincisi: Her bir dizin ileri tarafa dogru 6, 8, 10 defa uzatilip biikiilmesi
hareketi ve faydasi anlatilacaktir: Uyluk yavas yavas yukari kaldirilip diz iyice
biikiiliip sonra uzatilarak 6ne dogru iyice gerilir. Her bir dizin eklemeleri degise degise
hareket (44. Sayfa) ettirilmeli. Baldir ile ayagin agic1 ve biikiicii kaslari, karin kaslari
hareket eder. Agrisiz olan kas tutukluklarinda, kaslarin tembelligi ve zayifliginda
faydalidir. Karin i¢indeki organlarin kan dolasimini kolaylastirdigi i¢in basurdan

dolay1 olusan tutukluklari da yok eder.

Yirmi dokuzuncusu: Dizin geriye dogru 10, 12, 16 defa uzatilip biikiilme hareketi ve
faydas1 anlatilacaktir. Her bir bacak uylugun kalca kemigi ile olan eklemi sayesinde
baldirint 6ne dogru uzatip gerebilir. Ama bunu geriye dogru bu kadar uzatamaz. Bu
harekete baslandiginda viicut diik tutulur, uyluk miimkiin oldugu kadar (45. Sayfa)

geriye getirilir. Sonra diz biikiiliir, gerilerek uzatilir. Hareketi 6nce bir bacakta alisana
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kadar yapmak lazim. Sonra diger bacaga uygulamak daha dogru olur. Baldirin agic1 ve
biikiicli kaslar1 ile bu hareket yapilir. Yani bundan once anlatilan hareketin tersi
yapilmis olur. Viicudun arka kaslar1 dahi hareket eder. Baldirin hem 6ne hem de
arkaya olan hareketleri beraber yapildiginda baldirin agici1 ve biikiicii kaslar1 daha
kolay hareket etmeye baslar, dizin eklemleri yumusar, kan asagiya dogru daha rahat
akar. (46. Sayfa) Buradaki kaslarin zayiflifinda ve tembelliginde, kanin basa ve gdgse

toplanmasiyla meydana gelen sinir agrilarinda da faydasi goriiliir.

Otuzuncusu: Ayagin 20, 30, 40 defa uzatilma ve biikiilme hareketi ve faydasi
anlatilacaktir: Her bir ayak ve baldir ileri dogru gerilip sonra ayagin ucu miimkiin
oldugu kadar yukari ve asagi kaldirilip indirilir. Bu harekette topugun eklemi, biikiiliip
acilan ayak parmaklar1 da hareket eder. Hareketi yaparken ayaga giyilen seyin genis
olmasi da 6nemlidir. Baldirin alt ve {ist kisimlari, ayagin kaslar1 hareket eder. Topugun
eklemi (47. Sayfa) ve ayagin tarak kemiklerinin parmaklari ile olan eklemleri
kolaylikla hareket eder. Bu hareket sayesinde viicudun iist tarafinda bulunan kan asagi

iner ve ayaklar 1sinir, kaslari zayifligi ve tembelliginde de faydasi goriiliir.

Otuz birincisi: Dizin 6n tarafa dogru 4, 8, 12 defa kaldirilmasi hareketi ve faydasi
anlatilacaktir: Her bir diz iyice biikiiliir, miimkiin oldugunca yukari kaldirilir ve gogse
yaklastirilir. Baldir kuvvetlice kaldirilip viicut miimkiin oldugunca hareketsiz
tutulmali hareket esnasinda. Uylugun eklemlerinin gevsekligi yok olur ve biikiicii
kaslarinin hareketleri yavas yavas hiz kazanir. Viicudun 6ne e8ilmeden dizin gégse
yaklastirilmasina dikkat edilmeli. Bu hareketi yapmanin kolay yolu hareketi 6nce bir
baldira sonra diger baldira yaptirmak, yani degistirerek yapmaktir. Mide kaslarindan
daha cok (48. Sayfa) baldirin kaslari ve uylugun kaslar1 hareket ederek midedeki
bagirsaklar sikistirip hareket ettirir. Bu sayede bagirsaklar daha kolay gorevlerini
yapar. Bu hareket bagirsaklardaki tutuklukta ve bagirsak hastaliklarindan dolay1
meydana gelen hazimsizliklarda, kabizlikta, mide agrilarinda, kadinlarda olusan
kisirlikta, aybasi kanamasinin ya da basur kanamasinin kesilmesinde faydalidir.
Hareket sonrasi viicutta olusan yorgunluk da rahat uyku uyumay1 saglar. Mide iltihaba,
(49. Sayfa) fitig1, kanamasi olan kisilerin ve bu hastaliklardan sakinan kisilerin bu
hareketi yapmamasi gerekir. Kalp carpintisi olanlarin, kadinlarin ve geng kizlarin da

uzak durmasi gerekir.
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Otuz ikincisi: 8, 16, 24 defa ¢omelip dogrulma hareketi ve faydasi anlatilacaktir: Bu
harekette kisi topuklar birlestirilir, ayakuclariyla yere basar, viicudu dik tutar, ayaklari
kimildatmadan ¢dmelir ve sonra ayaklar1 yere basarak kalkar. Ilk baslarda hareket
sirasinda viicut dengesini kaybedip saga sola hareket edeceginden viicudu dik tutmak
zor olabilir. Ancak zamanla hareketi yapmaya viicut alisacaktir. (50. Sayfa) Dizin diiz
kaslar1 ve ayak parmaklarinin kaslar1 sayesinde viicut bu hareketi yapabilir. Ki
viicudun dik durmasi da gévdede bulunan kaslar sayesindedir. Bu hareket uylugun,
baldirin, ayagin eklemlerine etki eder. Ayrica viicudun st kismindaki kan

dolagiminda, alt kismina gelen fel¢ ve tembellikte faydalidir.

Bundan sonra birden fazla hareketten meydana gelen talim yani sadece bir organa

ya da bolgeye ait olamayip biitiin viicuda faydasi olan talim anlatilacaktir:

Otuz iigiinciisii: Degnegin iki tarafindan tutulup basin iizerinden 6nden arakaya ve
arkadan one 4, 12, 16 defa gecirilmesi hareketi ve faydasi anlatilacaktir: Bu hareket
icin diiz ve dondiiriilebilecek bir sopa gerekmektedir. Degnegin uzunlugu kisinin
koltukaltindan yere degme miktar1 kadar olmalidir. (51. Sayfa) Degnegi tutarken
ellerin iist tarafi yukar1 bakmalidir. Degnek basin iizerinden arkaya gecirilip sonra
tekrar bas lizerinden 6ne dogru gegirilir, yani degnege bir daire ¢izdirilir. Bu harekette
dirseklerin eklemlerini gererek kolu dik tutmaya dikkat etmek gerekir. Genellikle
insanlar kollarin1 ve omuzlarini giiclii olmasi ic¢in hareket ettirmediklerinden bu
harekete baslarken zorlanabilirler. Ama zamanla harekete alisilir ve kolayca
yapilabilir. (52. Sayfa) Omuz kaslariyla kolun agic1 kaslarinin, mide ve sirtin alt yan
kaslarmin hareketleri sayesinde viicut bu hareketi yapabilir. Bu bdlgedeki eklemlerin
hareketlerine gevseklik gelmesiyle ve daha rahat hareket etmesiyle kaslarin tembelligi

de yok olur, gdgiis ve midede bulunan organlarin hareket etme giicii de artar.

Otuz dordiinciisii: Degnegi arka taraftan dirseklerin eklemlerine gecirip on on bes
dakika yiiriime hareketi ve faydasi anlatilacaktir: ki dirsek biikiiliir ve geriye dogru
cekilir. Donebilen bir sopa arka taraftan dirseklerin eklemlerine dogru sokulur, viicut
dik tutularak on on bes dakika boyle yiirliniir. Bu hareket her giin yapilmali. (53. Sayfa)
Kollar balta gibi goriinecek sekilde geriye ¢ekilir, omuz baglar1 asagiya indirilir. Bu

hareket sopa olmadan yapilamaz, yani sirt, dirsekler ve omuz sopasiz bu sekilde on on
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bes dakika duramaz. Sirt, omuz ve kol kaslar1 hareket sirasinda giicleneceginden viicut
one dogru gitmez ve dik durarak yiiriiyebilir. (54. Sayfa) Sirtin ve omzun kambur gibi
one egilir halini de diizeltmede bu hareket faydalidir. Bu kambur hal, genellikle
cocuklarin hizla boy atmasindan ve gégsiin diizensiz gelismesinden olusur. Kambur

durusu yok etmek icin de bu hareketi yapmak gerekir.

Otuz besincisi: Kolu ileriye ve geriye 30, 60, 100 defa uzatma hareketi ve faydasi
anlatilacaktir: Avuglar yumulur, kol gergin tutularak once ileriye sonra geriye dogru
uzatilir. Bir deyince kol ileriye iki deyince kol birden geriye uzatilmalidir. Hareket
esnasinda viicut dik ve gergin tutulmamalidir. Hareketi kolayca (55. Sayfa)
yapabilmek i¢in biraz kalgca kemigi {izerine yani arkaya dogru egilmek gerekir. Kol
ileriye uzatilirken viicut geriye dogru egilmeli, kol geriye dogru uzatilirken de viicut
ileriye dogru egilmelidir. Ki boylece hareketi yapmak kolaylasir, kola ve viicuda da
faydasi olur. Sadece kol ve omuz kaslar1 degil sirtin ve midenin kaslar1 da bu hareket
sirasinda hareket ettiginden biitiin viicuda faydasi1 vardir. Ayrica kan dolagimini da
kolaylastirir. Sirt, kol ve omuz kaslarinin tembelliginde ve mide rahatsizliklarinin
devamliliginda kisa siirede faydasi goriiliir. Hareket kolay oldugundan jimnastige
baslarken uygulanacak ilk hareketlerden biri olabilir. Her ne kadar kan dolagimini
kolaylastirsa da viicut 1s1sin1 ¢ok fazla arttirmaz, viicutta ve kollarda sadece (56. Sayfa)
hafif bir sicaklik hissi olusturur. Mevsim degisikliklerinden kaynakli depresyonlarda,
zihnin ve bedenin tembelliginde, sebepsiz olusan mide spazminda faydasi oldugu
bilinmektedir. Her gilin aralarda dinlenerek iki yiiz, ii¢ yliz ya da dort yiliz defa
yapilabilir. Viicutta gizlenmis, diigman gibi zararli olan sinir rahatsizligina sebep olan

hastaliklar1 yok eder.

Otuz altincisi: Kollar1 yana 30, 60, 100 defa uzatma hareketi ve faydasi anlatilacaktir:
Bu hareketin yukaridaki hareketten tek farki kollarin beraberce yana uzatilmasidir.
Hareketin kolayca yapilabilmesi i¢in bas ve viicudun iist kisminin 6ne dogru biraz
egilmesi gerekir. Kollar sag tarafa uzatildiginda viicut (57. Sayfa) sola dogru kalca
kemigi iizerine egilmelidir. Kollar hareket ettirildik¢e kaslar, gdgsiin ve midenin yan
taraflar1 da hareket edecektir ama g6gsiin ve midenin 6n kisimlarindaki kaslarda bir
hareket olmaz. Hareketin karaciger ve dalak rahatsizliklarinda da faydasi vardir.

Harekette basin ve viicudun {ist kismi 6ne egileceginden sirt kaslar1 da hareket eder.
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Otuz yedincisi: Viicudun testereye benzer bir hal aldig1 hareketin (58. Sayfa) 10, 20,
30 defa yapilmas1 ve faydasi anlatilacaktir: Viicudun iist kism1 asagiya dogru egilir,
kollardan biri 6ne ve asagiya dogru uzatilirken digeri yukari, geriye dogru ¢ekilip
biikiiliir. Sanki kolun biriyle bir sey sikistirir gibi kol viicuttan ileri dogru uzatilir.
Diger kol da viicuda yaklastirilir. Kol, omuz ve sirt kaslar1 hareket edeceginden

buradaki kaslarin giicii artar.

Otuz sekizincisi: Kolun hasat yapar gibi yani tirpan bicer gibi saga ve sola 8, 16, 24
defa uzatilmasi hareketi ve faydasi anlatilacaktir: (59. Sayfa) Baldir ile viicut dik
tutulur, kollarin ikisi birden yarim daire olusturacak sekilde yana dogru uzatilir. Bu
hareket tirpan bigcmeyle ayn1 sekildedir. Kollarla beraber viicut da yarim doéner. Buna
benzer olarak daha dnce bahsettigimiz kollar1 yana uzatma hareketinde viicut sabit
tutuldugundan omuz ve kol kaslari, gogsiin ve viicudun iist kisminin kaslari
gerildiginden bunlar da hareketten fayda goriir. Beyinden kaynakli fel¢lerin baslangic
seviyesinde yani saglikli bir birey gibi yliriyemeyen ve hareket edemeyen kisiler i¢in
(60. Sayfa) ¢ok faydasi olacaktir. Ayrica biitiin kaslarin kuvvetini arttirip ¢ok daha iyi
hale de getirir.

Otuz dokuzuncusu: Odun kesmeye benzer sekilde 6, 12, 20 defa yapilan hareket ve
faydasi anlatilacaktir: Viicut dik tutularak bacaklar biraz agilir. Kollarin ikisi de aym
anda yukari kaldirilip sanki bacaklarin arasinda odun varmis da onu kesecekmis gibi
kollarin ikisi birden kuvvetlice asagiya indirilir. Bu hareketin kolayca yapilmasi igin
hareket sirasinda dizleri gererek sert tutmamak gerekir. Kollarin kaldirici kaslari,
govdenin 6n ve arka kisminda bulunan kaslari, baldirin ve ayaklarin kaslari tamamen
hareket edeceginden viicudun genelinde bir yorgunluk hissedilebilir. Bu hareketin
baslica iki (61. Sayfa) faydasi vardir. Bunlardan biri midede bulunan organlarin
tembelligini yok edip yeniden kuvvet saglamasidir. Diger faydasi ise omurlarin
yanindan gegen sinirleri uyararak sinirlerin tembelligini yok etmesidir. Bu iki
faydasindan hangisine ihtiya¢ duyuluyorsa hareket sirasinda viicudu ona gore
ayarlamak gerekir. Mesela midedeki organlara kuvvet kazandirmak istenirse kollar
asagiya indirilirken viicut olabildigince egilmelidir. Eger sinirlerin tembelligi yok
edilmek isteniyorsa da kollar1 yukar1 kaldirirken viicut iyice dogrulmalidir. Ancak

beyin dolgunlugu olan kadinlarin bu hareketi yapmasi uygun degildir.
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Kirkincisi: Bir nokta iizerinde 100, 200, 300 defa hizli gidis gibi goriinen hareket ve
faydasi1 anlatilacaktir: Her bir ayak tek bir nokta iizerinde topal gibi yiirlir. Sadece
ayakuclar1 ile yere (62. Sayfa) basilir, viicudun 6ne dogru egilmemesine dikkat
edilmeli. Eger ayakucuyla basilmayip tamamen yere basilirsa viicut sarsilir ve zarar
goriir. Bu nedenle sadece ayakuglariyla basildiginda uylugun kalga kemigi ile olan
eklemleri ve baldirin ayak ile olan eklemleri rahat birakilmali, gergin tutulmamalidir.
Sadece bu sekilde baldir ile ayak kaslar1 viicudu ¢ok sarsmadan hareket eder. Bu
harekette fazla sigradik¢a viicut daha fazla sarsilir. Hareket viicuda zarar vermeyecek
bir yorgunluk olusturabilir. Kan akisin1 kolaylastirdig: i¢in tuvalet ihtiyacinin daha
rahat giderilmesini saglar. Bag ve gogiisteki kan toplanmasinin yok edilmesinde,
ayagin (63. Sayfa) soguklugunda ve tembelliginde dahi faydasi vardir. Ayrica bu
hareket sayesinde kan asagiya dogru ineceginden ve mideye de tesir edeceginden

kesilen aybasi kanamasinda ve basur kanamalarinda da faydali olur.

Kirk bir ve kirk ikincisi: Her bir baldir ileriye, geriye, saga ve sola dogru 8, 16, 24
defa uzatma hareketi ve faydasi anlatilacaktir: Bir ayak {izerinde durulup diger ayak
resimde gosterildigi gibi yerden biraz yukari kaldirilarak geriden ileriye ve soldan saga
(64. Sayfa) dogru uzatilir. Ancak viicudu dengede tutmak gerekir. Hareketi kolay
yapmak i¢in kiirsiiye ya da bir ¢ubuga tutunulabilir. Harekete alistikca hareketi
herhangi bir seye tutunmadan yapmaya calismak gerekir. Ciinkii hareket, bir yere
tutunarak yapildiginda viicuda verecegi yarar az olur. Hareket sirasinda viicut kendi
dengesini bulmak i¢in gerekli kaslar1 galistirmak zorundadir. Yani yardim almadan
yapilinca bu hareket fayda saglar. Uylugun iist kisminin, mide ve sirt kaslarinin
hareketiyle bu hareket yapilabilir. Harekette ayagin biri hareketsiz dursa da viicut
dengesini bu ayaktan alacagi i¢in hareketsiz duran bacagin baldir ve ayak kaslar1 da
fayda goriir. Bu iki hareket uyluk ile mide ekleminin iltihapsiz olan (65.
Sayfa) siire§en agrisina ve ayak parmaklarindaki agriya, ayak kaslariin tembelligine

faydalidir. Bu tarz hareketler viicudun biitiin kaslarmin hareket etmesini saglar.

Kirk iiciinciisii: Her bir bacagi degnek iizerinden ileriye ve geriye dogru 4, 6, 8 defa
gecirme hareketi ve faydasi anlatilacaktir: Resimde gosterildigi gibi diiz bir degnek
alinir, ortasindan viicut gecebilecek kadar bosluk birakilarak degnegin iki yanindan

tutulur. Viicut bir miktar one egilir, bir ayak degnekten gecirilir. Sonra diger ayak
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gecirilir. Ayagin baldir ile olan eklemini bilkmemek gerekir. Soyle ki iki ucundan
tutulmus olan degnegin iizerinden baldir dik a¢1 olusturacak sekilde ge¢melidir. Bu
sekilde 1yi ayak da degnegin iizerinden geg¢irildikten sonra yine bu sekilde (66. Sayfa)
baldir degnegin geri tarafina dogru gegcirilir. Bu hareket zor oldugu i¢in baz1 kisiler
yapamayabilir. Baldir ve mide kaslar1 son derece kasilacagindan hazim boélgesinin
asagl yan tarafina, makata ve basur damarlarma faydali olur. Yani stirekli kabizlik
yasayan ve iltihapsiz basuru olan kisilerin bu hareketi yapmasi faydalidir. Kasik yarigi
yani fit1§1 olan kisilerin, beyin dolgunlugu olan kisilerin ve 6zellikle kadinlarin bu

hareketi yapmamasi gerekir.

Kirk dordiinciisii: Yerde sirt iistli yatilarak yan tarafina yani sag ve sol tarafina 30,
40, 50 defa dénme hareketi ve faydasi anlatilacaktir: ince bir minder {izerine
uzanilarak basin altina bir yastik alinir. Kollar ¢apraz sekilde gdgsiin lizerine konulur,
bacaklar yarim biikiiliir, ayaklar silte disinda yere deger. Viicut dnce sirt (67. Sayfa)
iistii yatar, sonra sag tarafa doner, sonra da sol tarafa doner. Yani viicuda yarim daire
cizdirilir. Bu harekette amag¢ kaslar1 hareket ettirmek degildir. Zaten kaslar bu
harekette ¢ok az hareket ettiginden, bir yorgunluk olusmayacagindan kaslara faydasi
yoktur. Ancak midedeki bagirsak hareket ettiginden bagirsaklar fayda goriir. Cok basit
bir hareket olsa da midenin tutuklulugunda ve dolgunlugunda kan akisinin diizene
girmesinde, basur memelerinde, agrili aybaslarinda, bagirsak agrilarinda, fitikta
faydas1 goriiliir. Ancak hareketin viicuda genel bir faydasi var diye de her giin

yapilmamalidir. Gerektiginde uygulanmasi yerinde olur.

(68. Sayfa) Kitabin sonu jimnastige ait 6zel kurallari icerir. Evde yapilabilecek
jimnastigin bazi rahatsizliklara iyi gelebilecegini belirtmek ic¢in bazi kurallar
aciklanacaktir. Herkes kendi viicuduna uygun hareketi ve idman1 yapmaya dikkat
etmelidir. Jimnastik, biitiin hastaliklara tamamen yarar saglamasa da pek coguna da
faydali olduguna sliphe yoktur. Viicudun organlarindan biri igin bir hareket
belirlendiginde daima o bolgenin kaslar1 hareket ettirilmeyip esit olarak yakininda olan
bolgelerin de kaslar1 hareket ettirilmeli. Clinkii siirekli sadece bir bolgenin kaslari
araliksiz calistirilirsa oradaki kaslar zarar goriir. Kitabin son kisminda her bir idman

ve hareketin ka¢ defa yapilmasi gerektigi cetvel seklinde verilmistir. Baz1 idman ve
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hareketler yedi sekiz defa derin nefes almay1 gerektirdiginden bu hareketler (nun)’®

harfiyle gosterilecektir.

(69. Sayfa) Ilk kural: Basta ve gogiiste olusan sinir agrilarini, bu bolgeye

toplanmalarini yok etmek i¢in gereken idman ve hareketler anlatilacaktir:

On besinci rakam ile belirtilen resimde kolun kendi ekseninde 30, 40, 50 defa

dondiiriilme hareketi gosterilir.

On altinc1 rakam ile belirtilen resimde 20, 30, 40 defa elin belin {izerinde sekiz

rakami olusturacak sekildeki hareketi gosterilir.

On yedinci rakam ile belirtilen resimde parmaklart 12, 16, 20 defa yumup agma

hareketi gosterilir. (nun/ derin nefes alinmasi gereken hareket)

On sekizinci rakam ile belirtilen resimde 40, 60, 80 defa elleri birbirine siirtme

hareketi gosterilir.

Yirmi dordiincii rakam ile belirtilen resimde 4, 6, 8 defa baldirin dondiiriilme

hareketi gosterilir.

Yirmi besinci rakam ile belirtilen resimde her bir bacagin 6, 10, 12 defa yan taraftan

yukar1 dogru kaldirma hareketi gosterilir. Bu hareketi kadinlar yapmamalidir.

Yirmi altinci rakam ile belirtilen resimde bacagi kendi ekseninde 20, 30, 40 defa ice

ve disa dogru dondiirme hareketi gosterilir.

(70. Sayfa) Yirmi yedinci rakam ile belirtilen resimde baldirlarin 4, 6, 8 defa

birbirlerine yaklastirma hareketi gosterilir.

Yirmi sekizinci rakam ile belirtilen resimde her bir dizin 6, 8, 10 defa ileri dogru

biikiiliip uzatilma hareketi gosterilir.

Yirmi dokuzuncu rakam ile belirtilen resimde dizin 10, 12, 16 defa geriye dogru

biikiiliip uzatilma hareketi gosterilir.

73 Derin nefes alinarak yapilacak hareketler “nun” harfiyle belirtilmistir.
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Otuz birinci rakam ile belirtilen resimde ayaklarin 20, 30, 40 defa ayaklarin biikiiliip

uzatilma hareketi gosterilir.

Otuz ikinci rakam ile belirtilen resimde 8, 16, 24 defa ¢omelip dogrulma hareketi

gosterilir.(nun)

Kirkinci rakam ile belirtilen resimde bir nokta iizerinde 100, 200, 300 defa hizli

gidise benzer hareket gosterilir.

Kirk birinci rakam ile belirtilen resimde baldir1 8, 16, 24 defa ileriye ve geriye

getirme hareketi gosterilir.

Daha oOnce anlatilan idman ve hareketler uygulanirsa viicudun alt kisminda bir
hararet olusur. Eger istenilen faydalar olusmazsa ayagin altinda bir miktar hararet
hissedinceye kadar degnek ile (71. Sayfa) yavasca ayagin altina vurulabilir. Bu,
genellikle ayag iisiiyen kisilere faydali olacaktir.

Ikinci kural: Gogsiin rahatsiz oldugu durumlarda ve veremin baslangi¢ asamasinda

nefes almay1 kolaylastiran idman ve hareketler anlatilacaktir:

Uciincii rakam ile belirtilen resimde omuzlar1 30, 40, 50 defa kaldirma hareketi

gosterilir.

Dordiincii rakam ile belirtilen resimde kollarin 8, 16, 20 defa dondiiriilme hareketi

gosterilir.

Besinci rakam ile belirtilen resimde kollarin yan taraftan basa dogru 8, 12, 16 defa

kaldirilma hareketi gosterilir.(nun)

Yedinci rakam ile belirtilen resimde elleri arkada 8, 12, 16 defa birlestirme hareketi

gosterilir.

Onuncu rakam ile belirtilen resimde kollarin disar1 dogru 10, 20, 30 defa gerilme

hareketi gosterilir.

On birinci rakam ile belirtilen resimde kollarin yukar1 dogru 4, 8, 12 defa gerilme

(72. Sayfa) hareketi gosterilir.(nun)
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Yirminci rakam ile belirtilen resimde viicudun yan tarafa dogru 10, 16, 24 defa

egilme hareketi gosterilir.

On dordiincti rakam ile belirtilen resimde kollar1 yana dogru 8, 12, 16 defa agip

germe hareketi gosterilir. (nun)

Yirmi ikinci rakam ile belirtilen resimde viicudun 6, 10, 12 defa daire seklini alma

hareketi gosterilir.

Otuz tgiincli rakam ile belirtilen resimde degnegin iki tarafindan tutup basin
tizerinden 6nden arkaya sonra da arkadan 6ne dogru 4, 12, 16 defa gegirilme hareketi

gosterilir.

GOgsiin rahatsiz oldugu durumlarda ve gogslin bir tarafinda verem baslangici
oldugu durumlarda iki tarafin da nefes almasi esit olmaz. Bu nedenle derinden nefes
almak yerine sekizinci rakam ile belirtilen resimdeki gibi nefes almak gerekir. Ve
akciger iifirmesinden kaynakli gégiis darliginda kuvvetlice nefes alip vermek gerekir.
Nefes kuvvetli alindig1 zaman yiiksek sesle konugsmak ve bagirmak (73. Sayfa) daha

uygundur.

Uciincii kural: Genel olarak mide rahatsizliklarindan kaynakli tutukluklarda,
toplardamar tikanikliginda, diger hastaliklarda ve hazim zorlugunda, kasilmalarda, bas
agrisinda, stres, depresyon ve kisirlik gibi hastaliklarda faydasi olan idman ve

hareketler anlatilacaktir.

On dokuzuncu rakam ile belirtilen resimde viicudun 6n tarafa dogru 10, 20, 30 defa

egilip biikiilme hareketini gosterir.

Yirminci rakam ile belirtilen resimde viicudun yan tarafa dogru 20, 30, 40 defa

egilme hareketi gosterilir.

Otuz {lglincli rakam ile belirtilen resimde degnegin iki tarafindan tutup basin

tizerinden 6nden arkaya ve arkadan 6ne 4, 12, 16 defa gecirme hareketi gosterilir. (nun)

Yirmi birinci rakam ile belirtilen resimde viicudun kendi ekseninde 8 16, 24 defa

donme hareketi gosterilir.
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Yirmi sekizinci rakam ile belirtilen resimde dizin ileri dogru 4, 6, 8 defa biikiilme

ve uzatilma hareketi gosterilir.

(74. Sayfa) Yirmi ikinci rakam ile belirtilen resimde viicudun 8, 16, 20 defa dairevi

sekil alma hareketi gosterilir.

Otuz yedinci rakam ile belirtilen resimde viicudun 10, 20, 30 defa testereye benzer

hal alma hareketi gosterilir.

Yirmi iiglincii rakam ile belirtilen resimde yatay olarak yatilarak 4, 8, 12 defa

dogrulup oturulma hareketi gosterilir.

Yirmi besinci rakam ile belirtilen resimde bacagin yana dogru 6, 10, 12 defa yukari

kaldirilma hareketi gosterilir. (nun) Ancak bu hareket kadinlara uygun degildir.

Otuz dokuzuncu rakam ile belirtilen resimde viicudun 6, 8, 12 defa odun kesmeye

benzer sekil aldig1 hareket gosterilir.

Otuz besinci rakam ile belirtilen resimde kolun ileriye ve geriye dogru 20, 40, 60

getirilme hareketi gosterilir.

Otuz birinci rakam ile belirtilen resimde dizin on tarafa dogru 4, 10, 16 defa

kaldirilma hareketi gosterilir.

Otuz altinci rakam ile belirtilen resimde kollarin yana dogru 20, 60, 100 getirilme

hareketi gosterilir. (nun)

(75. Sayfa) Kirk {iciincii rakam ile belirtilen resimde bacagin degnek iizerinden
ileriye sonra geriye dogru 4, 6, 8 defa gecirilme hareketi gosterilir. Bu hareket de

kadinlara uygun degildir.

Kirkinci rakam ile belirtilen resimde bir nokta iizerinde 100, 150, 200 defa hizli
gidise benzer hareket gosterilir.(nun) Hastalifindan dolay1 sicak suya giren kisiler i¢in
daha &nce anlatilan idman ve hareketlerin (cim)’* harfiyle isaret edilenlerin yari yariya
ve belki de daha az yapilmasi lazimdir. Karni1 yavas yavas ovarak midedeki

bagirsaklarin hareketi arttirilabilir. Sabahleyin yatakta sirt tistii uzanirken karni ¢ok

7 Verilen sayinim yarist ya da daha az1 kadar yapilmasi gereken hareketler “cim” harfiyle
belirtilmisgtir.
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germeden elin bagparmagini bogriine diger parmaklar1 karnin {izerine koyup birkag
dakika karni ovusturmak ve yine karni gevsek tutup el icini karnin {izerine bastirip
¢cekmek mide duvarini hareket ettirir. Boylece bagirsaklar daha ¢ok ¢alismaya baslar.
Hatta iltihapsiz olan karin agrilarinda ve sancilarinda sadece karni ovusturmanin (76.
Sayfa) bile yeterli oldugu bilinmektedir. Siiregenlesmis mide hastaliklarinda yatakta
sirt Uistli yatmak gerekir. Zira bu sayede daha kolay nefes alinir ve bagirsaklar
sikistirilmamis olur. Siiregen karaciger hastaligi olan kisilerin sag tarafa yatmasi ve

siiregen dalak hastalig1 olan kisilerin de sol tarafa yatmasi sakincalidir.

Dordiincii kural: Daha rahat hareket edebilmek ve yumusaklik i¢in gereken

hareket ve idman anlatilacaktir:

Otuz besinci rakam ile belirtilen resimde kolu ileriye ve geriye dogru 20, 40, 60 defa

getirilme hareketi gosterilir.

Otuz altinci rakam ile belirtilen resimde kollar1 yana dogru 20, 40,60 defa getirilme

hareketi gosterilir.(nun)

Yirmi tigiincii rakam ile belirtilen resimde yatay olarak yatilip 4, 8, 12 defa gévdenin

dogrulup oturulma hareketi gosterilir.

Otuz yedinci rakam ile belirtilen resimde viicudun 10, 20, 30 defa testereye benzer

bir hal aldig1 hareket gosterilir.

Yirmi altinci rakam ile belirtilen resimde viicudun (77. Sayfa) 8, 12, 16 defa donme

hareketi gosterilir.

Otuz dokuzuncu rakam ile belirtilen resimde viicudun 6, 8, 12 defa sanki odun keser

gibi goriindiigli hareket gosterilir.(nun)

Otuz birinci rakam ile belirtilen resimde dizi 6n tarafa dogru 6, 12, 20 defa kaldirma

hareketi gosterilir.

Otuz besinci rakam ile belirtilen resimde kolu ileriye ve geriye 20, 60, 100 defa

getirme hareketi gosterilir.

Otuz altinci rakam ile belirtilen resimde kollar1 yana dogru 30, 60, 100 defa getirme

hareketi gosterilir. (nun)
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Kirkinc1 rakam ile belirtilen resimde bir nokta tizerinde 100, 200, 300 defa hizli

gidise benzer hareket gosterilir.

Yirmi ikinci rakam ile belirtilen resimde viicudun 8, 16, 20 defa dondiiriilme
hareketi gosterilir. Siddetli kabiz sorunu olan kisilerin bu idmandan sonra sicak su ile

lagman yapmasi gerekir.

Besinci kural: Basur memelerini gidermek ve kesilmis olan aybasi kanamasini (78.
Sayfa) soktiirmek icin gereken idman ve hareketler anlatilacaktir: Bazi iltihapl
basurlarda kanama fazla olabilir. O zaman hicbir sekilde idman ve hareket

yapilmamali ve viicut dinlendirilmelidir.

Otuz sekizinci rakam ile belirtilen resimde 6, 10, 12 defa uygulanacak olan hasat

bigmeye yani tirpan yapmaya benzer hareket gosterilir.

Otuz besinci rakam ile belirtilen resimde kolu ileriye ve geriye dogru 20, 30, 50 defa

getirme hareketi gosterilir.

On ikinci rakam ile belirtilen resimde kollarin asagiya dogru 10, 20, 30 defa gerilme
hareketi gosterilir. Bu ikinci rakam ile belirtilen resimde hareket kuvvetli bir sekilde

yapilmali ama basi sarsacak derecede de olmamasi gerekir.

Kirkinec1 rakam ile belirtilen resimde bir nokta iizerinde 100, 150, 200 defa hizli

gidise benzer hareket gosterilir.

Otuz yedinci rakam ile belirtilen resimde viicudun 10, 20, 30 defa yapmasi gerektigi

testereye benzer hareket gosterilir.

Otuz birinci rakam ile belirtilen resimde dizin 6n tarafa dogru (79. Sayfa) 4, 8, 12

defa kaldirilma hareketi gosterilir.

Otuz altinc1 rakam ile belirtilen resimde kollar1 yana dogru 20, 30, 50 defa getirme

hareketi gosterilir.

Kirk tigiincii rakam ile belirtilen resimde her bir bacagin degnek lizerinden 4- 6- 8
defa once ileriye sonra gecirilme hareketi gosterilir. Bu hareket kadinlara uygun

degildir.
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Kirk ikinci rakam ile belirtilen resimde her bir baldir1 8, 16, 24 defa disar1 dogru

uzatma hareketi gosterilir.

Otuz birinci rakam ile belirtilen resimde dizin 6n tarafa dogru 4, 8, 12 defa

kaldirilma hareketi gosterilir.

Kirkinci rakam ile belirtilen resimde dizin 6n tarafa dogru 4, 8, 12 defa kaldirilma

hareketi gosterilir.

Kirk ticlincii rakam ile belirtilen resimde her bir bacagin degnek lizerinden 4, 6, 8
defa ileriye ve geriye gegcirilmesi hareketi gosterilir. Bu hareket kadinlara uygun
degildir.

Altinc1 kural: Sik sik yasanan bosalma halini yok etmek i¢in gereken (80. Sayfa)

idman ve hareketler anlatilacaktir:

Dordiincii rakam ile belirtilen resimde kollarin 8, 12, 20 defa dondiiriilme hareketi

gosterilir.

Besinci rakam ile belirtilen resimde kollarin yan taraftan basa dogru 10, 20, 30 defa

kaldirilma hareketi gosterilir.

Altinci rakam ile belirtilen resimde dirseklerin birbirine 8, 12, 16 defa yaklastiriima

hareketi gosterilir.

Dokuzuncu rakam ile belirtilen resimde kollarin ileri dogru 10, 20, 30 defa gerilme

hareketi gosterilir.

Onuncu rakam ile belirtilen resimde kollarin disar1 dogru 10, 20, 30 defa gerilme

hareketi gosterilir.

On birinci rakam ile belirtilen resimde kollarin yukar1 dogru 4, 8, 12 defa gerilme

hareketi gosterilir.(nun)

Otuz dokuzuncu rakam ile belirtilen resimde 6, 12, 20 defa viicudun odun kesmeye

benzer haldeki hareketi gosterilir. Bu hareket kuvvetlice uygulanmalidir.

Otuz sekizinci rakam ile belirtilen resimde 8, 16, 24 defa viicudun hasat hareketine

yani tirpan bigmeye benzer hareketi gosterilir.
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(81. Sayfa) On dordiincii rakam ile belirtilen resimde kollar1 yatay olarak acip 8, 12,

16 defa germe hareketi gosterilir.

Otuz ikinci rakam ile belirtilen resimde 8, 16, 24 defa ¢omelip dogrulma hareketi

gosterilir.

Otuz sekizinci rakam ile belirtilen resimde 8, 16, 24 defa viicudun hasat yani orak

bicer gibi hareketi gosterilir.

Otuz dokuzuncu rakam ile belirtilen resimde 6, 12, 20 defa viicudun odun kesmeye

benzer yaptig1 hareket gosterilir. Bu hareket kuvvetlice yapilmali.

Otuz altinci rakam ile belirtilen resimde kollar1 yana dogru 30, 60, 100 defa getirme

hareketi gosterilir.

Otuz yedinci rakam ile belirtilen resimde 10, 20, 30 defa viicudun testere gibi sekil
aldig1 hareket gosterilir. Bu anlatilan idman ve hareket yapildigi halde bosalma hali
gecmezse Rumor adli kisiye ait olan 1s Olger ile on on iki derecelik bir su ayarlanir.
Kisi bu suya beline gelecek kadar girip yedi dakika beklemelidir. On iki derecelik su

ile lagman yapilir. Sonra yan tarafa yatilir.

(82. Sayfa) Yedinci kural: Viicudun alt ve {ist tarafinin kaslaria fel¢ geldiginde
bunu yok etmek icin uygulanacak idmanlar ve hareketler anlatilacaktir: Felg
derecesine gore bazen zayif bazen de siddetli olabilir. Hafif derecede felce ugramis
olan organ tamamen hareketsiz degildir. Cok zorlamadan kismen hareket edebilir.
Ancak siddetli fel¢lerde organ tamamen hareketten yoksun kaldigi i¢in hareket
ettirilemez. Eger bir organa hafif derecede bir felg gelirse ileride anlatilacak olan
idman ve hareketleri miimkiin oldugunca herhangi bir ara¢ kullanmadan yapabilir.
Eger fel¢ siddetli derecede ise o organ kendi kendine hareket ettirilemeyeceginden
ileride anlatilacak olan idmanlar bir aracla uygulanmalidir. Felce ugramamais organ bir
defa hareket ettirilir, felce ugramis olan organ ise ii¢ defa hareket ettirilir. Ciinkii bir
organin felci sinirlerinin kuvvetsizliginden kaynaklandigindan bu organi hareket
ettirerek sinirlerine yavas yavas kuvvet getirilebilir. Ayrica felce ugramis olan kaslara
masaj yapmak da (83. Sayfa) faydalidir. Eger felce ugramis olan kas1 ovmak ya da el

ile lizerine yavasca bastirmak istenirse daima kanin kalbe gidisi istikametinde yani
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asagidan yukariya dogru gilinde birkag sefer yapilmalidir. Bu organi ovarken sert
olunmamalidir. Eger ovmak fayda saglarsa ileride anlatilacak olan hareketlere ve

idmana baslanabilir.

Viicudun iist tarafinda meydana gelen felci yok etmek icin gereken idman ve

hareketler anlatilacaktir:

Uciincii rakam ile belirtilen resimde omzun 30, 40, 50 defa yukar: kaldiriima

hareketi gosterilir.

Doérdiincii rakamla belirtilen resimde kollarin 8, 12, 20 defa ¢evrilme hareketi

gosterilir.

Besinci rakam ile belirtilen resimde kollarin yan taraftan basa dogru 10, 20, 30 defa

kaldirilma hareketi gosterilir.

Altinci rakam ile belirtilen resimde dirseklerin birbirine 8, 12, 16 defa yaklastiriima

hareketi gosterilir.

Yedinci rakam ile belirtilen resimde 8, 12, 16 defa ellerin arkada birlestirilme

hareketi gosterilir.

(84. Sayfa) Otuz yedinci rakam ile belirtilen resimde viicudun 10, 20, 30 defa

testereye benzer hal aldig1 hareket gosterilir.

Dokuzuncu rakam ile belirtilen resimde kolun ileriye dogru 10, 20, 30 defa gerilme

hareketi gosterilir.

Onuncu rakam ile belirtilen resimde kolun disar1 dogru 10, 20, 30 defa gerilme

hareketi gosterilir. (nun)

On birinci rakam ile belirtilen resimde kollarin yukar1 dogru 4, 8, 12 defa gerilme

hareketi gosterilir.

On ikinci rakam ile belirtilen resimde kollarin asagiya dogru 10, 20, 30 defa gerilme

hareketi gosterilir.

On {igilincii rakam ile belirtilen resimde kolun 6, 12, 16 defa geriye gerilme hareketi

gosterilir. (nun)
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On yedinci rakam ile belirtilen resimde 30, 40, 50 defa parmaklar1 yumup acarak

germe hareketi gosterilir.

On altinci rakam ile belirtilen resimde el belin iizerinde sekiz rakami olusturacak

sekilde 20, 30, 40 defa yapilan hareket gosterilir.

On sekizinci rakam ile belirtilen resimde el i¢ini 50, 80, 100 defa birbirine siirtme

hareketi gosterilir.

(85. Sayfa) Viicudun alt tarafinda meydana gelen felci yok etmek i¢in idman ve

hareketler anlatilacaktir:

Yirmi dordiincii rakam ile belirtilen resimde her bir baldirin 4, 6, 8 defa dondiiriilme

hareketi gosterilir.

Yirmi besinci rakam ile belirtilen resimde her bir bacagi yan taraftan yukar 6, 10,

20 defa kaldirma hareketi gosterilir. Bu hareket kadinlara uygun degildir.

Yirmi altinct rakam ile belirtilen resimde her bir bacagi kendi ekseninde ige ve disa

dogru 20, 30, 40 defa dondiirme hareketi gosterilir.

Yirmi yedinci rakam ile belirtilen resimde baldirlarin birbirine 4, 6, 8 defa

yaklastirilma hareketi gosterilir.

Yirmi sekizinci rakam ile belirtilen resimde her bir dizin ileri dogru 6, 8, 10 defa
biikiiliip uzatilma hareketi gosterilir. Kadinlar aybasi donemlerinde bu hareketi

yapmamalilar.

Yirmi dokuzuncu rakamla belirtilen resimde dizin geriye dogru 6, 40, 60 defa

biikiiliip uzatilma hareketi gosterilir.

Otuz ikinci rakam ile belirtilen resimde 8, 16, 24 defa ¢comelip dogrulma hareketi

gosterilir.

(86. Sayfa) Yirmi {ligiincli rakam ile belirtilen resimde yatay olarak yatilarak

govdenin 4, 8, 12 defa dogrulup oturma hareketi gosterilir.

Otuz sekizinci rakam ile belirtilen resimde viicudun 5, 16, 24 defa hasat yaparken

yani tirpan bigerken aldig1 sekle benzer hareket gosterilir.
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Kirkinc1 rakam ile belirtilen resimde bir nokta tizerinde 100, 200, 300 defa hizli

gidise benzer hareket gosterilir.

Kirk birinci rakam ile belirtilen resimde baldir1 8, 12, 24 defa ileri ve geri uzatma

hareketi gosterilir.

Kirk ikinci rakam ile belirtilen resimde baldir1 disar1 8, 16, 24 defa uzatma hareketi
gosterilir. Baz1 hastaliklardan dolay1 ayakta durmaya giicli olmayan kisilerin ileride
anlatilacak olan yirmi altinci, yirmi sekizinci, otuzuncu ve kirk ikinci rakam ile
belirtilenleri yattiklar1 yerden yapmasi uygundur. Anlatilan bu idman ve hareketi sik
sik yapmayip bir iki giin arayla dinlenerek yapmak gerekir. Ayrica zorlu, sert, ani
uygulanan hareketlerden baglamamak da gerekir. Zor olan ve ara vermeden yapilan
hareketler sinir kaslarini asir1 calistiracagindan viicuda zarar verilir. Buna dikkat etmek

gerekir.

(87. Sayfa) Sekizinci kural: Sagligi korumak, viicuda fayda saglamak ve genellikle
deri veremi, sarilig1, kas ve sinirlerinde zayiflig1 olan kisilerin faydasina olan hareket

anlatilacaktir: Yaslh olmayan kisilere fayda veren idmanlardir.

Dordiincii rakam ile belirtilen resimde kollarmn 8, 12, 20 defa dondiiriilme hareketi

gosterilir.

Dokuzuncu rakam ile belirtilen resimde kolun ileri dogru 10, 20, 30 defa gerilme

hareketi gosterilir.

Onuncu rakam ile belirtilen resimde kollarin disar1 dogru 10, 20, 30 defa gerilme

hareketi gosterilir.

On birinci rakam ile belirtilen resimde kollarin yukar1 dogru 4, 8, 12 defa gerilme

hareketi gosterilir. (nun)

Yirmi ikinci rakam ile belirtilen resimde viicudun 8, 16, 20 defa donme hareketi

gosterilir.

On sekizinci rakam ile belirtilen resimde el i¢ini birbirlerine 40, 60, 80 defa slirtme

hareketi gosterilir.
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(88. Sayfa) Yirmi {ligiincli rakam ile belirtilen resimde yatay olarak yatilarak

govdenin 4, 8, 2 defa dogrulup oturma hareketi gosterilir.

Yirmi besinci rakam ile belirtilen resimde her bir bacagin yan tarafa yukari 6, 10,

16 defa kaldirilma hareketi gosterilir.(nun)

Yirmi yedinci rakam ile belirtilen resimde baldirlarin birbirlerine 4, 6, 8 defa

yaklastirilma hareketi gosterilir.

Otuzuncu rakam ile belirtilen resimde ayagin 20, 30, 40 defa biikiiliip uzatilma

hareketi gosterilir.

Otuz yedinci rakam ile belirtilen resimde 10, 20, 30 defa testere benzer hareket

gosterilir.

Otuz birinci rakam ile belirtilen resimde dizi 6n tarafa dogru 4, 8, 12 defa kaldirma

hareketi gosterilir.(nun)

Otuz besinci rakam ile belirtilen resimde kolu ileriye ve geriye dogru 30, 60, 100

defa uzatma hareketi gosterilir.

Otuz ikinci rakam ile belirtilen resimde 8, 16, 24 defa ¢comelip dogrulma hareketi

gosterilir.

Otuz altinci rakam ile belirtilen resimde kollar1 yana dogru 30, 60, 100 defa getirme

hareketi gosterilir.(nun)

(89. Sayfa) Otuz ikinci rakam ile belirtilen resimde 8, 16, 24 defa ¢omelip dogrulma

hareketi gosterilir.

Otuz altinci rakam ile belirtilen resimde kolalar1 yana dogru 30, 60, 100 defa getirme

hareketi gosterilir. (nun)

Otuz dokuzuncu rakam ile belirtilen resimde viicudun 6, 12, 20 defa odun keser gibi

bir sekil aldig1 hareket gosterilir.

Kirkinec1 rakam ile belirtilen resimde bir nokta tizerinde 100, 200, 300 defa hizli

gidise benzer hareket gosterilir.
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Otuz sekizinci rakam ile belirtilen resimde 8, 16, 24 defa tirpan bigmeye benzer

hareket gosterilir.

Kirk bir ve kiarik ikinci rakamlar ile belirtilen resimlerde her bir baldirin 8, 12, 24

defa ileriye, geriye ve disar1 uzatilma hareketi gosterilir.
Bulug ¢agina gelmemis, daha aybasi olmamis kizlara faydali hareketlerdir:

Dordiincii rakam ile belirtilen resimde kollarin 4, 6, 10 defa dondiiriilme hareketi

gosterilir.

Besinci rakam ile belirtilen resimde kollarin yan taraftan basa dogru 5, 10, 15 defa

kaldirilma hareketi gosterilir.

Yedinci rakam ile belirtilen resimde elleri arkada birbirleriyle 4, 6, 8 defa birlestirme

hareketi gosterilir.

(90. Sayfa) On dokuzuncu rakam ile belirtilen resimde viicudun 6n tarafa dogru 5,

10, 15 defa egilme hareketi gosterilir. Bu hareket aybasi donemlerinde yapilmamali.

Dokuzuncu rakam ile belirtilen resimde kolun 6ne dogru 5, 10, 15 defa gerilme

hareketi gosterilir.

Onuncu rakam ile belirtilen resimde kollarin disar1 dogru 5, 10, 15 gerilme hareketi

gosterilir.

Yirminci rakam ile belirtilen resimde viicudun yana dogru 10, 20, 30 defa egilme

hareketi gosterilir. Bu hareket aybasi donemlerinde yapilmamali.

Otuz besinci rakam ile belirtilen resimde kolu ileriye ve geriye 15, 30, 50 defa

uzatilma hareketi gosterilir.

Yirmi sekizinci rakam ile belirtilen resimde her bir dizi ileriye dogru 3, 4, 5 defa

biikiiliip uzatilma hareketi gosterilir.

Yirmi dokuzuncu rakam ile belirtilen resimde dizin geriye dogru 5, 6, 8 defa biikiiliip

uzatilma hareketi gosterilir.

Yirmi birinci rakam ile belirtilen resimde viicudun kendi (91. Sayfa) ekseninde 5,

10, 15 defa olan hareketi gosterilir. Bu hareket de aybasi doneminde yapilmamal.
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Otuz yedinci rakam ile belirtilen resimde 5, 10, 15 defa yapilan testereye benzer

olan hareket gosterilir.(nun)

Yirmi yedinci rakam ile belirtilen resimde baldirlarin birbirlerine 2, 3, 4 defa

yaklagtirilma hareketi gosterilir. Bu hareket aybasi donemlerinde yapilmamali.

Otuz altinci rakam ile belirtilen resimde kollarin yana dogru 15, 30, 50 defa uzatilma

hareketi gosterilir.

Otuzuncu rakam ile belirtilen resimde ayagin 10, 15, 20 defa biikiiliip uzatilma

hareketi gosterilir.

Otuz sekizinci rakam ile belirtilen resimde 4, 8, 12 defa tirpan bigmeye benzer

hareket gosterilir.

Otuz ikinci rakam ile belirtilen resimde 4, 8, 12 defa ¢comelip dogrulma hareketi

gosterilir. Bu hareket aybasi donemlerinde yapilmamali.
Altmis yasina gelmis erkeklere ve kadinlara fayda veren talimlerdir:

Dordiinct rakam ile belirtilen resimde kollarin 4, 6, 10 defa dondirilme hareketi

gosterilir.

(92. Sayfa) Yirmi dordiincii rakam ile belirtilen resimde baldirlarin 2, 3, 4 defa

dondiiriilme hareketi gosterilir.

On dordiincii rakam ile belirtilen resimde kollar1 4, 6, 8 defa yatay olarak a¢ip germe

hareketi gosterilir.(nun)

On dokuzuncu rakam ile belirtilen resimde viicudun 6n tarafa dogru 5, 10, 15 defa

egilme hareketi gosterilir.

On sekizinci rakam ile belirtilen resimde el i¢ini birbirlerine 20, 30, 40 defa silirtme

hareketi gosterilir.

Yirmi altinci rakam ile belirtilen resimde bacagi kendi ekseninde i¢e ve dogru dogru

10, 15, 20 defa ¢evirme hareketi gosterilir.

Onuncu rakam ile belirtilen resimde kollarin disart dogru 5, 10, 15 defa gerilme

hareketi gosterilir.
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On {giincii rakam ile belirtilen resimde kollarin geriye dogru 3, 5, 8 defa gerilme

hareketi gosterilir.

Otuz ikinci rakam ile belirtilen resimde 4, 8, 12 defa ¢comelip dogrulma hareketi

gosterilir.

Otuz besinci rakam ile belirtilen resimde kolun 15, 30, 50 defa ileriye ve geriye

dogru uzatilma hareketi gosterilir.

(93. Sayfa) Yirminci rakam ile belirtilen resimde viicudun yan tarafa dogru 10, 15,

20 defa egilme hareketi gosterilir. (nun)

Otuz yedinci rakam ile belirtilen resimde viicudun 5, 10, 15 defa yaptid1 testereye

benzer olan hareket gosterilir.

Otuz altinc1 rakam ile belirtilen resimde kollar1 15, 30, 50 defa yana dogru uzatma

hareketi gosterilir.

Kirkinc1 rakam ile belirtilen resimde bir nokta iizerinde 50, 100, 150 defa hizli

gitmeye benzer hareket gosterilir.

Dokuzuncu kural: Erkek ve kiz ¢ocuklarinin sagligina ve beden yapilarina faydali
olan hareketler anlatilacaktir: Cocuk ancak bes alt1 yasina geldiginde yukarida tarifi
yapilacagi soylenen hareketleri yapabilir. Eger bir kisi ¢ocuklugunda beden
hareketlerin yapmis ve daha sonra birakmasindan dolayi viicudunda bir zarar olustuysa
anlatilacak olan idman ve hareketleri haftada iki ii¢ defa yaparak fayda goriir. (94.
Sayfa) Cocugun idman ve hareketlerden fayda gérmesi isteniyorsa mutlaka ¢ocuga
gostererek uygulatmak gerekir. Cocugun idmanlar1 kusursuz bir sekilde yapmasina
dikkat edilmeli ve buna 6zen gosterilmelidir. Eger idmanlar isteksiz, dikkatsiz ve
uygun sekilde yapilirsa fayda goriilemez. Bunun i¢in idmanda iki tarafin organlarinin
kaslar1 esit kasilmalidir. Beden hareketlerinin dogru yapilip yapilmadig: dikkatle
bakildiginda anlagilir. Cogunlukla insanlar tek bir tarafinin organlarini calistirir.
Halbuki bu yaygin durum yaratilisimiza aykir1 bir durumdur. Ozellikle ¢ocuklar bu
yaygin duruma aligmis olduklarindan siirekli bir tarafin organin1 hareket ettirir, diger
tarafi calistirmaz. Bu nedenle hareket eden tarafin organi saglamlasirken diger tarafin

organi zayif ve kuvvetsiz kalir. Pek ¢ok kisi giin boyunca sag elini kullandiklarindan

101



diger el gii¢siiz kalir. Bu nedenle herkes iki tarafin organlarini esit hareket ettirmeli ve
cocuklar bu konuda uyarilmalidir. (95. Sayfa) Cocuklara okulda ii¢ saatten fazla
stirekli oturtarak ders vermek saglik disidir. Her ii¢ saatlik egitimden sonra yarim saat

kadar beden hareketi yaptirmak hem bedene hem de zihne faydalidir.
Birinci rakam ile belirtilen resimde basin 5, 10, 15 defa ¢evrilme hareketi gosterilir.

Ikinci rakam ile belirtilen resimde basin 3, 4, 5 defa saga sola cevrilme hareketi

gosterilir.

Dordiincii rakam ile belirtilen resimde kollarin 4, 6, 10 defa c¢evrilme hareketi

gosterilir.

Besinci rakam ile gosterilen resimde kollarin yan taraftan basa dogru 5, 10, 15 defa

kaldirilma hareketi gosterilir.

Altinci rakam ile belirtilen resimde dirseklerin 4, 6, 8 defa birbirlerine yaklastirilma

hareketi gosterilir.

Yedinci rakam ile belirtilen resimde ellerin arkada 4, 6, 8 defa birlestirilme hareketi

gosterilir.

Dokuzuncu rakam ile belirtilen resimde kolun ileriye dogru 5, 10, 15 defa gerilme

hareketi gosterilir.

Onuncu rakam ile belirtilen resimde kollarin disart dogru (96. Sayfa) 5, 10, 15 defa

gerilme hareketi gosterilir.

On birinci rakam ile belirtilen resimde kollarin yukar1 dogru 2, 4, 6 defa gerilme

hareketi gosterilir.

On ikinci rakam ile belirtilen resimde kollarin asagiya dogru 5, 10, 15 defa gerilme

hareketi gosterilir.

On {giincii rakam ile belirtilen resimde kollarin geriye dogru 3, 5, 8 defa gerilme

hareketi gosterilir.

Yirmi dordinci rakam ile belirtilen resimde baldirin her birinin 2, 3, 4 defa

dondiiriilme hareketi gosterilir.
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Yirmi besinci rakam ile belirtilen resimde her bir bacagin yan taraftan yukart dogru

3, 5, 8 defa kaldirilma hareketi gosterilir. Bu hareketi geng kizlar yapmamalidir.

On dordiincii rakam ile belirtilen resimde kollar1 yatay olarak 4, 6, 8 defa acip germe

hareketi gosterilir.

On dokuzuncu rakam ile belirtilen resimde viicudun 6n tarafa dogru 10, 15, 20 defa

egilme hareketi gosterilir.

On besinci rakam ile belirtilen resimde kolun kendi ekseninde 15, 20, 25 defa

dondiiriilme hareketi gosterilir.

(97. Sayfa) On altinci rakam ile belirtilen resimde elin belin iizerinde sekiz rakami

olusturacak sekilde 10, 15, 20 defa yapilan hareketi gosterilir.

On yedinci rakam ile belirtilen resimde parmaklari 6, 8, 10 defa agip germe hareketi

gosterilir.

Yirmi altinci rakam ile belirtilen resimde her bir bacagin kendi ekseninde 10, 15, 20

ice ve disa dogru dondiiriilme hareketi gosterilir.

Yirmi yedinci rakam ile belirtilen resimde baldirlarin birbirlerine 2, 3, 4 defa

yaklastirilma hareketi gosterilir. (nun)

Yirmi birinci rakam ile belirtilen resimde viicudun kendi ekseninde 5, 10, 15 defa

donme hareketi gosterilir.

Yirmi sekizinci rakam ile belirtilen resimde her bir dizin 3, 4, 5 defa ileri tarafa

dogru biikiillip uzatilma hareketi gosterilir.

Yirmi dokuzuncu rakam ile belirtilen resimde her bir dizin geriye dogru 5, 6, 8 defa

biikiiliip uzatilma hareketi gosterilir.

Otuzuncu rakam ile belirtilen resimde ayagm 10, 15, 20 defa biikiiliip uzatilma

hareketi gosterilir.

Otuz birinci rakam ile belirtilen resimde dizin 6n tarafa (98. Sayfa) dogru 2, 4, 6

defa kaldirilma hareketi gosterilir.
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Yirmi tiglincli rakam ile belirtilen resimde govdenin 2, 4, 6 defa dogrulup oturma

hareketi gosterilir.

Yirmi sekizinci rakam ile belirtilen resimde 4, 8, 12 defa yapilan hasada yani tirpan

bigmeye benzer hareket gosterilir.

Otuz dokuzuncu rakam ile belirtilen resimde 3, 6, 10 defa yapilan odun kesmeye

benzer hareket gosterilir.

Otuz ikinci rakam ile belirtilen resimde 4, 8, 12 defa ¢omelip dogrulma hareketi

gosterilir.

Otuz {igiincli rakam ile belirtilen resimde degnegin iki ucundan tutup basin

lizerinden One ve arkaya 2, 6, 8 defa gecirme hareketi gosterilir.

Otuz dordiincii rakam ile belirtilen resimde degnegi arkadan alip dirseklerin
eklemlerine gecirerek on on bes dakika yiirime hareketi gosterilir. Viicut boy atma
donemlerinde uzunca beden hareketleriyle ilgilenmeye giic bulamaz. (99. Sayfa)
Ergenlik cagina giren ve geng olan ¢ocuklar uzun siire beden hareketleri ve kaslarla
ilgilenseler viicutlar1 fazlaca dinlenmek isteyecektir. Bu nedenle ¢ocuklar her idman
ve hareketten sonra on bes dakika sirt iistii uzanmalidir. Hatta ¢ocuklarin okulda
fazlaca oturmalar1 viicut gelisimlerine engel olur. Birkag saat oturan ¢ocuklara ara

verilse viicutlarint dogru tutabilirler. Ara vermeden viicudu dogru tutmalar1 zordur.

Onuncu kural: Sadece felg olan kisilerin yattiklar1 ya da oturduklan yerde
yapabilecekleri hareket ve idmanlar anlatilacaktir: Ileride anlatilacak olan idman ve
agic1 hareketlerin hangisinin oturularak yapilacagi (kaf )’ harfiyle; hangisinin yatildig

yerden yapilacagi (ye)’® harfiyle belirtilmistir, buna gore hareketler yapilmalidir.

(100. Sayfa) Birinci rakam ile belirtilen resimde basin 10, 20, 30 defa dondiiriilme
hareketi gosterilir. (kaf)

Ikinci rakam ile belirtilen resimde basin iki tarafa dogru 6, 8, 15 defa gevrilme

hareketi gosterilir.(kaf)

75 Oturularak yapilacak hareketler “kaf” harfiyle belirtilmisgtir.
76 Yatilarak yapilacak hareketler “ye” hafriyle belirtilmistir.
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Uciincii rakam ile belirtilen resimde omzun 30, 40, 50 defa yukari kaldirilma

hareketi gosterilir. (kaf)

Dordiincii rakam ile belirtilen resimde kollarin 8, 12, 20 defa g¢evrilme hareketi

gosterilir. (kaf)

Besinci rakam ile belirtilen resimde kollarin yan taraftan basa dogru 10, 20, 30 defa

kaldirilma hareketi gosterilir.(kaf)

Altinci rakam ile belirtilen resimde 8, 12, 16 defa dirseklerin arkada birlestirecekmis

gibi yakinlastirilma hareketi gosterilir. (kaf)

Dokuzuncu rakam ile belirtilen resimde kollarin ileri dogru 10, 20, 30 defa gerilme

hareketi gosterilir.(kaf,ye)

Onuncu rakam ile belirtilen resimde kollarin disar1 dogru 10, 20, 30 defa gerilme

hareketi gosterilir. (kaf,ye)

On birinci rakam ile belirtilen resimde kollarin yukar1 dogru 4, 8, 12 defa gerilme

hareketi gosterilir.(kaf)

On dordiincii rakam ile belirtilen resimde kollar1 yatay olarak (101. Sayfa) 8, 12, 6
defa agip germe hareketi gosterilir. (kaf,ye)

On besinci rakam ile belirtilen resimde kolun kendi ekseninde 30, 40, 50 defa

yaptig1 hareket gosterilir. (kaf,ye)

On altinc1 rakam ile belirtilen resimde 20, 30, 40 defa elin belin {izerinde sekiz

rakami olusturacak sekilde duruldugu hareket gosterilir. (kaf,ye)

On yedinci rakam ile belirtilen resimde parmaklar1 121 16, 20 defa agip germe

hareketi gosterilir.(kaf,ye)

On sekizinci rakam ile belirtilen resimde el igini birbirlerine 40, 60, 80 defa siirtme

hareketi gosterilir.(kaf,ye)

On dokuzuncu rakam ile belirtilen resimde viicudun 6n tarafa dogru 10, 20, 30 defa

egilme hareketi gosterilir. (kaf)
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Yirminci rakam ile belirtilen resimde viicudun yan tarafa dogru 20, 30, 40 defa

egilme hareketi gosterilir.(kaf)

Yirmi ii¢iincii rakam ile belirtilen resimde yatay olarak yatilarak gdvdenin 4, 8, 12

defa dogrulup oturma hareketi gosterilir. (kaf)

Yirmi altinci rakam ile belirtilen resimde her bir bacagin kendi ekseninde disar1 ve

iceri dogru 20, 30, 40 defa ¢evrilme hareketi gosterilir. (kaf,ye)

(102. Sayfa) Yirmi yedinci rakam ile belirtilen resimde baldirlarin birbirlerine 4, 6,

8 defa yaklastirilma hareketi gosterilir.(kaf,ye)

Yirmi sekizinci rakam ile belirtilen resimde her bir dizin ileri dogru 6, 8, 12 defa
biikiiliip uzatilma hareketi gosterilir. Eger hareket oturularak yapiliyorsa baldir iyice

biikiilmeli; yatilarak yapiliyorsa da bacak biraz yukar1 kaldirilmali.

Otuzuncu rakam ile belirtilen resimde ayagin 10, 30, 40 defa biikiiliip uzatilma

hareketi gosterilir. Bacaklar biraz kaldirilmals.

Otuz birinci rakam ile belirtilen resimde dizin 6n tarafa dogru 4, 8, 12 defa

kaldirilma hareketi gosterilir. (kaf,ye)

Otuz {lglincli rakam ile belirtilen resimde degnegin iki tarafindan tutup basin
lizerinden One ve arkaya sonra arkadan one 4, 12, 16 defa gecirilme hareketi

gosterilir.(kaf)

Otuz yedinci rakam ile belirtilen resimde 10, 20, 30 defa yapilan testereye benzer

hareket gosterilir. (kaf)

Otuz sekizinci rakam ile belirtilen resimde 8, 16, 24 defa yapilan orak bigmeye

benzer hareket gosterilir.

(103. Sayfa) Kirk ikinci rakamla belirtilen resimde baldirin 8, 16, 24 defa disar

uzatilma hareketi gosterilir. (ye) Bacaklar biraz yukar1 kaldirilir.

Kirk dordiincii rakam ile belirtilen resimde sirt distii yatilarak 30, 40, 50 defa sag ve
sol tarafa donme hareketi gosterilir. (ye) Ayakta duruldugunda sirt, baldir ve ayak

106



kaslarmin kazandigr kuvvetin yatilarak veya oturularak kalindiginda yok oldugu

yukarida anlatilan idman ve hareketlerin viicuda faydasina isarettir.

Biitlin bu viicut sagligi ile ilgili olan bu 6gretici kiiciik kitap “Takvimhane-i Amire”

tag basmasiyla basilmistir.

Hicri 14 fi-Rabiu’l-ahir 1276 / Miladi 10 Kasim 1859
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3.RiYAZAT-I BEDENIYYE-I TIBBiYYE ADLI ESERDEN
HAREKETLE DONEMIN SPOR TERMINOLOJISI
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Inceledigimiz metinden hareketle bu doneme ait spor terimlerini tespit etmeye
calisacagiz. Birkag ornek verecek olursak metinde ‘beden egitimi’ ifadesi yerine
‘riyazat-i bedeniyye’ ya da ‘jimnastik’ terimleri kullanilmistir. ‘idman’ ya da
‘egzersiz’ kelimesi daha ¢ok ‘talim’ seklinde gegmektedir. ‘alat’ kelimesinin ‘i¢
organlar’ yerine kullanildigin1 gérmekteyiz. Yerde uzanarak yapilabilecek beden
hareketleri i¢in kullanilacak ‘minder’ yerine ‘silte’ kelimesi gegcmektedir. ‘liziilmiis’
kelimesi eskimis ve yipranmis organlar i¢in kullanilmistir. Bu tarz pek ¢ok terim

oldugu i¢in terimleri listeleyecegiz:

‘adalat: Kaslar

‘adalat-1 miistakime ve ‘adalat-1 basite: Diiz kaslar, agici kaslar
‘adale-1 rafi‘a: Destek kaslar

‘adale-i sadriyye-i kebire: Ust gogiis kast

‘adi ve sade: Kolay hareketler i¢in kullanilmaktadir.

adla“: Kaburgalar

‘adud: Kol, pazi

ahlat: Insan viicudunda farz olunan dort unsur: kan, salya, safra, dalak
ahsa-1 batin: Bagirsak

ahsa-1 batin: Bagirsak

aksarilik: Sarilik

alat-1 batniyye: Karin i¢i organlar

alet ve edevat: Spor malzemeleri

alet: Organ, sistem, viicudun bir bolgesine ait kiiciik pargalar
‘amid-1 fekart: Bel kemigi

aram: Ara vermek, dinlenmek

‘asab-1 hareket: Hareket sinirleri
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‘asab-1 his: Duyu sinirleri

‘asab-1 sevki: Omurlarin yan deliklerinden gegen sinirler
‘asabiyye: Sinir hastaliklar

ayak tarak kemikleri

a‘za-1 hazmiyye: Hazmi saglayan organlar

a‘za-1 tenefflisiyye: Nefes almay1 saglayan organlar
balig: Ergen olma

basite: Diiz kaslar

basiir memesi ve sisi

batalet ve ta‘til: Organlarin tembelligi, organlarin tam ¢aligmamasi
batin cidari: Karin duvari

batin: Karin

bila-iltihap: Iltihapsiz

bila-kusiir: Dogru bir sekilde hareketi yapmak
bila-veca“: Agrisiz

bil-miinavebe: Hareketi organlarda sirayla uygulamak
bit-tedric ve refte refte: Azar azar

boy slirme: Uzamak, gelisme

biirtidet: Sogukluk, ayagin lislimesi

cenb: Yan taraf

cesed: Viicut, beden

cevf-i batin: Karin boslugu

cevt-i sadr: Gogiis boslugu
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cez': Govde

cihaz-1 “adali: Kas mekanizmasi, kas sistemi
clinuniyye: Akil hastaligi

clisban: Uygun, yapilabilir

dahil: Sol

da’ire-1 bedeniyye: Viicut sistemi

daraban-1 kalb: Kalp carpintisi

davet, celb: Asagiya inme, akma

degnek, ¢omak: Hareketlerde kullanilacak olan sopa
dem-i basiir: Basurdan dolay1 olusan kanama
dem-i hayz: Aybasi kanamasi

dertin-1 batin: I¢ karin

devran-1 dem: Kan dolagimi

devran-1 dem: Kan dolagimi

dil*: Kaburga kemigi

diirtist: Kolay, saglikli olarak

ekl i surb: Perhiz, yeme igme

elyaf-1 “adaliye: Kas lifleri

em‘a: Bagirsaklar

emraz: Hastalik

ensice: Anatomide dokuma gibi olan uzvi olusumlar
esbe siivar olmak: Ata binmek

esfel: Makat, asagi
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esha: Istekle yemek yeme

etraf-1 “aliye: Viicudun belden yukarisi

etraf-1 safil: Viicudun belden asagisi

fahz: Uyluk

fikra: Omur

fikra-1 rakabiyye: Boyun omuru

gayr-1 muntazam biiylime

gergi: Balta goriinlimii alan omuz baslari i¢in kullanilmaktadir.
ha’iz: Aybasi olan kadin

half: Arka, sirt

har: Ates

hararet: Viicut sicaklig

hararet-i bedeniyye: Viicut sicakligi, terleme, sicaklama
harekat-1 bedeniyye: Beden hareketleri

hareket-i asabi‘: Parmaklarin hareketi

hareket-i dairevi: Dairesel hareketler

hareket-i devriyye: Herhangi bir uzvu cevirme ve dondiirme hareketi i¢in

kullanilmaktadir.

hareket-i hasadiyye: Kol hareketi i¢in kullanilan benzetme
haric: Sag

haric: Yan tarafa anlaminda disart

harkafa: Kalga kemigi

havsala: Mide, karin
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hayz kanini soktiirmek: aybasi kanamasina kolaylik vermek

helecan-1 kalb: Kalp carpintisi
hengam-1 niimiide: Boy siirme, uzama
heyet-i zahire: Dig goriiniis

hifz-1 sthhat: Saglikli yagsam

hicab-1 miistabtin: Akciger zar

hilal: Kaburga arasindaki bosluklar
himye: Perhiz

humma: Ates

hummasiz: Atessiz hastaliklar i¢in kullanilmaktadir.

ibham: El, ayak bagparmagi
ihtikan: Kalin bagirsaga su verme
ihtilam: Ergen olma hali

imtila-1 dem: Kan toplanmasi
imtila-1 dimag: Beyin dolgunlugu
ince bagirsak hastaligi

inhiraf: Kirilma, incinme
inkibaz: Kabizlik

ink1ta“: Kanamanin kesilmesi
irtifa“: Yukar kaldirma

istiha: Yeme istegi

ittisal: Yapigma

izam: Kemikler
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kabiza: Biikiilen kaslar

kadem: Ayak

ka’imen: Ayakta dik durma

kakmak: Sikistirmak

kanbiir durus

karn1 ovmak

kasaba-1 kiibra ve sugra :Baldirin iist ve alt kismi1
kasik bagi

kasik yarigi: Fitik

kasir: Zorlanma

kendi mihveri: Viicudun ve organlarin kendi eksenlerinde yaptiklari hareketler igin

kullanilmaktadir.

keped: Karaciger

kesret-i tahrirat: Cok fazla yazi yazmak
keyifsizlik: Hasta olma, viicut kirginligi, sagligin bozulmasi
kuddam: On

kuvve-i teneffiisiyye: Nefes alma giicii
leng: Topal, aksak yiirlime

linet: Yumusaklik

mafsal: Eklem

mak‘ad

ma‘lal: Hasta olan

mariz: Hasta
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mefasil: Eklemler

meleke: Aliskanlik kazanmak

menkib: Omuz ile kol kemiginin birlestigi yer

merak: Stres

mesguliyyet-i bag u bagce: Bag ve bahge isleri

mesakkat: Zorlama

metin: Saglam

mi‘a: Bagirsak

mi‘a-1 kebir: Kalin bagirsak

minder: Uzerinde spor hareketleri yapilacak malzeme i¢in kullanilmaktadir.
minsariye: Testere, kol hareketini gostermede benzetme unsuru olarak kullanilmstir.
mirfak: Dirsek

mizacsizlik: Rahatsizlik, hasta olmak

mizan-1 hararet: Is1 dlger

mu‘attal: Tembel, az ¢alisan organlar i¢in kullanilmaktadir.
muhh-1 sevki: Beyin

mukteza-1 sthhat-1 ekl: Saglik i¢in yemenin gerekliligi
miilayemet: Yavaglik, uygunluk, yumusaklik

miistakime: Dik durma

miizmin: Kalici, siiregen hastaliklar i¢in kullanilmaktadir.
nath-1 rie: Akciger tifiirmesi

nahif: Zayif, kuvvetsiz

nahiye-1 hariciyye: Dis taraf
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na-mizac: Rahatsiz olan, hasta

nekris: Gut hastaligi

nesv i nema: Viicudun gelismesi, biiyiimesi

niiziil: Felg, organlarin gérevini tam yerine getirememesi
Okge: Ayakkabi

rabita-1 viicud: Viicut baglar

rakabiyye: Boyun

rie, rieteyn: Akciger

rih-1 mafsal: Eklem romatizmasi

rih-i tayyar: Romatizma

riyazat-i bedeniyye-i tibbiyye-i beytiyye: Evde uygulanabilecek, tibbi yardimi olan

jimnastik

sabavet: Cocukluk

sa‘bii’l-icra: Uygulanmasi zor hareketler i¢in kullanilmaktadir.
sadr: Gogiis

sak: Baldir

sakeyn: Baldirlar

sanevber: Kozalak bi¢gimi, koni seklinde donme hareketlerinde tarifte

kullanilmaktadir.

sar‘a: Agiz kopiirtiicii sinir hastalig
selltir-rie: Akciger yetmezligi
serbest: Rahat hareket etme

sevda: Depresyon
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seyelan: Viicutta sivi halde bulunan akici seyler i¢in kullanilmaktadir.
seyelan-1 dem: Kanama

sthhat-1 viicid: Beden saglig

sikl-1 merkez: Agirlik merkezi

sinir ¢ekilmeleri: Organlarin kasilmasi, kilitlenmesi

sinir za‘f1: Sinirlerin zayif olmast

sirace: Deri veremi

sirayet: Hastaligin bulagsmasi, yayilmasi

siidde: Herhangi bir organda meydana gelen tutukluk i¢in kullanilmaktadir.
stidde-i tihal: Dalakta olusan tutukluk

sakk-1 hatab: Odun kesmeye benzeyen hareket i¢in benzetme unsuru olarak

kullanilmistir.

silte: Spor yapilacak minder

ta“ab: Yorgunluk, viicudu fazla yormak
ta‘alliim-1 seyf: Kili¢ idmani

tabakat-1 “amika: Derin tabakalar, katmanlar
tabakat-1 sahmiyye: Yag tabakalar
tahris: Yakip kasindirma

takabbuz: Kabiz, kisilma

takalliis: Kasilma

takalliisat: Kasilmalar

takarriib: Yaklastirma

takviyet vermek: Gii¢glendirmek
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ta‘Itm-i beden: Idman

ta‘mir: Organlarin iyilestirilmesi

taraf-1 kuddam: On kisim

tarik-i eshel: Kolay yol

tazelenmek: Viicudun ve organlarin yenilenmesi, kuvvet kazanmasi
tazyik: Sikistirma

teb“1d: Kolu viicuttan uzaklastirmak

teceddiid: Organlarin yenilenmesi, tazelenmesi, kuvvet kazanmasi
tendiiriistliik: Gii¢, kuvvet

teneffiis-i selis: Diizgiin ve dogru nefes almak

tez: Cabuk, hizli hareket yapmak

tihal: Dalak

tirabeze ve kiirsii: Destek alinacak esya

t1iz: Ani, keskin, sert

ufki: Yatay, yana dogru agmak

ufuinet: iltihap

‘ukm: Kisirlik, verimsizlik

‘unk: Boyun

urtik-1 emraz: Damar hastaliklari

lizlilmiis: Eskimis, yipranmis, hastalanmis organlar i¢in kullanilmaktadir.
veca': Agri

veca“-1 “asabiyye: Sinir agrilar

verid-i bevvab: Toplardamar kapisi
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yanmaklik: Sicaklik

yed: El

yemin: Sag taraf

yesar: Sol taraf

yevmiyye: Her giin

yiibiiset: Agrili, sancili

za'fi’l-dem: Kansizlik

zahr: Arka, Sirt

zaviye-i ka’ime: Dik a¢1 dirsegi, biikkme miktar1 i¢in kullanilmaktadir.
71k-1 sadr: Gogiis darligi, nefes daralmasi, nefes aliminda zorlanma

Metinde gilinlimiizde de ayni anlamiyla kullanilan tibbi terimleri bu listeye dahil

etmedik: basur, caprazvari, germek, hazimsizlik, iltihap, verem.

119



4.RIYAZAT-1 BEDENIYYE-I TIBBIiYYE’DE CUMLE YAPISI
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Riyazat-1 Bedeniyye-i Tibbiyye adli eserde Tanzimat Donemi’ne ait dil 6zellikleri

goriiliir. Bu 6zelliklerden biri spor terimlerinde ve hastalik adlarinda Farsg¢a yapilarin
yani izafeler ¢ok¢a kullanilmasidir. Ayrica Tiirk¢enin ciimle yapisina uygun climleler
de yer almaktadir. Metin; basit ciimle, sirali climle, birlesik climle, isim climlesi gibi
pek cok ciimle yapisindan olugsmustur. Ancak secili ciimle, devrik ciimle ve soru
ctimlesi kullanilmamigtir. Talimatname niteliginde bir eser oldugu i¢in bu tarz ciimle
yapilarina yer verilmemistir. Daha ¢ok talimat verme ve acgiklama amacina uygun sart
climlelerine, ki’li birlesik ciimlelere ve basit climlelere yer verilmistir. Calismamizda

Tanzimat Donemi climle yapisinit metindeki climlelerden hareketle 6rnekleyecegiz:
4.1.Isim Ciimlesi

Yiiklemi ek fiil getirilen isim ve isim soylu olan sozciik ve sozciik gruplarindan

olusan ciimlelerdir.

Ef*al-i miitenazira cemi® a‘zada gayet hisab ve nisabinda olmasiyla insan layikiyla
nesv i nema bulmak ve sihhat-1 bedeniyye ve hal-i tabi‘isini hifz u vikaye eylemek
iclin bir mikdar kuvve-i bedeniyyeye muhtac oldigindan bunufi dahi istihsali hem zihn

ve hem de bedeni isgale miitevakkifdir. (s.7)

Isbu riyazat-1 bedeniyye bir hekim-i hazik misillii ba‘z1 ‘ilelifi tedbir ve tedavisine

mu‘avenet edici bir vasitadir.(s.11)

Ta‘lim ve hareket-i bedeni tiz ve siir‘atle icra etmeyiip agir ve kuvvetliice eylemek

lazimdir. (s.16)

Ve bu miinasebetle ‘adalelerde vukii® bulan agrilar az oldig1 takdirce nefi‘i olup

ziyadesi muzirrdir. (s.17)
Ancak pek ziyade himyeye devam dahi miinasib degildir. (s.18)
Ve bu ‘illet hakkinda dahi ta‘lim-i mezkurui icras: fa’ideden hali degildir. (s.22)

Kollarii hareket-1 devriyyesi ve fa’idesi beyanindadir. (s.22)
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Isbu ta‘lime devam mafsal-1 mezkiirufi sertliginden ve sadr tar olanlarda ve ‘adalat-1
mezkiirenin niiziilunda el-hasil layiki vechle nefes alinmasi1 hakkinda devami nafi‘dir.

(s.23)

Kezalik re’sin ve sadriii imtila-1 dimag ve veca‘t ‘asabiyyelerinde dahi feva’idi

miisahiddir. (s.32-33)

Ancak bu nev‘-i hareketlerin icras1 zahmet ve veca“ hasil itmedigi stretde yevmiyye

ti¢ dort def"a olunmasi ciisbandir. (s.33)

Degnegin iki taraflarindan tutup re’sifi iizerinden 6nden arkaya ve arkadan Oie

geciirmekle olan hareket ve fa’idesi beyanindadir; 4, 12, 16 def*a. (s.50)

Her bir tarafa igbu ta‘limifi evvelkinden farki kollarii yalfiiz yan tarafa nakl

olunmasiyla olup bundan baska hicbir cihetle farki yokdur. (s.56)

Bu ta‘lime ibtida bir bacagi alisdirup layiki vechle icra eyledikde digerine dahi ta‘lim

etdirilmesi miinasibdir. (s.45)

Ancak imtila-1 dimaga miiste‘idd olan hatunlara hareket-i mezbtre ca’iz degildir.

(s.61)
Bu ta‘limden matliib ‘adalati hareket etdirmek degildir. (s.67)

Kasik yarigia ve imtila-1 dimaga miibtela ve miista“idd olan kimesnelere ve ‘alel-

husiis hatunlara ta‘lim-i mezbiir el virmeyeceginden ihtiraz eylemeleri 1azimdir. (s.66)

Ve nafh-1 rieden nes’et eden Zik-i sadrda kuvvetliice nefes alindikda yine kuvvetliice

nefes vermek lazimdir. (s.72)

Ef al-i tenefflisiyyeye muvafik olacak yerde de sada ya‘ni savt-1 biilend ile ¢agirmak

ve kira’at eylemek gibi seylerifi icrasi dahi clisbandir. (s.72)

Hatta bila-iltihab vukii® bulan karnifi rth ve sancusi yalfiiz ogusdurmagla def® oldiginifi

batinifi emraz-1 miizminesinde yatakda arka iizre yatilmasi miinasibdir. (s.75)
4.2 Fiil Ciimlesi

Yiiklemi haber ya da dilek sart kipi ve sahis eki alarak ¢ekimli fiil haline gelen

fillerden olusan climlelerdir.
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Ve yiirtimeklik her mahallde miimkiin olmasiyla da’ima icra olunur. (s.5)
Az hareket ettirenlerde keyfiyet-i mezkiire on ve on iki haftada hasil olur. (s.10)

Kezalik kifayet mikdar ‘adalatii hareketi dahi tedavi-i emraza pek ¢ok fai’desi olur.

(s10)

Ya‘ni fel¢ ve za‘f ve bata’et ve merak-1 “asabi ve ‘ukm ve sik sik ihtilam ve ‘ilel-i
clinliniyye ve sar‘a ve hur ‘illetleri haklarinda icra olunan tedbir ve tedavi ile birlikde

isti*'mal olunur. (s.11)

Ta‘lim-i mezkiire miibaseret olundig1 vaktde viictidi ve ‘alelhusiis sadr1 ve batin1 sikici

tar elbise giymemelidir. (s.15)

Imdi bu nev‘-i hareketde re’s rub‘-1 da’ire mikdar1 sag ve sol omuz hizasina getiirile.

(s.20)

Anufi i¢iin umiir-1 ma‘kiile ve zihniyye ile mesgil olup efkar-1 ‘amika ile imrar-1 vakt
eden kimesneler harekat-1 bedeniyye icrasin1 kayd etmediklerinden viicudlar1 zinde

olamaz. (s.6)

Kaffe-i aksam-1 da’ire-i bedeniyenii gida-1 zatisi olan kan cihaz-1 ‘adalinifi esna-1

hareketde takalliisat vaki‘asi vasitasiyla bi-s-suhiilet cevelan ve devr eder. (s.9)

Ve isbu hareket-i ‘adaliyye vasitasiyla cevher-i “adalat kivam-1 kamile ve kuvvet kesb
ediip viicida nefi‘i olmayacak derecede iizerine terakiim eden tabakat-1 sahmiyyeyi

dahi tenkis eder. (s.10)

Ve ta“ama bir ¢aryek kalarak terk olunup vakt-i mezbiirde viiciid kesb-i huziir ve rahat

ederek ba“ dehu ekle miibaseret olunmalidir. (s.14)

Kuvvetle iki omuzlar birden miimkiin oldugu mertebe yukaru kaldirilip ba“dehu agir

agir asagi indirile. (s.21)

Bu nev‘-i hareketifi rieteyn ya‘ni akcigerin iki kanadlarina birden te’siri miisavi
olmadigindan icrasi rieteynifi kuvve-i tenefflisiyesi iki tarafinda bir derece oldig

vaktde fa’ide eder. (5.26)
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Ve bir de mafsal-1 mezkiirenin biikiilmesinde sarf olunan kuvvet gerilmesinde sarf

olunan kuvvetden ziyade olmalidir. (s.29)

Salifi’l-beyan {i¢ nev'-i ta‘limlerin icrasi etraf-1 “aliyyenifl ya‘ni bazii ve kollar ve

bilekler ve parmaklarii mefasilint miilayim ve hareketlerini siihiiletli kilar. (s.32)

Fitik ‘illetine musab olan kimesneler ile ¢ok c¢ocuk toguran hatunlarii batinii
‘adalelerine gevseklik geleceginden bu nev‘-i hareketi icraya muktedir olamazlar.

(s.39)

Ba“‘dehu degnegi basindan geciirlip arkaya vaz® ve sofira arka tarafdan dondiriip yine

basdan tolasdirarak 61 tarafa getiirmekle degnege bir da’ire teskil etdirile. (s.51)

Resimde gosterildigi gibi togrica bir degnegii iki tarafindan tutilup ortasindan viicad

gecicek mikdart genislik burakila. (s.65)
Hatime-i kitab kava“‘id-i mahstisa-1 riyazat-1 bedeniyyeyi beyan eder. (s.68)
Bu nev‘-i hareket ta’ife-i nisaya elvirmez. (s.79)

Ve balig olan sabb ¢ocuklar uzun uzadiya harekat ve “adalat ile mesgil olsalar ziyade

istirahat-1 bedenid icab eyledigini his ederler. (s.99)
4.3.Basit Climle

I¢inde yan ciimle bulunmayan, tek yiiklemi olan ciimlelerdir. isim fiil, zarf fiil ve
sifat fiilerle olusan ciimleler anlam bakimindan birlesik ama yap1 yoniiyle basit climle

kabul edilir.

Fenn-i mezbiirui feva’id ve menafi‘i miicerreb ve hustsiyle usiil-1 icrasi1 dahi miiretteb
oldigindan ta“alliim olunan “uliim-1 sa’ire misilli fenn-i mezkiirun ‘ilmi ve ‘ilmiyyesi

dahi Avrupa mekteblerinde ta“alliim olunmakdadir. (s.2)
Ve igbu terceme Riyazat-1 Bedeniyye-i Tibbiyye ismiyle tevsim kilinmisdir.(s.3)

Viicud-1 insanda olan harekat-1 bedeniyyenin her birisinifi icrasinda hifz-1 sihhatce
derkar olan feva’id-i “azime berahin-i tibbiyye ile miiberhen olmasiyla isbu harekat-1

muhtelife-i a‘Zzay1 usil iizre icra eylemenin tariklerini miibeyyen olmak {izre ba‘z1
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ashab-1 efkar taraflarindan cimnastik ismiyle mevstim bir fenn-i mahstis vaz* ve icad

olunmusdur. (s.2)

Bu takdirce nev'-i beni-‘ademin sihhati ve selamet-i viicidu istigalat-1 lazimeye

menttdur.
Ba“‘de’l ta‘lim istirahat vakti ester gibi derince nefes alinip verilmelidir. (s.4)

Beyandan miistagni oldig: tizre iktiza-1 hikmet, baliga-1 samedaniyye ile (4. Sayfa)
ziibde-i miikevvenat ve giizide-i "avalim-i mevcudat olan nev'-i beni-‘adem, iki

tabi‘ata malik olup birisi cismaniyye ve digeri tasavvuriyyedir. (s.4)

Bu nev‘-i hareketlerifi fa’idesi viiciida ‘umiim iizre olamadigindan matlibumuz iizre

her bir ‘uzva fa’idesi olmaz. (s.5)

Mesel-i meshiir lizre sihhat-i viicidu muhafaza edecek harekat-1 1azimeyi dahi icra

eylemek bil-ahire ma‘limat-1 zihniyyeyi sevmek demekdir. (s.6)

Bu maksiida na’il olmak isgal-i zihniyyeden ziyade hareket ve takalliisat-1 “adaleye

muhtac ve merbutdur. (s.7-8)
Az hareket itdirenlerde keyfiyet-i mezkiire on ve on iki haftada hasil olur. (s.10)

Bu da‘vayr musaddak ¢end-mah mikdar1 bu nev‘-i hareket-i beden ile mesgitl olan
sabb kimesneleriii mu’ahharen sadrlar1 Olgilildiikde dort bes santimzi ya‘ni zira®

efrenciyyenifi yiiz kismindan bes kismi kadar tevessii® eyledigi tecriibe olunmusdur.

(s.13)

Afi-iil- beyan-1 ta‘limatdan birine beda’ olundigi vaktde ibtidalarinda birdenbire
kendilyi ¢ok yormaksizin az kuvvet sarf iderek icra idiip birka¢ giin tekrar etdikce

miiddetleri ziyadelendirile. (s.16)

Ve bu nev'-i hareketin layikiyla icrast ‘uzvuii menkib ile olan mafsalinifi

miilayemetinden ve ta‘limine devam olmasindan nes’et ider. (s.23)

Bu vechle icras1 menkibinifl ya‘ni omuzlarifi geri tarafinda bulunan ‘adalatiniii za‘f ve

bata’etinde ve zik-1 sadrda fa’ide ider. (s.26)
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Mesela sadrini uygunsuz teskilinde veyahiid adla‘ii ‘adalat-1 rafi‘alarinii za‘f ve
bata’etinde veyahiid miistabtin sadrifi bir tarafinifi ‘ufinetinden sofira vukii‘ bulan
ittisalinde sadnifi ol tarafi layikiyla tevessii® idemeylip rie, kemaliyle teneffiis idemez.

(s.27)

Ta‘lim-1 mezkirde kollarifi ‘adalat-1 kabiza ve basitalar1 miiteharrik olup “adale-i
sadriyye-i kebire dahi hisse-mend olacagindan dirsegi hareket itdiren ‘adalatifi
bata’etinde enfa‘ ve sadriii mezkiir-1 ‘adalesinifi za‘fiyyetinde dahi icraya devami nafi

ve teneffiise fa’ide eder. (5.29)

Imdi kollarii bu nev‘-i ta‘liminde sadriii ‘adalati ile menkibinifi gerii tarafiniil
‘adaleleri bi-l1-miinavebe hareket itmekle sadrifi ilerii ve gerii tarafinifi cidar tevessii*

iderek teneffiis serbest icra olunur. (s.30)

Ve bu nev‘-i hareketin icras1 bagirsagiii bataletinde zuhiir eden inkibazlarda fa’ide

eder. (s.34)

Isbu hareketifi deriin-1 batniii yemininde bulunan kebed ve yesarinda bulunan tihalifi
gerek ef*aline ve gerek tamarlarinifi devran-1 demine nef” ve te’siri olacagindan verid-
1 bevvabiii siiddesinden husiila gelen emraz-1 kebed ve tihalde icraya devami fa’ide

eder. (s.35)

Cez® ya'ni govde ve fahzin harkafa ile olan mafsalini merkez ittihaz iderek
sanevberiyl’l-sekl bir da’ire resm olunacak stiretde soldan saga ve sagdan sola viiciid

hareket itdirile. (s.37)

Bu nev‘-i vaz‘iyyet evvelki nev‘den ‘usretliice olup bu dahi layiki vechle icraya
alisildikda daha “usretliicesi kollar salifii’l-beyan onunci sekilde gosterildigi vech iizre

tutilarak (39. Sayfa) hareket-1 mezbiire icra oluna. (s.38-39)

Alat-1 batniyyenin devran-1 demni dahi siihtletle icra etdireceginden basurdan nes’et

eden sliddeleri tagidir. (s.44)

Ta‘lim-1 mezkiire miibaseret olunacagi vaktde ayaga giyilen sey gefiisce olmasi iktiza

ider. (s.46)
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fcra-1 ta‘limde kollar1 hareket itdirdikde ‘adalelerden ma‘ada sadrifi ve batinifi yalfiiz
cenb taraflarinin ‘adaleleri dahi miiteharrik olup otuz besinci seklde gosterilen

ta‘limdeki gibi sadrifi ve batinifi 61 taraflariin “adaleleri hareket eylemezler. (s.57)

Ve isbu ta‘limin siihiiletle icra olunmaklig1 igiin esna-1 hareketde dizleri gererek sert

tutulmaya. (s.60)

Ta‘lim-1 mezbiireyi yevmiyye yedi sekiz def"a icra eyledikde der-‘akab gdobegifi list

tarafinda latif ve hafif bir hararet peyda olarak fa’ide miisahede olunur. (s.39)

Bu takdirce dai’ma bila- hareket ku‘tid ve istirahat {izre imrar-1 vakt eden kimesneler

haklarinda bu ustl tizre derince nefes almak iktiza eder. (s.16)

Ta‘lim ve hareket-i bedeni tiz ve siir‘atle icra etmeyip agir ve kuvvetliice eylemek

lazimdir. (s.16)

‘Alel“‘umiim batin aletlerinifi siidde ve fi‘llerini layiki vechle icra idemediklerinden ve
verid-i bevvabiii dahi siidde ve ekser emrazinda ve “usretli hazimlarda ve inkibazda ve
ba‘z1 bag agrisinda ve merak ve sevda ve ‘ukm gibi ‘ilel haklarinda fa’ide iden ta‘lim

ve hareketleri beyan ider. (s.73)

Hifz-1 sithhate medar-1 kiillisi olan isbu risale-i hikemiyye takvimhane-i ‘amire

litografyastyla tab® olunmugdir. (s.103)
4.4.Sirali Basit Climle

Ayni1 6zneye sahip birden fazla yiiklemden olusan ciimlelerdir. Climle i¢indeki up/iip

ulaci bagla¢ gorevinde olarak yiiklemle ayni zaman ve sahis anlamiyla kullanilir.

Ve isbu hareket-i “adaliyye vasitasiyla cevher-i “adalat kivam-1 kamile ve kuvvet kesb
idiip viicida nefi‘i olmayacak derecede {izerine terakiim iden tabakat-1 sahmiyyeyi

dahi tenkis ider. (s.10)

Ve diger fa’idesi dahi ‘izam ve rabita-1 viictid1 peklesdiriip ve ba‘z1 a‘zay1 mertebe-i
kemale 1sal ider ve insanifi bila-kusiir ta‘ayyiis ve istikameti ‘adalat-1 viicidu tirf-1

‘altsinif hareket Ttmelerinden nes’et ider. (s.12)
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Isbu nev‘-i miite*addid ta‘limlerde kollariii ve bes cihete olan hareketi miinasebetiyle

mirfakifi mafsal biikiiliip ve geriliir. (s.28)

Her bir bacag fahzin harkafa ile olan mafsalimifi iktizasi1 sak kuddama togri uzanup

gerildigi kadar geriiye uzanmaz. (s.44)

Her bir dizi iyiice blikiip miimkiin oldig1 mikdar1 yukaru kaldirup sadra takarriib

itdirile. (s.47)

Ve bu nev‘-i ta‘limde havsala ‘adalelerinden ziyade sakin “adalat-1 rafi‘asiyla fahzii
‘adaleleri hareket etmekle ahsa-1 batin1 kakup tahrik itdiginden fi‘llerini siihtletli icra

iderler. (s.47-48)

Okgeler birbiriyle pitisik olarak ayagifi uclarin1 yere basup viiciid tostogru tutuldig
halde ayaklar1 kimildanmaksizin miimkiin oldig1 kadar ¢omeliip ayak iizre togrilup

kalkila. (5.49)

Ba“‘dehu degnegi basindan geciirlip arkaya vaz® ve sofira arka tarafdan dondiriip yine

basdan tolasdirarak 61 tarafa getiirmekle degnege bir da’ire teskil itdirile. (s.51)

Iki dirsegini zaviye-i ka’ime mikdar1 biikiip geriiye meyl ve arka tarafdan ‘adeta
miidevver bir ¢gomak alup otuz dordiinci rakam ile gosterilen resimdeki gibi mirfakifi

mafsalindan gegiirile. (s.52)

Icab eyledikde sabahleyin yatakda arkasi iizre karnmi germeyerek uzanup elinifi
basparmagini bogriine ve diger parmaklarini karni {izerine bast ediip birkac dakika
eylice ogusdurmayla kezalik karni gevsek tutildikda el ayasiyla basilup def aten
kaldirmagla cidar-1 batinin hareket ve kakilmasi miinasebetiyle bagirsaklar daha

ziyade miiteharrik olarak fa’idesi miisahede olunur. (s.75)
4.5.Bagimsiz Birlesik Climle

Iki bagimsiz ciimlenin “amma, ancak, lakin, yoksa/yohsa, zira” gibi edatlarla

birleserek anlam bakimindan birbirlerini tamamlayan ciimlelerdir.

Biitiin hayat-1 aliyye-i a‘za-1 bedenifi ciiz’ularinfi teceddiid etmesiyle viiciida
yaramayan ciiz’tularifi harice def” ve izalesi ve a‘za-1 mezkirenii ta‘mir ve tecdidi igin

ekl i surb ve teneffiis vasitasiyla haricden dahil viictida niifuz eden maddeler her bir

128



‘uzvuii nice tesabiih tarikiyle kalb olunmasina meniitdur. Zira a‘za-1 viicidu terkib
eden ciiz’ular teceddiid etdikce a‘za-1 mezkiire hayat bulup beka ve kuvveti

ziyadeleserek tazeleniirler. (s.8)

Ve isbu cevfin tevessii® edip havi olduklar illetlerii hal-i tabi‘i iizre fi‘llerini icra
eylemeleri ‘adalatifi hareketleri vasitasiyla hasil olur zira “adalat hareket ettik¢e cevf-
1 sadr ve batin tevessii® eder ve bu keyfiyyet ancak riyazat-1 bedeniyye ile husil-pezir

olur. (s.12)

Riyazat-1 Bedeniyye-i tibbiyye-i Beytiyye nam isbu risale-i miitercemenifi isim ve
‘unvanindan aflasildig tizre riyazat-1 mezkirenii hicbir alete ve mahall-i mahsiisa
muhtac olmayarak icrasi eshel ve miimkiindiir. Lakin riyazat-1 mezkiirenin bi-t-
tamamiha icrast birtakim edevat ve alat-1 sa’ireye muhtac oldugu meseller hekim-i
hazikin dahi nezaretine muhtac olacagindan bahsinda oldugumuz riyazat-1 bedeniyye
kolaylikla icrast miimkiin harekatdan ‘ibaret olup bunuiila beraber pek cok ‘ilel
hakkinda fa’idesi miisabihdir Velakin bundan bdyle niizil hakkinda beyan idecegimiz
hareket her bir niizal hakkinda olmayup ancak hareketini layiki ile serbest idemeyen

azanin hafif niiztullerinde faide ider. (s.13)

Hulasa-1 kelam herkes viicidunuf tahammiilii mikdart mesgul olup asur1 viiciidu ta“ab
ve mesakkat verecek derecede olanlar icra etmemelidir. Zira ¢cok kuvvet sarfiyla olan

ta‘lim-1 beden vasitasiyla elyaf-1 ‘adaliyye sertlesip fi‘llerini icrada kasir olurlar. (s.17)

Hatta bila-iltihab vukii® bulan karnifi rih ve sancusi yalfuz ogusdurmagla def® oldiginifi
batiniii emraz-1 miizminesinde yatakda arka {izre yatilmasi miinasibdir. Zira bu nev‘-i

vaz‘iyyetde teneffiis serbest icra olunup ve bagirsaklara pek siklet verilmez. (s.76)

Imdi mezkiir-1 “adaleyi ogmak veyahud elifi kenariyla iizerine yavas yavas darb
eylemek murad olundukda da’ima kanin kalbe ‘avdetinini istikameti iizre ya‘ni
asagidan yukaruya togr1 giinde birkac def"a icra oluna. Lakin agr1 ve veca® hasil edecek

derecede siddetle ogulmaya. (s.83)

Ve isbu ta‘lim ve hareket-1 bedenin fa’idesi miisahedesi olmasi igiin mutlaka sibyana
gostererek bila-kusiir layiki vechle icra vii ihtimam lazimdir. Yohsa usilsiiz ve

dikkatsiz ve isteksiz icrada bir fa’ide miisahede olunmaz. (s.94)
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Dahil-i viiciidda mahftiz ve mestiir olan a“da-1 viicid mesabesinde bulunan esbabiil
def'i Zzmninda isti‘mal olunan edviye-i miicerrebeleriii ¢cok def*a fa’idesi olamayip

ancak devam ile kesb olunan kuvvet-i bedeniyyenif fa’idesi miisahede olunur. (s.12)

Ve esna-1icrada yari belden yukarisi bila-hareket ka’imen tutulmasi iktiza eder. Ancak

bacagi tahvil eder iken viictidui sikl-1 merkezi degistir. (s.40)

Soyle ki kol ileriiye nakl olundukda viicid geriiye meyl etdiriliip geriiye nakl
olundukda ileriiye meyl etdirilmesi icab ve iktiza eder. Zira bu vechle olan hareket

hem icrasi sehl ve hem de kola ve viiciida fa’idesi olur. (s.55)

Mubh-1 sevkiden nes’et iden hafifce niizullerifi ibtidalarinda ya‘ni 1ayiki vechle mesy
ve hareket idemeyenler haklarinda icraya devami pek ¢ok fa’ide eder. Zira “umiimen

‘adalatin kuvvetini tezyid ediip bayagi ihya ider. (s.59-60)

Ba“dehu meleke kesb olundukda tutilmaksizifi icraya gayret oluna. Zira bir mahalle
tayanilarak hareket-i mezkire icra olunsa viiciida hasil olacak fa’idesinin ekserisi

mahv u za’il olur. (s.64)
4.6.Bagiml Birlesik Ciimle
4.6.1.Sartl1 Birlesik Ciimle

Yan ciimlenin temel ciimleye “eger, ise, -sa/-se” gibi yapilarla baglandigi

cumlelerdir.

Ve eger kuvve-i bedeniyyenii tezayiidii esbabina dikkat olunur ise nihayet derece olan

kuvvet-i viictd istihsal olunabilir. (s.4)

Bil-‘akis kuvvet-i mezkiire hali {izre terk olunur ise bi-t- tedric tenakus ediip mahv u

za’1l olacagi halat-1 ma‘lumedendir. (s.4)

Kuva-1 bedeniyyeniii kemal ve tezayiidii esbabinifi istihsaline ri‘ayet olunmayup
tekastil olunursa hifz-1 sthhat-i viictid kaziyyesi mefkiid olarak emraz-1 bedeniyyeniii

rinemiid olacagi da’ire-i bedahetde mevciddur. (s.5)
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Her ne kadar miitala‘a-1 “ulim ve ma‘arif ve tahsil-i kemalat ve leta’if gibi insana gore
mesgiil olmaga sayan diinyada bir sey oldig1 bedihi ise de ‘ibadet ve kabahat sihhat-i

viicid ile olur. (s.5-6)

Egerci ecza’-1 mezkirenifi teceddiid eylemesine mani® olan esbab tard u teb‘id

olunmaz ise mizacsizlik veya hastalik zuhtr ve belki hayati1 tehlikeye ilka eder. (s.8)

Eger kimse da’ima riyazat-1 bedeniyyenifi icrasina dikkat ve devam eylese viiciidina

kuvvet ve tendiiriistliik geliir. (s.11)

Fakat ba‘z1 ‘avariz miinasebetiyle ta‘limatiii icrasina gayr-1 salih bulunan kesan
mahallinde beyan olunacak ise de hamile hattinlara, humma ve iltihabli “illetlere diigar
olan kimesneler haklarinda viictida ta‘ab getiirecek derecede zorluca hareketler gayr-1
muvafik oldigindan ancak hamile hatiinlara mu‘tedilce mesy ve hareket hafife misillii

hareketifi gayr-1 muzirr oldigi bu mahallde isaret olunmusdur. (s.14)

Seyelan veya imtila-1 dem veya kasik yarig1 veya baslica illetlerden birinii iltihabina
miusta‘idd olanlar ta‘lim-i bedene devam etse kendi kendine isti‘dad-1 mezkar

viiciiddan def* ve izale olur. (s.15)

Egerci ‘uzv ile mirfak ya‘ni dirsegii mafsalnin ‘adalatt miilayim olup da mafsal-1
mezkir iyiice geriliir ise bu nev*-i ta‘limifi 1ayik1 vechle harekatinda kol re’sifi cenb

taraflarina kadar vasl olabiliir. (s.19)

Ve bu usiile yevmiyye dort bes def’a devam olunsa refte refte teneffiise selaset geliir.

(s.27)

Digeri kullanilmaksizin bir miiddet yaliiz bir bacak ile ta‘lim-i mezbiira devam olunsa

pek stihiiletle icraya meleke kesb olunur. (s.42)

Viicid muvazenetini bulmak ig¢iin iki tarafa meyl ideceginden ta‘lim-i mezkiruii
bidayetinde viiciidu togr1 tutmak “usretliice olur ise de devam olunarak icrasi siihtletle

olabiliir. (s.49)

Isbu ta‘lim dizifi ‘adalat-1 basiteleri ve kasaba-1 sugrasinifi ve ayak parmaklarmifi
‘adaleleri tavassut ile icra olunur ise de viicuidui ka’imen turmakliginda ‘adalat-1

cez‘in dahi medhali vardir. (s.50)
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Ta‘lim-i mezkiir her ne kadar devran-1 demi siihiiletle icra itdirir ise de pek ¢ok hararet-
1 bedeniyyeyi miicib olmayup fakat viiciid ile kollara bir mikdar harareti da“vet eder.

(s.55-56)
Bu usiile yevmiye dort bes def"a devam olunsa refte refte teneffiise selaset geliir. (s.27)

El-hasil zik-1 sadr ve hicab-1 miistabtin-1 sadrii ittisalinde pek siddetli siirtmeyiip
hafifce siirtiilmesi enfa‘dir. Eger yorilunur ise birka¢ ndbetde icra olunmasi evladir.

(s.33)

Hatta biraz ziyadece ‘adalata hareket ettirilse istiha ve hararet ve bolca bir ter ve tath

uyhi husiile gelerek viiciidca ‘umiimi iyilik his olunur. (s.19)

Ve na-mizac kimesneler her ne kadar sa‘b-il- icra olan ta‘lim-i bedeni icraya muktedir

olamazlar ise de iilfet ve idman ile hafif olanlarin1 suhiletle icra edebilirler. (s.17)

Isbu harekata ria‘yet olunsa viiciida mazarrati olan seyleri terakiim ettirmeyiip bu

vechle viictid insan1 ‘ilel i eskamdan bert eder. (s.10)

Mesela alat-1 batniyyeye takviyyet murad olunur ise kollar agagiya indiriliir iken viicad

ziyade egilerek hareket itdirile. (s.61)
Bi- “aynihi leng yiiriir gibi ise de mahall-1 vahidde hareket olunur. (s.61)

Bu nev'-i ta‘lim bir sey ‘add olunmaz ise de sak ile havsalanii ‘adaleleri nihayet
derecede takalliis edeceklerinden mecra-1 hazmifi nahiye-i esfeline ve mak‘ada ve
bastr tamarlarina miistakill te’siri olacagindan da’im1 inkibaza ve iltihabsiz basiira

miibtela olanlara icrasi fa’ide eder. (s.66)

Ve hatta icra-1 ta‘limde ayagifi biri bila-hareket turur ise de ka‘ide-i ittihaziyla
biisbiitlin viictidi tutacagindan ‘unkif ve sakin ve kademifi ‘adaleleri halt kalmayup bu

hizmetle fi‘llerini icra iderler. (s.64)

Ve riyazat-1 bedeniyyeyi icraya devami cemi’ hastaliklara nef'1 “amm olamaz ise de

yine pek ¢oguna fa’ide ideceginden istibah olunmaya. (s.68)
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Anif-iil- beyan olunan ta‘lim ve hareketleri icra iderek etraf-1 safilifi harareti tezayiid
ediip matliib olan fa’ide eserleri miisahede olunmaz ise ayag: altinda hararet ve bir

mikdar yanmaklik his oluncaya kadar degnek ile yavas darb oluna. (s.70-71)

Ba‘z1 “uftinetli bastrlarda dem, ziyade zuhiir ider ise ol vakt hi¢bir hareket ve ta‘lim

icra olunmayup viicidui istirahat tizre bulunmasi iktiza ider. (s.78)

Hatta ¢ocuklarii mektebde miiddetlice oturmakliklar1 viictidlarmin kemal bulmasina
ve vaz‘iyyetine mani‘ ve muzirr olacagindan ¢end sa“at miitevaliyen oturan ¢ocuklara
biraz miiddetcek istirahat itdirilse viictdlarini layiki vechle togr1 tutmaga muktedir

olur. (s.99)

4.6.2. Ki’li Birlesik Ciimle
Temel climlenin yiiklemini agiklayan ki’li yan climleden olusan climlelerdir.

Cenab-1 aferinende-i ecsam-1 milel te’ala zatihi ‘an-el-‘avariz ve-l-‘alel hazretleri
ziibde’-1 hala’ik olan nev‘-i insanmi ahsen-i takvim tlizre halk ve icad ediib a‘za ve
cevarihden her bir ‘uzuv ve carihaya harekat-1 mahsiisa-1 miitenevvi‘a 1°ta ve ihsan
buyurmasinda dahi nice nice hiikm-i hafiyye-i celile-i ilahiyyesi vardir ki insan tahrik-

1 zeban-1 siikriinde ‘aciz ve hayrandir. (s.2)

Sol sartla ki kollar devr ettiriliir iken miimkiin oldugu kadar re’sifi kurbundan geciirile.

(s.23)

Bu dahi ma‘lim ola ki viicudui terkibinifi iktizas1 ellerimizi ileriiye getiiriip siihiiletle

birbiriyle birlesdirdigimiz misillii arka tarafinda birlesdirilmez. (s.30)

Fahzii mefasilinin miilayimligi ve ‘adalat-1 kabizasiniii ef*ali refte refte bir derece
meleke kesb eder ki viicid kuddama meyl etmeksizin diz sadra takarriib etdiriliir.

(s.47)

Ve on altinci rakam ile gosterilen ta‘limi icra eylemek iciin el bilek iizerinde sol vechle

hareket etmelidir ki elifi bu nev‘-i hareketden sekiz rakam-1 yunani teskil oluna. (s.32)
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Ve on yedinci rakam ile gosterilen sekildeki hareket-i asabi® soyle icra olunur ki ibtida

miimkiin oldugu kadar parmaklar geriliip ba‘dehu iyiice yumula. (5.32)

Soyle ki degnek iki uclarindan tutilmis oldugu halde iizerinden sak sol usil {izre

gecmelidir ki sak degnek iizerinde bir zaviyye-i ka’ime teskil ide. (s.65)

Ve bacaklar1 dahi nisf biikiip ayaklar silteden haricde yere dege. Ba“‘dehu viiciida sol
tarz lizre hareket ibtida bulmalidir ki ibtida arka {izerine yatup ba“dehu yan tarafa sofira

Obiir tarafa dahi donile. (5.66-67)

Ma‘lum ola ki batinif “uftineti ile musab olan kimesneler ile kasik yarigina ve seyelan-
1 deme miista“idd veya bunlardan ihtiraz eden kimesneler igbu ta‘limden miiba‘adet

ederler. (s.48-49)

Mezkiir-1 degnegif iki uclar1 tarafindan sol tarzda tutilmalidir ki ellerin {ist taraflari

semaya nazir ola. (s.50-51)

Vaz‘iyyet-i mezbiirde tutilan ¢omak gerek zahr1 gerek ‘uzv ile menkibi Gyle bir
vaz‘iyyetde bulundirir ki ¢omaksiz va‘ziyyet-i mezbiirede viicid on bes dakika

mikdari turmaga kadir olmaz. (s.53)

Sol vechle icra olunmalidir ki bir deyince kol ileriiye iki deyince def*aten geriiye nakl

olunmalidir. (s.54)

Sol ustl tizre ki gtya kolufi biriyle bir sey kakup viiciiddan teb‘id ve digeriyle ¢ekiip

viiciida takrib itdiriliir gibi icra oluna. (s.58)

Bu dahi ma‘lim olsun ki sabileri mektebde ii¢ sa‘atden ziyade miitevaliyen oturtarak

tahsil etdirmek mugayir hifz-1 sthhatdir. (s.95)

Ma‘lim ola ki viiciid hengam-1 niimiide ya‘ni boy slirme zamaninda medidce ta‘lim

ve hareket-1 beden ile mesgiil olmaga layiki vechle kudret ta“alluk edemez. (s.98)
Sol ustl ile ki yalfuz her bir dizifi mafsali bi-l1-miinavebe hareket ta‘lim etdirile. (s.44)

Sol sart ile ki ayagin “adalat-1 devriyye-i hariciyyesi ve dahiliyyesi miisavat lizre ola.

(s.42)
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Bu dahi ma“ltim olsun ki bu mukteza-1 “illet sicak suya girmeye devam iden kimesneler
haklarinda anif-iil-beyan olunan ta‘limat ve harekatii (cim) harfiyle isaret

olunanlarinin ‘adedi nisf nisfa ve belki daha az olmasi lazimdir.(s.75)

Bu dahi ma“lim olsun ki siddetliice inkibaza miibtela olanlar mezkdr ta‘limleri icradan

ma‘ada 1licak su ile ihtikana dahi devam itmeleri lazim geliir. (s.77)

Bu dahi ma‘lim olsun ki ayak iizre bulundugu vaktde zahrin ve sakiii ve kademin
‘adalatiniii kesb eyledikleri kuvveti biraz miiddetlice yatmak veyahud yaturmaklik
zayi® etdikleri balada zikr olunan ta‘lim ve harekat-1 mezkirenifi viictida te’sir ve

nefi‘ine blirhan-1 kavidir. (s.103)
4.7 I¢ Ige Birlesik Ciimle

I¢c ciimlenin temel ciimleye “dedi, deyii, deyiip” gibi kelimelerle baglandig

cumlelerdir.

Emraz-1 miizmineye miibtela olan kesan ‘illetlerimiz ¢abuk def® olsun diyii asur
derecede devam etmek icab etmeyip fakat bir mukteza-1 ‘illet icab eden ta‘limi, bi’t-

tedric icra eylemekle ‘illeti refte refte miindefi® olur. (s.17)
Ve icra edelim deyli kendilerini zorlamak kar-1 “akil degildir. (s.39)
4.8 . Karma Birlesik Ciimle

Birden ¢ok birlesik climleden olusan climlelerdir.

Teftisat-1 fisyolociya ya‘ni menafi‘ii’l “aza nam ‘ilm vasitasiyla isbat olunmusdur ki
bir kimse climle “adalesini layiki vechle hareket ettirse bes alt1 hafta zarfinda cesedi

istihale-i kamileye malik olur. (s.10)

Ciinkii mecra-1 hazmiyyenifi ‘adalatina dahi bir mikdar istirahat ettirmek iktiza eder.
Zira esna-1 ta‘limde ‘adalat-1 mezbiire biraz tahrik olundigindan beda’ olunacagi vakt
mimkiin mertebe batin halt bulunmalidir ki ya‘ni ta‘lim-i mezkiire miibageret

etmezden evvel def™-i tabi‘i eylemek iktiza eder. (s.14)

Ma‘lim ola ki her kang1 “uzvui hareketinif ta‘rifine miibaseret olunacak ise beda’

olundugu vaktde kac def*a ve on bes giin hitaminda kac def*a ve elli bes giin sofira kag
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def*a icra olunacaginiii ta‘rifi ol mebhasifi balasina rakam ile isaret olunmus olmagla

ol vechle hareket olunmasi iktiza eder. (s.19)

Imdi bu diirlii hareket sadrifi zirvesini tevsi‘ edeceginden icrasi sellii’r-rie ya‘ni verem
‘illetiniii bidayetinde fa’ide eder. Zira akcigerin zirvesi ‘illet-i mezkireye sa’ir
mahallinden ziyade miista“idd olup dugar olundukda cigerifi sa’ir mahalline sirayet

edip verem ‘illeti zuhtir eder. (s.21)

Ma‘lim ola ki bundan sonra ta“‘lim-i miirekkebe ya‘ni bir a*za veyahud bir nahiyeye
miinhasir olmayup ancak ‘umiimen viiciida ‘a’id olacak hareketiii ta‘limi beyan

olunacakdir. (s.50)

Sol sart ile ki yalfiz ayagin uclar ile yere basilup ve viiciid kuddama togru meyl
etdirilmemeye dikkat olunmalidir. Zira ayagin uciyla basilmayup biisbiitiin basila.

(5.61-62)

Ba’z1 kesanifi miibalagasina gére mezkiir riyazat-1 bedeniyye keyfiyeti her diirlii
hastaliklara nafi ve ‘urtik-1 emrazi kat® olur ise de bu tamamiyla kabil olunur s6z
degildir. Zira halat-1 ma‘limedendir ki viictid-1 insanii a‘za-1 muhtelifeden terkibi
cihetle emraz-1 miitenevvi‘a ile mariz olacagindan her hastaliga isbu riyazat-1
bedeniyye kifayet edemeylip fakat ba‘z1 emraziii tedbir ve tedavisine zamm ve ‘ilave
olunarak bila-tereddiid istimalifi dahi pek ¢ok fa’idesi goriiliip gerek hifz-1 sihhat ve
gerek takviyyet-1 a“za kasd ve garaziyla icra olunacak harekat-1 bedeniyyenifi asar
mertebesini fehm-i idrak eylemek la- akall cihaz-1 “adalisinifi fi‘l-i tabi‘iyle beraber
da’ire-i bedeniyyede icra eyledigi hizmet-i mahstisa lizerine ba‘z1 mertebe-i ma‘limat-

1 cliz’iyeye tevakkuf edecegi beyandan miistagnidir. (s.7)

Miiddet-i1 vafire hareket-i beden ile mesgiil olundukda eger (18.Sayfa) ‘adalat-1
kademin kuvve-i fi‘liyyesini tezyid etmek murad olunur ise viiciidufi tahammiiliine
gore yarim kiyyeden bir buguk kiyyeye kadar naklde iki giille bir kopga sabifi iki
tarafina gecirilerek orta yerden tutulup yalfiiz kol ile olan ta“limler bi-t-tekrar isbu alet

ile icra oluna. (s.18)
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Fakat ta‘lim-1 mezktr nef'1 ‘ammdir deyii her giin isti*'mal olunmayup ancak icab ve

iktiza eyledikce icrasi ciisbandir. (s.67)

Isbu ta‘Iim her ne kadar ‘adi ve sade ise de icraya devamu batinifi siidde ve imtilalarinda
fa’ide eder. Zira ta‘lim-i mezbir vasitasiyla devran-1 dem nizami ve layiki vechle icra

olunur. (s.67)

fcraya devaminifi nef1 yigirmi dérdinci rakam ile gosterilen hareketifl nef'T gibi ise de
ancak kebed ve tihale te’siri daha ziyade olacagindan verid-i bevvabiii siiddelerinde

fa’ide ider. (s.41)

Bu ta‘limden matlib “adalati hareket itdirmek degildir. Zira bunda ‘adalat pek ciiz’1
miiteharrik olarak icrada pek ta‘ab his olunmadigindan nef'1 “adalata olmayup ancak

ahsa-1 batinifi hareket eylemesinden anlara fa’idesi ziyade tokunur. (s.67)

Imdi hafif derecede olan felc ‘illeti kang1 “uzvda olur ise ol “uzv1 biisbiitiin hareketden
alikomayup ancak bir mikdar bata’et gelmekle ‘uzv-1 mezkiir oldukca harekete

muktedir olur. (s.82)

Sol sartla ki sag olan ‘uzv bir def*a hareket itdiriliir ise mefliic olan “uzvt ii¢ def'a

hareket itdirmeye sa‘y ve gayret oluna. (s.82)

Ve bir de zorlu ve tiz hareketlerden miiba‘adet olunmalidir. Zira zor ve miitevaliyen
icra olunan hareket miinasebetiyle ‘adalat-1 a‘sabi asuri tahrik olunmakdan hazer

olunmalidir ki fenalik melhiizdir. (s.86)

Sabi bes alt1 yasina vasil oldukda balada zikr ve ta‘rifi sebkat iden ta‘limleri icraya
muktedir olurlar. Eger kisi sabavetde mezkiir-1 ta‘Iim ve hareket-i beden ile mesgul
olmus ve kendiisine mu’ahharen fenalik gelmis ve bu fenaligifi sebebi viiciiduii layiki
vechle hareket itmemesinden vukii® bulmus ise bunlar hakkinda haftada iki ii¢ def*a
megzkiir ta‘lim ve hareket-i bedeni icra itmekle fa’ide goreceklerine hig istibah yokdur.

(5.93)

137



4.SOZLUK
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a(“a)

‘aciz-ane: Ar. Beceriksizce, algak goniilliiliikle, 3

‘avalim: Ar. Diinyalar, 4

‘abd: Ar. Kole, kul, 3

‘aciz: Ar. Zayif, giigsiiz, eli ermez, 2

a‘da-1 viicad: Ar. Far. Bedenin diismanlari, 12

‘adalat: Ar. Kaslar, 5

‘adalat-1 a“sab: Ar. Far. Sinir kaslari, 86

‘adalat-1 basite: Ar. Far. Diiz kaslar, agic1 kaslar,34

‘adalat-1 cez*: Ar. Far. Bacak kaslari, 50

‘adalat-1 devriyye: Ar. Far. Donebilen kaslar, dondiiriilebilir kaslar, 32
adalat-1 devriyye-i hariciyye ve dahiliyye: Ice ve disa dondiiriilen kaslar, 42
‘adalat-1 kabi1za ve basita: Ar. Far. Acan ve biiken kaslar, 29
adalat-1 kabiza: Ar. Biikiicii kaslar, 33

‘adalat-1 kadem: Ar. Far. Ayak kaslari, 18

‘adalat-1 miistakime: Ar. Diiz kaslar, 34

‘adalat-1 rafi‘a: Ar. Far. Kaldirmay1 saglayan kaslar, 21
‘adalat-1 rakabiyye: Ar. Far. Boyun kaslari, 21

‘adalat-1 viicid: Ar. Far. Viicuttaki kaslar, 12

‘adale: Ar. Kas, 8

‘adale-i sadriyye-i kebire: Ar. Far. Gogsiin iist taraf kasi, 29
‘add: Ar. Sayma, kabul etme, 64

‘aded: Ar. Sayi, 19
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adem: Ar. Adam, kisi, 50

‘adem-i miivazenet: Ar. Far. Esit olarak yaratilan insan, 6

‘adet-i mezmiime: Ar. Far. Yetersiz bulunan, begenilmeyen miktar, 94
‘adi ve sade: Ar. Far. Kolay, rahat, basit, 67

adla‘: Ar. Kaburgalar, 24

‘adud: Ar. Kol, pazi, 51

‘afiyet: Ar. Saglik, esenlik, 8

agir ve kuvvetliice: T. Ar. Yavasca ve dogru bir sekilde, 16
ahlat: Ar. Insan viicudunda bulunan dért unsur: kan, salya, safra, dalak, 8
ahsen-i takvim: Ar. Far. En iyi, en giizel insan, 2

ahsa-1 batin: Ar. Far. Karindaki bagirsaklar, 10

ahz: Ar. Alma, kabul etme, 9

‘a’id: Ar. Ilgili, iliskili, 50

ak sarihk: Sarilik, 87

‘akabinde: Ar. Arkasi sira, derhal, 99

aksam: Ar. Parcalar, boliimler, 9

‘akst: Ar. Zit, ters, 45

alat: Ar. Malzemeler, vasitalar, 3

alat: Ar. Organlar, aletler, 39

alat-1 batin: Ar. Far. Karindaki organlar, 39

alat-1 sa’ire: Ar. Far. Diger aletler, 13

‘alel hazret: Ar. Saygi bildirmek {izere biiyiiklere verilen unvan, 2

‘alel-husiis: Ar. En ¢ok, 11
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‘alel*umim: Ar. Genel olarak, 73

alet: Ar. Organ, sistem, viicudun bir bolgesine ait parca, 9
aliyye: Ar. Alete mensup, 8

a‘mal: Ar. Isler, 4

‘amir: Ar. Devlete ait, imar olunmus, 103

‘amm: Ar. Herkese ait, genel, 67

‘amiud-1 fekar1: Ar. Bel kemigi, 22

an-be-an: Far. Gitgide, gittik¢e, 4

‘an-el-‘avariz: Ar. Kazalardan, belalardan, 2

anifii’l beyan: Ar. Pek yakinda gegen, sdylenen, 53
aram: Far. Durma, dinlenme, 56

‘ariz: Ar. Gelen, ugrayan, tesadiifi olay, 4

‘ariza: Ar. Engebe, aksama, 15

a‘sab: Ar. Sinirler, 56

a“sab-1 batin: Ar. Far. Mide spazmi, 56

a‘sab-1 hareket: Ar. Far. Hareket sinirleri, 11

a‘sab-1 his: Ar. Far. Dokunma duyusu sinirleri, 11
a‘sab-1 mezbiire: Ar. Far. Onceden belirtilen sinirler, 61
a‘sab-1 sevki: Ar. Far. Omurlarin yan deliklerinden gegen sinirler, 61
asabi‘: Ar. Parmaklar, 32

‘asabiyye: Ar. Sinir hastaliklar, 11

asan: Far. Kolay, 71

asar: Ar. [zler, alametler, 7
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ashab-1 efkar: Ar. Far. Diisiince sahipleri, 2
asina: Far. Tanidik, bilen, 3

atl: Ar. Gelecek, onde, 13

at‘ime-i miinasibe: Ar. Far. Uygun yiyecekler, 10
atiii’l- beyan: Ar. Far. Ileride anlatilacak olan, 82
‘avariz: Ar. Engeller, engebeler, 13

‘avdet: Ar. Geri gelme, doniis, dondiirme, 69
a‘za: Ar. Organlar, 2

a‘za-1 beden: Ar. Far. Viicut organlan, 4

a‘za-1 hazime: Ar. Far. Sindirim organlari, 36
a‘za-1 hazmiyye: Ar. Far. Sindirim organlari, 9
a‘za-1 mezkire: Ar. Far. Adi gegen organlar, 8
a‘za-1 muhtelife: Ar. Far. Cesitli organlar, 7
a‘za-1 teneffiisiyye: Ar. Far. Nefes almay1 saglayan organlar, 9
‘azime: Ar. Biiyiik, ulu, iri, 2

b

bab: Far. Layik, uygun, 3

ba‘de’l- iltihab: Ar. iltihap sonrasi, 24

ba‘de’l talim: Ar. Egzersiz sonrasi, 15

ba‘dehu: Ar. Sonra, 6

badi: Ar. Sebep, sebep olma, 56

bahis: Ar. Konusulan sey, 13

bala: Far. Yukar, iist, yiiksek, 19
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balig: Ar. Biiluga eren, yetismis, 3

balis-i huziir ve rahat: Ar. Far. Rahatlik ve huzur yastigi, 4
basite: Ar. Agici, uzayan, uzatilan, 29

bast: Ar. Agma, yayma, 75

basiur: Ar. Makattan kan gelmesi, 44

bata’et: Ar. Yavaslik, agirlik, 11

batalet: Ar. Issizlik, avarelik, 34

batin: Ar. Karn, ig, 13

bazii: Far. Kolun omuz ile dirsek arasindaki kismi, pazi, 32
beda’: Ar. Baslama, baslayis, 14

bedihi: Ar. Akla kendiliginden gelen, agik olan, besbelli, 4
beka: Ar. Bakilik, devam, 8

berahin-i tibbiyye: Ar. Far. Tip mekteplerinde ortaya konulan deliller, 2
beray-1 tasfiye: Far. Ar. Far. Temizlemek i¢in, 8

berde: Ar. Mide dolgunlugu, 14

beri: Ar. Kurtulmus, temiz, 10

ber-vech: Far. Oldugu gibi, olarak, 3

ber-vech-i muharrer: Far. Ar. Yazildig1 gibi, yazili olarak, 3
beyan: Ar. Anlatma, acik sdyleme, bildirme, 3

beyn: Ar. Ara, arasinda, 11

bi- istibah: Far. Ar. Siiphesiz, 13

bi’t-tedric: Ar. Azar azar, yavas yavas, 17

bi-‘aynihi: Ar. Oldugu gibi, tipki, 52
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bidayet: Ar. Baglama, baglangig, 21

bidayet-i fel¢: Ar. Far. Felce ugrama, felcin ortaya ¢ikmasi, 82
bila- hareket: Ar. Hareketsiz, kimildamadan, 16
bila- veca®: Ar. Far. Agrisiz, 44

bila-fark: Ar. Farksiz, ayni, 94

bil-ahire: Ar. Sonradan, sonra, 6

bila-iltihab: Ar. iltihapsiz, 64

bil-‘akis: Ar. Aksine, tam tersine, 4

bila-kusiir: Ar. Kusursuz, eksiksiz, 12
bila-sebeb: Ar. Sebepsiz, 56

bila-tereddiid: Ar. Diisiinmeksizin, 7
bila-vasita: Ar. Aragsiz, alet olmadan, 82
bil-icab: Ar. Gerekli oldugu i¢in, lazim oldugu i¢in, 68
bil-istirak: Ar. Ortaklasa, birleserek, 45
bi-l-miinavebe: Ar. Nobetlese, degise degise, 4
bil-nefes: Ar. Nefes ile, 82

bil-iilfet: Ar. Alismayla, aliskanlikla, 94

bina: Ar. Yapi, yapma, kurma, 11

bis-suhiilet: Ar. Kolaylikla, 9

bi-t- tedric: Ar. Derece derece, azar azar, 4
bi-t-tamamiha: Ar. Tamamiyla, hepsi, 13
bi-t-tecriibe: Ar. Tecriibe ile, tecriibe ederek, 6

bi-t-tekrar: Ar. Tekrar ederek, 18
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biirhan-1 kavi: Ar. Far. Giivenilir delil, 103
biiradet: Ar. Sogukluk, 63

c

ca’iz: Ar. Olabilir, yapilabilir olan, uygun, 13
cariha: Ar. Insanin el ve ayak gibi organlari, 2
cedvel: Ar. Cizelge, liste, 68

celb: Ar. Cekme, ¢ekis, 45

celile: Ar. Biiyiik, ulu, 2

cemi® a‘za: Ar. Far. Organlarin hepsi, 7

cemi‘: Ar. Biitiin, hep, 65

cemi‘-i nas: Ar. Far. Insanlarim hepsi, 5
cenab-1 aferinende: Ar. Far. Yaradan hazret, yaratici, 2
cenab-1 cihanbani: Ar. Far. Cihanin bekgisi olan Allah, 3
cenb: Ar. Yan, taraf, 24

cesamet: Ar. Biiyiikliik, irilik, 9

cesed: Ar. Vicut, beden, 10

cevarih: Ar. Insanmn el ve ayak gibi organlari, 2
cevelan: Ar. Dolagma, gezinme, 9

cevf: Ar. Bosluk, 12

cevf-i batin: Ar. Far. Karin boslugu, 12

cevf-i sadr: Ar. Far. Gogiis boslugu, 12
cevher-i “adalat: Ar. Far. Kaslarin 6zii, 10

cez': Ar. Govde, 36
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cidar: Ar. Duvar, zar, 13

cidar-1 batin: Ar. Far. Karin duvari, karin zar1, 36
cidar-1 sadr: Ar. Far. Gogiis duvari, 24

cihaz-1 “adali: Ar. Far. Kas sistemi, kas mekanizmasi, 7
cihet: Ar. Sebep, yon, taraf, 3

cimnastik: ing. Insanm beden ve ruh yeteneklerini gelistirmek amaciyla biyolojik

olanaklar 6l¢iisiinde diizenli uygulanan viicut alistirmalari, 2
cins: Ar. Tir, gesit, soy, 13
cismaniyye: Ar. Bedenle ilgili, 4
cism-i sakil: Ar. Far. Agir bir nesne, 38
ciisban: Uygun, 33

ciiz’1: Ar. Az miktarda, az, 60

ciiz’u: Ar. Parga, 8

¢

cagirmak: Bagirmak, 72

caprazvari: Far. Caprazlama, 38
caryek: Far. Ceyrek, dortte bir, 14
¢eharii: Far. Dort, 99

cend: Far. Birkag, 99

cend-mah: Far. Birkag ay, 12

d

dahil: Ar. ic, igeri, 8

dahil: Ar. I, sag, 63
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dahil-i viicad: Ar. Far. Viicudun i¢i, 11

da’ima: Ar. Devaml, 11

da’ire-i bedahet: Ar. Far. Ac¢iklik dairesi, 5

da’ire-i bedeniyye: Ar. Far. Viicudun tamamui, 7

da’ire-i medeniyyet: Ar. Far. Uygarlik ¢evresi i¢inde, 4
daraban-1 kalb: Ar. Far. Kalp carpintisi, 15

darb: Ar. Vurma, dokundurma, 71

da‘va: Ar. Mesele, iddia, sikayetci olarak mahkemeye basvurma, 12
da‘vet: Ar. Cagirma, asagi indirme, 41

def ve izale: Ar. Yok etmek, gidermek, 6

def*a-1 vahide: Ar. Far. Bir kez, 42

def*aten: Ar. Birden, bir defada, 38

def*-i tab1*at: Ar. Far. Tuvalete gitmek, bosaltim1 saglamak, 13
dem: Ar. Kan, 46

dem-i basur: Ar. Far. Basurdan kaynakli kanama, 48
dem-i hayz: Ar. Far. Kadinlardaki aybasi kanamasi, 48
der-‘akab: Far. Hemen arkasindan, 39

der-kar: Far. Belli, bilinen, 2

deriin-1 batin: Ar. Far. Karin i¢i, 39

deva-1 miistakille: Ar. Far. Tek basina bir ¢are, ¢oziim, 11
devam: Ar. Daim olma, stirme, 11

devam-1icra: Ar. Far. Uygulamay siirdiirme, 44

devlet: Ar. Siyasi topluluk, zenginlik, talih, biiyiik riitbe, 3
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devr: Ar. Donme, ¢evirme, nakil, dolasma, 9

devran-1 dem: Ar. Far. Kan dolasimi, 15

devr-i hareket: Ar. Far. Hareketi degistirme, dondiirme, 20
dil*: Ar. Kaburga kemigi, 21

dikkat: Ar. Onem verme, dogruluk, ince eleme, 11

dii¢ar: Far. Tutulmus, ugramis, yakalanmis, 13

ducar-1 batalet: Far. Ar. Far. Tembellige ugramis, ¢alistirilmayan, 4
diismen-manendi: Far. Diisman gibi, diismana benzerce, 56

e

ecl: Ar. Sebep, illet, 5

ecsam-1 milel: Ar. Far. Milletlerin hepsi, 2

ecza-1 cedide: Ar. Far. Yeni, kullanilmamais kisimlar, 10
ecza’-1lazime: Ar. Far. Gerekli parcalar, kisimlar, 8

ecza’-1 mense’-i mezkire: Ar. Far. Ad1 gegen esas kisimlar, 9
ecza’-1sa’ire-i bedeniyye: Ar. Far. Viicudun diger kisimlari, 9
edevat: Ar. Pargalar, aletler, 3

edviye-i miicerrebe: Ar. Far. Denenmis, tecriibe edilmis ilaglar, 12
edviye-i nafi‘: Ar. Far. Gerekli ilaglar, 10

eftal: Ar. Isler, gorevler, 35

ef*al-i mukteziyye: Ar. Far. Gerekli igler, 4

ef*al-i miitenazira: Ar. Far. Karsilikli isler, 7

ef‘al-i teneffiisiyye: Ar. Far. Nefes almak, 72

efkar-1 ‘amik: Ar. Far. Derin diisiinceler, 6
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efrenciyye: Ar. Frenklere, Avrupalilara ait, 12

ekl ii surb: Ar. Perhiz, yeme i¢me, 8

ekl: Ar. Bir sey yemek, 10

ekser: Ar. Daha ¢ok, 6

el- hasil: Ar. Soziin kisasi, kisacasi, 9

elfet: Ar. Alisma, kaynasma, 21

el-hac: Ar. Haci, 3

el-halet-i hazihi: Ar. Far. Simdi, simdiye kadar, 4
el-hasil: Ar. S6ziin kisasi, 23

elsine-i ecnebiyye: Ar. Far. Yabanci diller, 3

elyaf-1 “adaliyye: Ar. Far. Kaslarn lifleri, 17

em‘a: Ar. Bagirsaklar, 36

emr ii tenbth: Ar. Emir ve uyari, 5

emraz: Ar. Hastaliklar, 3

emraz-1 bedeniyye: Ar. Far. Viicutta bulunan hastaliklar, 5
emraz-1 kebed: Ar. Far. Dalakla ilgili hastaliklar, 35
emraz-1 miitenevvi‘a: Ar. Far. Cesitli hastaliklar, 7
emraz-1 miizmine: Ar. Far. Siiregen hastaliklar, 10
emraz-1 sa’ire: Ar. Far. Diger hastaliklar, 36

enfa“: Ar. En faydali, 29

ense: T. Boyun arkasi, 20

ensice: Ar. Anatomide dokumaya benzetilen uzvi olusumlar, 9

erbab: Ar. Sahipler, muktedir, layik, 3
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esbab: Ar. Sebepler, vasitalar, gerekgeler, 4

esb-siivar: Far. Ata binmis, 5

esfel: Ar. Asagi, makat, 37

eshel: Ar. Daha kolay, 5

esna-1 hareket: Ar. Far. Hareket sirasinda, 9

esna-1 icra: Ar. Far. Uygulama sirasinda, 40

esna-1 ta‘lim: Ar. Far. Egzersiz ani, 14

ester: Far. Katir, 15

esha: Ar. Istekle yenilen sey, 18

etibba: Ar. Doktorlar, hekimler, 3

etibba-1 miite’ahhirin: Ar. Far. Yeni yetisen hekimler, 5
et’ime: Ar. Yemekler, aslar, 18

etraf-1 ‘ali ve safil: Ar. Far. Viicudun st ve alt kismi, 82
etraf-1 ‘aliyye ve safile: Ar. Far. Alt ve iist taraflar, 22
etraf-1 ‘aliyye: Ar. Far. Ust bolge, taraf, 32

etraf-1 safil: Ar. Far. Viicudun asagi kisimlari, 59

evea‘: Ar. Agrilar, sancilar, 46

evca‘-1 ‘asabiyye: Ar. Far. Sinir hastaliklarindan kaynakli agrilar, sancilar, 46
evla: Ar. Daha uygun, daha iyi, 33

evvel: Ar. Once, eski, 13

evvel-be-evvel: Ar. Her seyden 6nce, 55

f

fahz: Ar. Kalga ile baldir arasindaki kisim, uyluk, 34
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fahz-1 mafsal: Ar. Far. Uyluktaki eklem, 40

fa’ide: Ar. Fayda, kazang, 5

fehm-i idrak: Ar. Algi, anlama, anlayis, 7

fele: Ar. Inme, viicutta bir tarafin hareketsiz kalmasi, 11
fenahk: Ar. Koti, zarar, uygun olmayan bir durum, 68
fenn-i cedid: Ar. Far. Yeni bir ilim, 6

fenn-i mahsiis: Ar. Far. Ozel bir ilim, 2

fenn-i mezkiire: Ar. Far. Ad1 gecen, sOylenmis olan ilim, 6
feva’id: Ar. Faydalar, kazanglar, 2

fikra-1 rakabiyye: Ar. Far. Boyun omuru, 21

fittkk: Ar. i¢ organlarindan bir parcanim, genellikle bagirsagin bir béliimiiniin karin

ceperlerini gegip deri altinda ur gibi bir sigkinlik yapmasi, 39
fi'l: Ar. Is, eylem, 9

Filhakika: Ar. Gergekten, dogrusu, 5

fi‘l-i tabi‘: Ar. Far. Dogal, rutin hareket, 7
fuzala-1 mi‘a-1 kebir: Ar. Far. Kalin bagirsak, 37
fiitar: Ar. Zayiflik, gevseklik, usanma, 4

g

ga’ib: Ar. Yok olan, kaybolan, 51

galebe: Ar. Yenme, istiinliik, 6

gayet: Ar. Son, son derece, 7

gayret: Ar. Calisma, cabalama, 3

gayr-1 muntazam: Ar. Diizensiz, gerektigi gibi olmayan, 54
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gayr-1 muvafik: Ar. Far. Uygun olmayan, 14

gayr-1 muzirr: Ar. Far. Zararli olmayan, 14

gayr-1 salih: Ar. Far. Yararli olmayan, elverisli olmayan, 13

gergin: Viicudu siki1 tutmak, germek, 54
gevseklik: T. Uyusukluk, kesiklik, 39

g1da-1 zati: Ar. Far. Kendine 6zgii madde, 9

govde: T. Insan bedeninde bas, kol ve bacaklar disinda kalan kisim, 37

giizide: Far. Seckin, begenilmis, 4

h(b,h)

hadd: Ar. Derece, sinir, 18

hadd-i zatinde: Ar. Far. Zaten, esasen, aslinda, 3
hafif: Ar. Az derecede, ¢ok agir olmayan, 39
hafife: Ar. Agir olmayan, 14

hafiyye: Ar. Gizli, 2

ha’iz: Ar. Sahip, tastyan, 18

halat: Ar. Haller, nitelikler, 4

halat-1 ma‘lime: Ar. Far. Bilinen durumlar, 7
halel: Ar. Eksiklik, bozukluk, bosluk, 4

half: Ar. Art, arka, 23

hal-i maraz: Ar. Far. Hastalik durumu, 6
hal-i tab1‘i: Ar. Far. Olagan durum, 7

hali: Ar. Bos, 4

halk ve icad: Ar. Yaratma, yaratilma, viicuda getirme, 2
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hamile: Ar. Gebe kadin, 13

har: Isinma tedavisi, mineralli su tedavisi, 49

hararet: Ar. Sicaklik, hastalikta ates, 9

hareket-i asabi‘: Ar. Far. Parmaklarin hareketi, 32

hararet-i bedeniyye: Ar. Far. Viicutta olusan sicaklik, terleme, 55
harekat: Ar. Kimildamalar, hareketler, 2

harekat-1 bedeniyye: Ar. Far. Beden hareketleri, 2

harekat-1 cimnastikiyye: Ar. Far. Jimnastik hareketleri, 3

harekat-1 da’irevi: Ar. Far. Cember olusturacak sekilde yapilacak hareketler, 72

harekat-1 da’irevi: Ar. Far. Yuvarlak hareketler, donme hareketi, 36

harekat-11azime: Ar. Far. Gereken hareketler, 6

harekat-1 viicud: Ar. Far. Beden hareketleri, 5

hareket-i “adaliyye: Ar. Far. Kas hareketleri, 10

hareket-i devriyye: Ar. Far. Donme, dondiiriilme hareketi, 19
hareket-i hasadiyye: Ar. Far. Ekin bigmeye benzer hareket, 58
hareket-i miinsariyye: Ar. Far. Testere hareketi, 57

haric: Ar. D1, 8

haric: Ar. Dis, sol, 63

harkafa: Ar. Kalca kemigi, 35

hasil: Ar. Meydana gelen, ¢ikan, 6

hatab: Ar. Odun, 60

hatime: Ar. Son, nihayet, 18
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hatime-i kitab: Ar. Far. Kitabin son kismi, 68
hatan: Ar. Far. Kadinlar, 13

havi: Ar. igine alan, kaplayan, toplayan, 12
havsala: Ar. Mide, 41

hayaliyye: Ar. Diisiinceye ait seyler, 4

hayat: Ar. Dirilik, canlilik, 8

hayli: Far. Cokga, oldukca, 55

hayran: Ar. Sasirmis, 2

hayz: Ar. Kadinlarda aybasi, 63

hazer: Ar. Sakinma, kaginma, korunma, 76
hazimsizhik: Ar. Midedeki yiyeceklerin sindirilememesi, 48
hekim-i hazik: Ar. Far. Isinde usta doktor, 11
helecan-1 kalb: Ar. Far. Kalp ¢arpintisi, 49
hengam-1 niimiide: Far. Goriilen, izlenen zaman, 98
hesab: Ar. Sayma, 19

hevadar: Far. Havadar, etrafi acik, riizgarh yer, 18

heyet: Ar. Goriiniis, durum, 93

heyet-i zahire: Ar. Far. D1s goriiniis, bedenin durumu, 93

hifz u vikaye: Ar. Saklama, koruma, ezberleme, 7

hifz: Ar. Saklama, ezberleme, 5

hifz-1 sithhat: Ar. Far. Sagligi koruma, saglikli yagsamaya calismak, 2
hifz-1 sihhat-i viicad: Ar. Far. Viicut sagligini korumak, 5

hicab-1 miistabtin: Ar. Far. Akciger zari, plevra, 24
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hicab-1 miistabtin-1 sadr: Ar. Far. Gogiisteki akciger zar1, 30
hikmet: Ar. Hakimlik, sebep, 3

hilal: Ar. Ara, aralik, dis, 24

hilkiyyet: Ar. Yaradilista olma, 94

himye: Ar. Perhiz, 18

hisab: Ar. Hesap, sayma, 7

hisse-mend: Ar. Far. Pay alan, faydalanan, 29

hitam: Ar. Son, bitme, 3

hiza: Ar. Karsi, sira, diizlik, 22

hizmet: Ar. s, vazife, 3

hizmet-i bedeniyye ve cismiyyeleri: Ar. Far. Viicudun kendine 6zgi isleyisi,

gorevleri,4

hizmet-i zatiyye: Ar. Far. Kendilerine 6zgii gorev, 39
hulasa-1 kelam: Ar. Soziin kisasi, 17

humma: Ar. Atesli hastalik, ndbet, sitma,6

hiir: Viicut zayifligs, 11

husil: Ar. Ureme, tiireme, ¢ikma, 9

husil-pezir: Ar. Far. Ortaya ¢ikmus, tiiremis, 12
husisa: Ar. Ayrica, 94

husisi: Ar. Bir seye ait, 2

hiicim: Ar. Saldirma, saldiris, 69

hiikema-1 miitekaddimin: Ar. Far. Eski bilginler, 5

hiikm: Ar. Emir, 2
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hiizal: Ar. Zayiflik, bitkinlik, 4

i

i‘ade: Ar. Eski haline getirme, geri ¢evirme, 5

i‘ane: Ar. Yardim, 11

‘ibadet ve kabahat: Ar. Far. lyilik ve kotiiliik, 6
‘ibaret: Ar. -den meydana gelmis, bir seyin aynisi, 13
ibham: Ar. Kapal1 birakma, el ve ayak bagparmagi, 63
ibtida: Ar. Baglama, baslangig, 32

ibtidar: Ar. Bir ise ¢abucak baslama, 6

icab: Ar. Lazim gelme, gerek, 15

icad: Ar. Viicuda getirme, 2

icra: Ar. Yapma, bir isi yerine getirme, uygulamak, 2
idman: Ar. Alistirma, jimnastik, 17

ifade: Ar. Anlatma, 45

ihrac: Ar. Digar1 atma, ¢ikarma, 8

ihsan: Ar. lyilik etme, bags, 2

ihtikan: Ar. Lavman yapmak, 77

ihtilal: Ar. Bozulma, diizensizlik, 36

ihtilam: Ar. Bosalma(Ejakiilasyon), 11

ihtimam: Ar. Dikkatle calisma, 6zen gosterme, 94
ihtira“: Ar. Viicuda getirme, icad etme, 6

ihtiraz: Ar. Cekinme, sakinma, korkma, 49

ihtiyat: Ar. Tedbirli, tedarikli bulunmak, 17
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ihya: Ar. Yeniden kuvvetlendirme, canlandirma, 60
ikbal: Ar. Mutlu olma, istek, birine dogru donme, 18
ikmal: Ar. Tamamlama, bitirme, 6

iktiza: Ar. Lazim gelme, gerektirme, ihtiyag, 3

ilahiyye: Ar. Her seyin Allah’in birliginde birlesmis oldugu manasina gelen bir

kelime, 2

‘ilel ii eskam: Ar. Hastaliklar, 10

‘ilel: Ar. Hastaliklar, sakatliklar, 3

‘ilel-i mezbiire: Ar. Far. Adi gegen hastaliklar, 11

ilka: Ar. Birakma, atma, 8

‘illet-i fel¢: Ar. Far. Felg rahatsizligi, 82

‘ilel-i clininiyye: Ar. Far. Akil hastaligi, 11

‘ilm: Ar. Bilme, 6grenilen bilgi, 3

iltihab: Ar. Viicudun bir tarafina kan toplanmasiyla oranin sisip kizarmasi, 13
iltizam: Ar. Gerektirme, gerekli sayma, 19

imrar-1 evkat ve leyal: Ar. Far. Giinleri ve vakti gecirme, 4
imrar-1 vakt: Ar. Far. Vakit gecirme, 16

imtidad: Ar. Uzama, uzanma, uzun siirme, 23

imtila: Ar. Dolgunluk, kan toplanma, kan durma, 46
imtila-1 dem: Ar. Far. Kan toplanmasi, 15

imtila-1 dimag: Ar. Far. Zihni dolgunluk, 32

inas: Ar. Ar. Kadinlar, kizlar, 91

‘ind: Ar. Gore, disilincesine gore, 3
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inhiraf: Ar. Kirilma, kayma, 22
in‘itaf: Ar. Bir tarafa donme, biikiilme, egilme, 33,

inkar: Ar. Yaptigini saklama, gizleme, reddetme, 11

inkibaz: Ar. Kabizlik, biiziiliip toplanma, 10

inkita“: Ar. Kesilme, bitme, 48

intisar: Ar. Yayilma, herkese duyurma, 4

intizam: Ar. Diizgiin, diizenli olma, 53

iras: Ar. Gerekme, sebep olma, verme, verilme, 62
irtifa®: Ar. Yiikselme, yiikseklik, ilerleme, 24

irtikaz: Ar. Saplanip durma, baglanma, 64

isabet: Ar. Rast gelme, yerini bulma, diisme, 22

1sal: Ar. Ulagtirma, ulagtirilma, 5

isbat: Ar. Tanik, delillerle dogrusunu ortaya ¢ikarma, 7
isti‘dad-1 mezkir: Ar. Far. Ad1 gecen kabiliyet, 15
istihale: Ar. Baskalasma, bagka bir hale gecis, 9
istihale-i kimile: Ar. Far. Tam bir degisim, 10
istihsal: Ar. Meydana getirme, olusturma, 3

istikamet: Ar. Dogru hareket, bir seyin bir tarafa dogrulmasi, 12
isti‘mal: Ar. Kullanma, 6

istirahat: Ar. Rahat etme, dinlenme, 9

istirahat-1 beden: Ar. Far. Viicudu dinlendirme, 99
is‘ar: Ar. Yaz ile bildirme, belirtme, 68

isaret: Ar. Bir seyi gosterme, iz, 14
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isgal: Ar. Mesgul etme, oyalama, isle ugrastirma, 4

isgal-i zihniyye: Ar. Far. Zihni oyalama, 7

istibah: Ar. Siiphe etme, sliphelenme, 68

istigalat-1 lazime: Ar. Far. Gerekli olan isler, 4

istiha: Ar. istek, istah, 9

i‘ta: Ar. Verme, verilme, 6deme, 2

it‘ab: Ar. Yorma, yorulma, zahmet verme, 17

ittihaz: Ar. Kabul etme, kullanma, 36

ittisal: Ar. Iltihap sonrasi akciger zarinda meydana gelen yapisma, 24
‘izam: Ar. Kemikler, 12

k

kabiza: Ar. Biiken, biikiilme, 29

kabil: Ar. Alma, raz1 olma, alip kullanma, 7

kadem: Ar. Ayak, 42

kadim: Ar. Eski, oncesi bilinmeyen, 3

kadir: Ar. Gii¢li, kuvvetli, 53

kaffe: Ar. Hep, biitiin, 9

ka‘ide: Ar. Esas, kural, yol, 4

ka“ide-i ittihaz: Ar. Far. Kabul edilen, uygulanilan usuller, 64
ka’im: Ar. Viicudun dik durmasi, ayakta durma, 59

ka’imen: Ar. Ayakta olarak, dik olarak, 35

kak-: Bir seyi sikistirmak, kolla bir seye baski uygulamak, 58

kalb: Ar. Her seyin ortasi, ehemmiyetli, yiirek, 8
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kanbiir: Ar. Bel ve gogiis kemiginin egrilmesi sonucu olusan tiimsek, 54
kar-1 ‘akil: Ar. Far. Akil isi, manti§a uygun, 39

karib: Ar. Yakin olan, 68

kasaba: Ar. Nefes borularindan her biri, bogum, 43

kasaba-1 kiibra ve sugra: Ar. Far. Baldirin yukar1 ve asagi kismi, 43

kasaba-1 sugra: Ar. Far. Baldirin asagi kismi, ayak bileginin yukar1 kaldirilmasi

sonucu baldirin asag1 kisminin gerilmesi, 43

kasaba-1 kiibra: Ar. Far. Baldirin yukar1 kismi, ayak bileginin asagi indirilmesi

sonucu baldirin yukar1 kisminin gerilmesi, 43

kasd ve garaz: Ar. Niyet, maksat, istek, 7

kasik yangi: T. Fitik, 15

kasir: Ar. Zorla igleten, 17

kat®: Ar. Kesme, kesilme, sona erdirme, 7
kava‘id-i mahsiisa-1 riyazat-1 bedeniyye: Ar. Far. Jimnastige ait kurallar, 68
kavi: Ar. Kuvvetli, saglam, 59

kaziyye: Ar. Madde, husus, 3

kebed: Ar. Karaciger, 35

keenne-hu: Ar. Sanki, gibi, benzer, 32

kemal: Ar. Eksiksizlik, miikemmellik, 9

kemal-i reside: Ar. Far. Tam bir olgunlasma, 94
kemal-i sithhat: Ar. Far. Tamamen saglikli olma, 11
kerki: Ar. Biiyiik balta, 26

kesan: Far. Insanlar, kisiler, 5
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kesb: Ar. Calisip kazanma, edinme, 4

kesb-i huzir ve rahat: Ar. Far. Rahatlik kazanma, rahatliga ulasma, 14
kesret-i ta‘ab: Ar. Far. Yorgunlugun fazla olmasi, 39

kesret-i tahrirat: Ar. Far. Cok fazla yazmak, 32

keyfiyet-i mezkiire: Ar. Far. Ad1 gecen hal, durum, 10

keyifsizlik: Ar. Sagliksiz hal, viicutta kirginlik olma hali, 4

kilik: Sekil, bigim, 68

kira’at: Ar. Okuma, 72

kivam-1 kamil: Ar. Far. Noksansiz, olgun bir durus, 10

kiyye: Ar. Okka, dort yiliz dirhem, 18

kifayet: Ar. Yeterlik, elverme, yararlik, 5

kuddam: Ar. On, ileri taraf, 27

kutr: Ar. Cap, Yan, taraf, 23

ku‘uad: Ar. Oturma, 16

kuva-1 bedeniyye: Ar. Far. Beden giicii, kuvveti, 5
kuvve: Ar. Kuvvet, gii¢, kabiliyet, 4

kuvve-i ‘akliyye: Ar. Far. Akil giicii, 4

kuvve-i bedeniyye: Ar. Far. Viicudun giicii, 7
kuvve-i fi‘liyye: Ar. Far. Hareket yapabilme giicii, yeterliligi, 18
kuvve-i teneffiisiye: Ar. Far. Nefes alma kuvveti, 26
kiibra: Ar. Daha biiyiik, 46

kiilli: Ar. Biitiin, ¢ok, 10

kiilliyye: Ar. Biitiin, ¢ok, 62
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kiirs1: Ar. Yiiksekge bir yer, 64

kiisad: Far. A¢ma, acilma, 24

1

la- akall: Ar. En azindan, 7

latif: Ar. Hos, rahatsiz etmeyen, 39

layik: Ar. Yakisan, yakisan, 5

lazim: Ar. Gerek, 4

leng: Far. Topal, aksak, 61

leta’if: Ar. Giizel sozler ve hikayeler, 6

Iinet: Ar. Yumusaklik, gevseklik, 7

lisan-1 selaset: Ar. Far. Akici, kolay anlagilir bir dil, 3
lisan-1 Tiirki: Ar. T. Far. Tiirkge, 3

litografya: Ital. Tasbask1, 103

m

ma‘ada: Ar. -den baska, 11

ma‘azallah: Ar. ‘Tanr korusun’ anlaminda bir s6z, 22
mafsal: Ar. Eklem, 20

mahall: Ar. Yer, 13

mahall-1 vahid: Ar. Far. Bir yer, 61

mahall-i irtikaz: Ar. Far. Tutunacak yer, kendini sabitleyecek yer, 64
mahall-i mahsis: Ar. Far. Ayrilmis, 6zel bir yer, 13
mahall-i mezbire: Ar. Far. Ad1 gegen yer, 45

mahfiz: Ar. Saklanmis, korunmus, gizlenmis, 12
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mahsiisa: Ar. Hususi, ayri, 6zel, 2

mahv u z2’il: Ar. Yok olan, kotii duruma gelen, sona eren, gegen, 4
mak‘ad: Ar. Makat, 66

makbil: Ar. Kabul olunmus, begenilen, 3

maksiid: Ar. Istenilen sey, istek, 7

makiile-i mesagil: Ar. Far. Islerin mantikl1 olani, akla yatani, 5
malik: Ar. Sahip, bir seyi olan, 4

ma‘lal: Ar. Hastalikli, sakat, 27

ma‘lim: Ar. Bilinen, etken, belli olan, 10

ma‘limat-1 zihniyye: Ar. Far. Zihni bilgiler, 6
ma‘lime: Ar. Bilinen, belli, 4

ma‘na: Ar. Anlam, sebep, 3

mani‘: Ar. Engel olan, engel, 8

mariz: Ar. Hasta, hastalik, 7

matliib: Ar. Istenilen, talep edilen sey, 5

mazarrat: Ar. Zarar, zarar verme, 10

mebhas: Ar. Arama, arastirma yeri, boliim, yol, 19
mebni: Ar. -den 6tiirii, -den dolayi, bir seye dayanan, 86
mecbiriyyet: Ar. Zora tutulma, 6

mecra-1 hazim: Ar. Far. Sindirimin gerceklestigi yer, 13
medar: Ar. Bir seyin donecegi nokta, yoriinge, 36
medar-1 kiillti: Ar. Far. Biitiinii kapsayan, 103

medeniyyet: Ar. Uygarlik, sehirlilik, 4
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medhal: Ar. Dahil olacak, girecek yer, karigma, 50
medid: Ar. Uzatilmis, uzun, 98

mefasil: Ar. Eklemler, 20

mefkid: Ar. Bilinmeyen, olmayan, yok, 5

mefkiire: Ar. Ulkii, diisiince, 4

meflic: Ar. Felg olmus, kimildamaz olan, 82
mehere-i etibba: Ar. Far. Hekimlerin hiinerli olanlari, 6
Mekke-i miikerreme: Ar. Far. Mekke sehri, 3

meks: Ar. Durma, bekleme, bir yerde kalma, 81
meleke: Ar. Aliskinlik, yatkinlik, 42

melhiiz: Ar. Olabilen, akla gelen, 86

me’lif: Ar. Alisilmis, huy edilmis, 5

me’miriyyet-i zihniyye: Ar. Far. Zihni isler, 5
menafi‘: Ar. Yararlar, ¢ikarlar, 2

menafi‘ii’l “aza: Ar. Organlarin yararlari, 10
menkib: Ar. Omuz ile kol kemiginin birlestigi yer, 21
meniit: Ar. Ilgili, bagl, 4

merak: Ar. Stres, bir seyi 0grenme arzusu, 10
merak-1 “asabi: Ar. Far. Sinirlilikten kaynaklanan stres, 11
merbit: Ar. Baglanmis, bagli, eklenmis, 8

mergiub: Ar. Begenilmis, ragbet edilmis, 3

merkez: Ar. Orta yer, islek yer, 36

mertebe: Ar. Diizey, miktar,derece, 6
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mertebe-i kemal: Ar. Far. En st derece, 5

mertebe-i ma‘liimat-1 ciiz’iyye: Ar. Far. Az bilgi mikdari, derecesi, 7
mesabe: Ar. Derece, kadar, 12

mesel: Ar. Omek, benzer, 13

mesel-i meshiir: Ar. Far. Bilindik, {inlii 6rnek, hikaye, 6

mestiir: Ar. Ortiilii, kapal, gizli, 12

mesakkat: Ar. Zahmet, giicliik, zorluk, 17

mesgiliyyet-i bag u bagce: Far. Ar. Far. Bag ve bahgeyle ilgilenme, 5
mesy ii hareket: Ar. Yiirtimek ve kimildanmak, 5

metin: Ar. Saglam, dayanikli, 94

mevadd-1 “adale: Ar. Far. Kasa ait maddeler, isler, 9

mevadd-1 gayr-1 nafi‘a: Ar. Far. Faydali gida maddeleri, 8

mevadd-1 g1da’iye-i dahiliye: Ar. Far. Viicuda alinan gida maddeleri, 8
mevadd-1 §1da’iyye: Ar. Far. Gida maddeleri, 8

mevcudat: Ar. Mahluklar, var olan seyler, 4

mevsim-i baride: Ar. Far. Sonbahar devresi, 18

mevsiim: Ar. Isimlendirilmis, 2

mevzii‘: Ar. Konu, konulmus, geger olan, 12

meyl: Ar. Egilme, akinti, tutulma, 34

mezbiir: Ar. Adi gegen, yukarida sdylenmis olan, 2

mezkir: Ar. Ad1 gegmis, zikrolunmus, 3

mezkiir-1 degnek: Ar. Far. Adi gegmis olan degnek, 50

mezmiume: Ar. Yetersiz olan, begenilmeyen, 94
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mi‘a-1 kebir: Ar. Far. Biiylik bagirsak, 37

mihver: Ar. Eksen, 9

mikdar: Ar. Deger, doz, 7

mikdar-1 ta‘lim ve hareket: Ar. Far. Hareketin ve uygulamanin sayisi, 19
mir-alay: Far. Albay, 3

mirfak: Ar. Dirsek, 24

misal: Ar. Omek, benzer, 54

misilla: Ar. Benzer gibi, 2

miyan: Far. Orta, aralik, ara, 8

mizacsizhik: Ar. Huysuzluk, kirginlik, rahatsizlik, 8
mizan-1 hararet: Ar. Far. Isi6lger, 81
mu’ahharen: Ar. Sonradan, 12

mu‘attal: Ar. Kullanilmaz, birakilmis, bos, 94
mu‘avenet: Ar. Yardim, 11

mu‘avenetsiz: Ar. Esit olmayan, 64

mucib: Ar. Gereken, gerektiren, sebep, 10
mufassal: Ar. Uzun uzadiya anlatilan, 3

mugayir: Ar. Uymayan, baska tiirlii, 94
muhafaza: Ar. Koruma, saklama, 6

muhafaza-1 sithhat-1 mevcid: Ar. Far. Var olan sagligi korumak, devam ettirmek, 3
muhavver:

muhh-1 sevki: Ar. Far. Beyin, 36

muhkem: Ar. Saglam, saglamlastirilmis, kuvvetli, 54

166



mubhtac: Ar. Thtiyaci olan, yoksul, 7

muhtasar: Ar. Kisaltilmis, kisa, 3

mubhtelife: Ar. Birbirine uymayan, ¢esitli, 2

mukabil: Ar. Karsilik, karsiliginda, 4

mukaddime: Ar. Baslangi¢, 6ne gecen, 3

mukavemet: Ar. Dayanma, kars1 koyma, 59

milkiz: Ar. Uyandiran, uyaran, 61

muktedir: Ar. Giicii yeten, becerikli, 9

mukteza-1 ‘illet: Ar. Far. Hastaliklarin gerektirdikleri, 17
mukteza-1 san‘at: Ar. Far. Sanat geregi, 5

mukteza-1 sthhat-1 ekl: Ar. Far. Saglik i¢in yemenin gerekliligi, 18
muntazaman: Ar. Diizenli olarak, siirekli, 40
murabba“-nisin: Ar. Far. Bagdas kurup oturan, 4

musab: Ar. Musibete ugramais, rastlamis, 39

musaddak: Ar. Onaylanmis, gecerligi resmi olarak yazi ile bildirilmis, 12
mu‘teber: Ar. itibarl, saygin, giivenilir, geger, 3
mu‘tedil: Ar. Uygun, sert olmayan, orta halde b ulunan, 14
muvafik: Ar. Uygun, yerinde, 18

muvakkat: Ar. Belirli bir zamana ait, gegici, 17
muvazene: Ar. Iki seyin agirlikca denk olmasi, 64
muvazenet: Ar. Denklesme, denk gelme, denge, 49
muzirr: Ar. Zararli, zarar veren, 17

miiba‘adet: Ar. Uzaklasma, 49
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miibalaga: Ar. Bir seyi ¢ok biiyiitme, ¢ok asiri, 7
miibaseret: Ar. Bir ige baglama, girisme, 14
miiberhen: Ar. Delil ile ispat edilmis, belli, 2
miibeyyen: Ar. Acikca sOylenmis, bildiren, 2
miibtela: Ar. Diigkiin, tutulmus, yakalanmis, 15
miicerreb: Ar. Denenmis, tecriibe olunmus, 2
miiddet: Ar. Zaman, vakit, 14

miiddet-i vafire: Ar. Far. Bol vakit, 17
miidevver: Ar. Yuvarlak, dondiiriilen, 50
mii’ellefat: Ar. Yazilmis eserler, kitaplar, 3
miifid: Ar. Faydali, anlatan, manali, 3
miilayemet: Ar. Uygunluk, yumusaklik, yavaslik, bagirsaklarin yumusakligi, 23
miilayim: Ar. Yumusak, gevsek, 24

miiltezem: Ar. Gerekli goriilen, liizumlu, 64
miimkiin: Ar. Olabilir, olabilen, 13

miinasebet: Ar. Uygunluk, ilgi, 6

miinasib: Ar. Uygun, yerinde, yakisik, 18
miindefi‘: Ar. Atlatilmis hastalik, gecmis olan sikinti, 17
miinhasir: Ar. Sinirlandirilmis, sinirlanmis, 50
miinkati1‘: Ar. Kesilen, kesilmis, 63

miintic: Ar. Netice veren, meydana getiren, 4
miiretteb: Ar. Dizilmis, dlizenlenmis, 2

miisavat: Ar. Esitlik, 8
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miisavi: Ar. Esit, denk, 26

miisinn: Ar. Yagsl, ihtiyar, 10

miistabtin: Ar. Akciger, i¢, 27

miistagni: Ar. Liizumlu bulmayan, gerekmeyen, 3
miista‘idd: Ar. Kabiliyetli, anlayisli, 15
miistakill: Ar. Basl basina, tek, 66

miistakime: Ar. Diiz, dik, dogru, 34

miistelzim: Ar. Gerektiren, gereken, 5

miisabih: Ar. Benzeyen, benzer, 13

miisahede: Ar. Bir seyi gozle gérme, 12
miisahid: Ar. Goren, bakan, 33

miiskil: Ar. Zor, giic, 67

miiskilce: Ar. Zor bir sekilde, 99

miitala‘a: Ar. Okuma, tetkik, diisiince, 3
miitala‘a-1 “uliim ve ma‘arif: Ar. Far. {lim ve bilim alaninda fikirler, 5
miitala‘at-1 zihniyye: Ar. Far. Zihni diisiince, 6
miite‘akiben: Ar. Sonra, ard1 sira, arka arkaya, 46
miiteharrik: Ar. Kimildayan, hareket eden, 29
miitenevvi‘a: Ar. Cesitli, degisik, 2

miitevakkif: Ar. Duran, bekleyen, bir seye bagli olan, 7
miitevaliyen: Ar. Art arda, aralik vermeden, 68

miivazenet-i tamme: Ar. Far. Miikkemmel denge, 8
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n
nafh-1 rie: Ar. Far. Akciger iifiirmesi, 72

nafi‘: Ar. Faydal, karli, 7

nahif: Ar. Zayif, 94

nahiye: Ar. Yan taraf, yan, 50

nahiye-1 hariciyye: Ar. Far. Dis taraf, 41
nahiye-i esfel: Ar. Far. Asag1 ve yana dogru, 52
na’il: Ar. Muradina eren, ele gegiren, 7

nakas: Ar. Eksik, kusurlu, tam olmayan, 94
nakl: Ar. Aktarma, anlatma, terciime etme, 3
na-mizac: Far. Ar. Keyifsiz, hasta, rahatsiz, 17
nas: Ar. Insanlar, herkes, 51

nasi: Ar. Meydana getiren, sebebiyle, 9
nazaran: Ar. Gore, bakilirsa, kiyaslayarak, 11
nazir: Ar. Bakan, bir yiizii bir tarafa olan, 51
nebe’: Ar. Haber, isaret, 8

nef‘1: Ar. Faydali, ¢ikarli, 10

nekris: ing. Gut hastaligi(damla hastaligr), 32
Nemce: Sirpga, Avusturya’ya ve halkina verilen ad, 3
nes’et: Ar. Meydana gelme, ¢ikma, 6

nesv ii nema: Ar. Yetisip biiyiime, gelisme, 7
nev®: Ar. Cesit, tirli, 38

nev'-i beni-‘adem: Ar. Far. Insanoglu, 4
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nev‘-i hareket: Ar. Far. Hareketin cinsi, ¢esidi, 5
nev*-i ‘illet: Ar. Far. Hastaliklarin ¢esitliligi, 36

nev'-i insan: Ar. Far. Insanlar, 2

nev'-i miite‘addid: Ar. Far. Cogalan ¢esit, 28

nev'-i ta‘lim: Ar. Far. idman tiirleri, 37

nev‘-i vaz‘iyyet: Ar. Far. Durumlarin ¢esitliligi, 76
nev'-i vaz‘iyyet: Ar. Far. Durus, hal, 38

nezaret: Ar. Bakma, bakis, etrafi gérme, 13

misf misfa: Ar. Yar yartya, 75

nisf: Ar. Yarim, yari, 19

misf-1 “ali: Ar. Far. Ust tarafin yarisi, belli bir kismi, 50
nisf-1 da’ire: Ar. Far. Yarim daire, yuvarlagin yarisi, 37
nisf-1 halfi: Ar. Far. Arkaya dogru yarim egilme, 37
nmisf-1 safil: Ar. Far. Alt tarafin yarisi, belli bir kismi, 50
nihayet: Ar. Son, son derece, 4

nisab: Ar. Asil, sermaye, derece, 7

nisbet-i hakikiyye: Ar. Far. Gergege baghlik, 11
nisvan: Ar. Kadinlar, 48

nizam: Ar. Diizen, sira, 67

nokta-1 vahide: Ar. Far. Tek bir nokta, tek bir merkez, 61
niifiiz: Ar. Ice gecme, isleme, sozii gegme, 8

niizil: Ar. Felg, 22
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5
okce: T. Ayakkab1 altinin topuga rastlayan yiiksek kismi, 49
p

padisahi: Far. Padisaha ait, 3

peklestir-: T. Giiclendirmek, iyilestirmek, 12
perisan: Far. Kuvvetten diismiis, kederli, daginik, 4
peyda: Far. Hazir, ortada, meydanda, 39

r

rabita-1 viiciid: Ar. Far. Viicudun baglari, dokular, 12
ragbet: Ar. Istekle karsilama, 49

refte refte: Far. Azar azar, gitgide, 16

re’s: Ar. Bas, kafa, 19

reside: Far. Erismis, olgunlasmis, 3

resm: Ar. Resim, tarz, 36

re’y: Ar. Oy, gorme, gorls, 15

ri‘ayet: Ar. Uymak, saygi, agirlama, gozetme, 4

rie: Ar. Akciger, 27

rieteyn: Ar. Akciger, 26

rth: Ar. Romatizma, agri, yel, 32

rih-i mafsal: Ar. Far. Eklem romatizmasi, 40

rih-i tayyar: Ar. Romatizma, 32

risale: Ar. Mektup, kisa yazilmis kiictik kitap, dergi, 2

risale-i hikemiyye: Ar. Far. Ogretici, yararli kiigiik kitap, 103
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risale-i miiterceme: Ar. Far. Terclime edilmis kiigiik kitap, 13

risale-i vecize: Ar. Far. Derli toplu olusturulmus kiigiik kitap, dergi, 3

riyazat-1 bedeniyye-i beytiyye: Ar. Far. Evde uygulanabilecek jimnastik, 68
riyazat-1 bedeniyye-i tibbiyye-i beytiyye: Ar. Far. Evde yapilabilecek tibbi beden
jimnastigi, 13

riyazat: Ar. Nefsi kirma, kanaatle yasama, 13

riyazat-1 bedeniyye: Ar. Far. Jimnastik, beden sagligi, 2

riyazat-1 bedeniyye-i tibbiyye: Ar. Far. Tibbi kurallara dayanilarak evde
yapilabilecek jimnastik, 3

rub‘-1 da’ire: Ar. Far. Dairenin dortte biri, 20
riinemiid: Ortaya ¢ikmak, 5

s

sabavet: Ar. Cocukluk, 93

sabi: Ar. Ug yasin1 tamamlamayan erkek ¢ocuk, 93
sa‘b-iil- icra: Ar. Uygulamasi zor olan, 17
sada: Ses, yanki, 72

sadr: Ar. Gogls, yiirek, her seyin onii, 12
sa’ir: Ar. Diger, baska, 2

sak: Ar. Baldir, 34

sakeyn: Ar. Baldirlardan her biri, 40
salahiyyet: Ar. Yetki, 9

salifii’l- zikr: Ar. Daha Once sozii edilen, 36

salifii’l-beyan: Ar. Ge¢mis olan agiklama, 22
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samedaniyye: Ar. Allah ile ilgili olan, Allah’in kudretine mensup, 3
sanevberiyii’l-sekl: Ar. Kozalak, koni bigiminde, 36

sar‘a: Ar. Bayiltici, agiz kopiirtiicii sinir hastaligi, 11

sarf: Ar. Harcama, degisme, 4

sarf-1 nakdine: Ar. Far. Degerli ¢aba, 3

savt-1 biilend: Ar. Far. Yiiksek ses, 72

sa‘y: Ar. Calisma, gayret, 16

saye-i ma‘arifvaye: Far. Ar. Far. Bilginin ve egitimli insanlarin gélgesinde, 3
sebkat: Ar. Belirtilme, ad1 ge¢me, 93

seccade: Ar. Kiigiik kilim, kii¢iik hali, 38

sehl: Ar. Kolay, 55

sekiz rakam-1 Yunaniyye: Ar. Far. Yunanlilara ait sekiz sayisi, 31
sekr: Ar. Sarhosluk, 21

selamet: Ar. Eminlik, kurtulma, 4

selaset: Ar. Akicilik, kolay anlasilma, 27

selis: Ar. Kolay, yaumusak, 23

sellii’r-rie: Ar. Akciger yetmezligi, verem, 21

sema: Ar. Yukari, gokyiizi, 51

semin: Ar. Sisman, yagli, 19

serbest ve diiriist: Far. Saglam, dogru ve engelsiz, rahat, 71
serbest: Far. Istedigi gibi hareket eden, engelsiz, 22

sevda: Far. Depresyon, istek, heves, 10

seyelan: Ar. Akma, akinti, 15
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seyelan-1 dem: Ar. Far. Kan dolagimi, 49

seyr-i seri‘: Ar. Far. Hizli gitme, ¢abuk yapma, 61

seyyalat-1 sa’ire: Ar. Far. Dolasan akici seyler, akinti, 9
sibyan: Ar. Cocuklar, 93

sithhat: Ar. Saglik, iyilik, 3

sithhat-1 bedeniyye: Ar. Far. Viicut saghgi, 7

sithhat-1 cismaniyye ve tasavvuriyye: Ar. Far. Zihinsel ve bedensel saglik, 11
sthhat-i ‘umimiyye: Ar. Tamamen saglikli olma, 93

sithhat-i viicad: Ar. Far. Beden saghgi, 5

siklet: Ar. Agirlik, yiik, sikinti, 76

sikl-1 merkez: Ar. Far. Agirlik merkezi, 40

sinn: Ar. Yas, dis, 13

sinn-i seyhiihet: Ar. Far. Ihtiyarlik, ileri yas, 87

sirace: Ar. Siraca, deri veremi, 10

sirayet: Ar. Bulagsma, gecme, yayilma, 21

siyadetlii: Ar. Sahiplik, Hz. Muhammed’e intisab serefinde bulunan, 3
sugra: Ar. Daha kiiciik, 43

stiret: Ar. Bi¢cim, goriiniis, yol, ¢are, 33

suret-i muvazenet: Ar. Far. Esit sekilde, dengede, 6

siidde: Ar. Viicudun bir yerinde goriilen tutukluk, tikaniklik, 13
siidde-i tihal: Ar. Far. Dalak atardamar1 tikanikligi, 10

siidde-i verid-i bevvab: Ar. Far. Toplardamar tikanikligi, 10

sithiilet: Ar. Kolaylik, yavaglik, elverisli, 13
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siir‘at: Ar. Cabukluk, hiz, 9

$

sabb: Ar. Geng, delikanly, yigit, 12

sahlis: Ar. Belirten, kisi, 13

sakk: Ar. Yarmak, kirmak, 60

sakk-1 hatab: Ar. Far. Odun yarmak, kirmak, 60
sayan: Far. Yakisir, deger, 6

sebth: Far. Benzeyen, 59

sedid: Ar. Siddetli, 82

serif: Ar. Serefli, miibarek, soylu, 3

silte: Minder, 66

siikr: Ar. Minnettarlik, goriilen iyilige kars1 gosterilen memnunluk, 2
t

ta‘ab: Ar. Yorgunluk, sinirlerin zayifligindan dolay1 adalelerde duyulan siddetli sanci,
14

ta‘alliim: Ar. Ogrenme, 6grenilme, ders alarak dgrenme, 2
ta“alliim-i seyf: Ar. Far. Kili¢ kullanmay1 6grenme, 5
ta‘am: Ar. Yemek, as, 14

ta‘ayyiis: Ar. Yasama, gecinme, 12

tab“: Ar. Kitap basma, 3

tababet: Ar. Hekimlik, tip ilmi, 68

tabakat-1 “amika: Ar. Far. Derin katman, 35

tabakat-1 sahmiyye: Ar. Far. Yag katmanlari, 10

176



tabi‘at: Ar. Yaratilis, huy, mizac, kainat, 4

tabi‘at-1 selime: Ar. Far. Kusursuz bir tabiat, yaratilis, 5
tagi: Ar. Siddetli, azgin, 44

tahammiil: Ar. Yiiklenme, katlanma, dayanma, 17
tahrik: Ar. Kimildatma, hareket ettirme, 36

tahris: Ar. Yakip kasindirma, 68

tahsil-i kemalat: Ar. Far. insanin ahlak olarak olgunlasmay1 dgrenmesi, 6
tahsis ve ta‘yin: Ar. Bir seye 6zel kilma, 99

tahvil: Ar. Degistirme, ¢evirme, dondiirme, 40

ta’ife-i nisa: Ar. Far. Kadinlardan olusan topluluk, 42
takabbuz: Ar. Biiziilme, toplanip ¢ekilme, 94

takalliis: Ar. Kasilma, bir organin ¢ekilip biiziilmesi, 28
takalliisat: Ar. Kasilmalar, 7

takarriib: Ar. Yaklasma, yanasma, 25

takayyiid: Ar. Bagli olma, ¢aligma, 5

takdir: Ar. Begenme, deger verme, degerini anlama, 4
takrib: Ar. Yaklastirma, yaklastiriima, 58

takvimhane: Ar. Devletin resmi gazetesi olarak nesri kararlastirilan ‘Takvim-i

Vekayi’nin basilmasi i¢in kurulan matbaa, 103
takvimbane-i ‘amir: Ar. Far. Devlete ait olan matbaa, 103
takviyyet: Ar. Kuvvetlendirme, kuvvetlendirilme, 53
takviyyet-i a‘za: Ar. Far. Organlan giiglendirme, 7

ta‘lim: Ar. Idman, egzersiz, 13
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ta‘limat: Ar. Idmanlar, 13

ta‘limat-1 bedeniyye: Ar. Far. Viicutta uygulanacak kurallar, 13
ta‘Iim-i anifen: Ar. Far. Yukaridaki hareketler, ad1 gecen hareketler, 45
ta‘lim-i beden: Ar. Far. Beden egzersizi, 14

ta‘lim-i mezbir: Ar. Far. Ad1 gegen uygulama, 36

ta‘lim-i miirekkeb: iki veya daha fazla hareketten olusan uygulama, 50
tamam: Ar. Eksiksiz, bitirme, son, 7

ta‘mir: Ar. Onarma, diizeltme, 8

taraf-1 ‘ali: Ar. Far. Ust taraf, {ist bolge, 47

taraf-1 cenb1: Ar. Far. Yan taraf, 24

taraf-1 kuddam: Ar. Far. On taraf, ileri taraf, 26

tard u teb‘id: Ar. Uzaklastirma, 8

tart: Ar. Ansizin ¢ikan, birdenbire goriilen, 4

ta‘rif ve beyan: Ar. Anlatma, bildirme, 6

ta‘rif: Ar. Etrafiyla anlatma, bildirme, 19

tarik: Ar. Yol, usil, sebep, 21

tarik-i eshel: Ar. Far. Kolay yol, yontem, 39

tasavvuriyye: Ar. Zihinle ilgili, 4

tatbik: Ar. Uygulama, karsilastirma, benzetme, 3

ta‘til: Ar. Calismaya ara verme, 4

tavassut: Ar. Araya girme, aracilik, 32

ta‘yin: Ar. Belli etme, belirleme, 68

tayyar: Ar. Ugucu, ucan, 32
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tazelen-: Far. Genglesmek, yenilenmek, 8

tazyik: Ar. Sikistirma, daraltma, baski, 36

te’ala: Ar. ‘yiiksek olsun!” manasina gelen bir soz, 2

tebdil: Ar. Degistirme, bagka hale getirme, 10

tebeddiilat: Ar. Degisiklikler, 56

teb‘id: Ar. Uzaklastirma, uzaklastirilma, 58

tecaviiz: Ar. Sinir1 asma, gegme, baskasinin hakkina dokunma, saldiri, 19
tecdid: Ar. Yenilenme, tazelenme, 8

teceddiid: Ar. Tazelenme, yenilenme, 8

tedarik: Ar. Hazirlama, edinme, 50

tedavi: Ar. Ilac verme, iyilestirmek icin bakma, 3

tedavi-i emraz: Ar. Far. Hastaliklarin yok edilmesi, iyilestirme, 10
tedbir: Ar. Onleyecek yol, gare, 7

tedric: Ar. Derece derece, azar azar hareket, 17

teftisat-1 fisyolociya: Fran. Ar. Far. Fizyolojik kontrol, muayene, 10

tekasiil: Ar. Usenme, tembellik, ilgisizlik, 4

telef: Ar. Yok etme, 6ldiirme, harcama, yipratma, 9
te’lif: Ar. Kitap, eser yazma, yazilmis eser, 3
temsil: Ar. Benzetme, 6rnek soz, soz gelisi, 3
tenakus: Ar. Azalma, ekilme, 4

tenaviil: Ar. Alip yeme, alinip yenilme, 18

tenbih: Ar. Uyarma, hatirlatma, 39

tenbihat: Ar. Uyarmalar, 13
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ten-diiriist: Far. Viicudu saglam, kuvvetli, 11
teneffiis: Ar. Soluk alma, yorgunluk almak i¢in dinlenme, 8
tenkis: Ar. Azaltma, indirme, eksiltme, 10
terakki: Ar. Yiikselme, ilerleme, 4

terakiim: Ar. Yigilmalar, birikmeler, 8

terceme: Ar. Terciime, 3

terkib: Ar. Birlestirme, 30

tertib: Ar. Dizme, siralama, diizene koyma, 3
tesadiif: Ar. Rast gelme, rastlanti, 25

teshil: Ar. Kolaylastirma, 40

te’sir: Ar. ice isleme, etki, 18

te’sir-i nafi‘a: Ar. Far. Yararli, faydah etki, 55
tesviyye: Diizleme, beraber etme, 54

tesabiih: Ar. Benzeme, benzerlik, 8

teskil: Ar. Meydana getirme, sekil verme, yapim, 9
tevakkuf: Ar. Baglh olma, durma, bekleme, 7
tevessii‘: Ar. Genigleme, yayilma, 12

tevsi‘: Ar. Genisletme, genigletilme, 21

tevsim: Ar. Adlandirma, 3

tezayiid: Ar. Cogalma, artma, 4

tezelziil: Ar. Viicudun sarsilmasi, sallanmasi, 62

tezelziil-i mezkiir: Ar. Far. Onceden belirtilmis olan sarsilma, 62

tihal: Ar. Dalak, 35
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tirabeze: Fran. Bir destekten halat veya metal seritle asili kisa ve yatay ¢ubuk, 64
tirf: Birbirine bagl sistem, 12

tiz ve siir‘atle: Far. Ar. Cabucak, uygun sekilde yapmamak, 16
tul: Ar. Uzunluk, boy, 50

u

ufki: Ar. Yatay, 29

‘ufiinet: Ar. Iltihap, 48

‘ukm: Ar. Kisirlik, verimsizlik, 11

‘uliim: Ar. ilimler, bilgiler, 2

‘umiim: Ar. Genel, biitiin, herkes, 5

‘umiimen: Ar. Biitiin, herkese oldugu gibi, 15

‘umaimi: Ar. Herkese ait, herkesle ilgili, 9

umiir-1 ma‘kule: Ar. Far. Akla uygun isler, 6

umiir-1 tabi‘iyye: Ar. Far Dogal bir durum, tabiatla ilgili isler, 4
‘unk: Ar. Boyun, gerdan, 20

‘unvan: Ar. Kitap bashg, lakap, s6hret, 3

‘uriik-1 emraz: Ar. Far. Damar hastaliklari, 7

‘usret: Ar. Zorluk, giicliik, 38

‘usret-1 hazm: Ar. Far. Hazim giigliigii, 10

usil: Ar. Yontem, yol, 2

usil-1 fisyolociya: Fran. Ar. Far. Fizyolojik yontem, fizyolojik bilgi, 11
usilsiiz: Ar. Dogru olmayan bir sekilde, 94

uygunsuz: T. Rahatsiz, 56
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‘uzv: Ar. Organ, 2

i

iilfet: Ar. Alisma, huy etme, kaynagma, 17
iiziilmiis: T. Eskimis, yipranmis, 10

\4

vaki‘a: Ar. Olmus bir is, gergek, 9

vaki‘: Ar. Olagelen, ge¢mis olan, rastlayan, 24
vakt-i mu‘ayyen: Ar. Far. Belirlenmis vakit, 14
vakt-i saba: Sabah vakti, 94

vakt-i tahsis: Ar. Far. Ozel olarak ayrilan vakit, 14
vasat: Ar. Orta, iki seyin arasi, 19

vasita: Ar. Aracy, alet, 8

vasl: ar. Ulagma, Birlesme, kavusma, 24

vaz‘: Ar. Koyma, konulma, 2

vaz‘iyyet-i mezbiir: Ar. Far. Bahsedilen durum, 52
veca®: Ar. Agr, aci, s1z1, 17

veca‘-1 ‘asabiyye: Ar. Far. Sinir hastaliklarindan kaynakli agr1, 32
veca‘-1re’s: Ar. Far. Bas agrisi, 10

vech: Ar. Uslup, sebep, ¢ehre, 10

veciz: Ar. Kisa, derli toplu, 3

verid-i bevvab: Ar. Toplardamar, 41

vesile-i miistakille: Ar. Far. Tek bagina bir sebep, 48

vukii‘: Ar. Olma, olus, rastlama, 17
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vukii‘-yafte: Ar. Far. Rastlamig, ugramis, denk gelmis, 56
viiciid-1 insan: Ar. Far. Beden, 2

viis‘: Ar. Giig, bolluk, 20

viis‘at: Ar. Genislik, bolluk, 23

y

yaver-i harb: Far. Ar. Far. Biiylik kumandanin yaveri, 3
yed: Ar. el, kuvvet, miilk, yardim, 32

yegan yegan: Far. Birer birer, tek tek, ayri ayri, 18

yemin: Ar. Sag el, sag taraf, 34

yesar: Ar. Sol taraf, varlik, 35

yevmiyye: Ar. Giinliik, her giin, 19

yiibiiset: Kuruluk, 40

V/

za‘f: Ar. Zayiflik, kuvvetsizlik, 4

zafiyyet: Ar. Zayiflik, giigsiizliik, 21

za*fi’’l dem: Ar. Far. Kansizlik, 10

zahire: Ar. Disa firlamis goz, 93

zahmet: Ar. Sikinti, rahatsizlik, yorgunluk, zor, 33
zahr: Ar. Arka, sirt, 25

zahr-1 miistakime: Ar. Far. Sirt1 dik tutmak, 25
za‘if: Ar. Giligsliz, kuvvetsiz, 82

za’il: Ar. Sona eren, devami olmayan, 40

za’ile: Ar. Son ereni ge¢mis olan, 3
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zamm ve ‘ilave: Ar. Ekleme, arttirma, 7

zarf: Ar. Zaman ifadesi katan belirteg, 10

zatihi: Ar. Kendisi, kendi, 2

zaviye-i ka’ime: Ar. Far. Dik ag1, 52

zayi‘: Ar. Kaybolan, zarar, 51

zeban: Far. Dil, 2

zimn: Ar. Maksat, istek, 3

71k-i sadr: Ar. Gogiis darligi, 24

zikr: Ar. Anma, bildirme, 22

zinde: Far. Canli, saglam, giiclii, 6

zira“: Ar. Dirsekten orta parmak ucuna kadar olan bir uzunluk 6l¢iist, 12
zira: Far. Clinkii, sundan dolay1 ki, 7

ziver-i dest-gah: Far. Ar. Tezgahta siislenmis, 3

zuhiir: Ar. Meydana ¢ikma, tiireme, 8

ziibde-i hala’ik: Ar. Far. insanlarin 6zii, en seckin olani, 2
ziibde-i miikevvenat: Ar. Far. Mahluklarin hepsinin 6z, 4

ziikar: Ar. Erkekler, 91
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SONUC

Osmanli Devleti son donemlerinde giiciinii iyice kaybetmis ve toparlanmak i¢in
¢Oziim arayisina girmistir. Bunun bir sonucu olarak yiiziinii Bat1’ya donmiis ve kendini
yenilemeye baslamistir. Tabii bu yenileme Oncelikle askeri alanda olmustur. Ciinkii

askeri gii¢ olarak kendini toparlamak istiyordu. Yenilenme amaciyla 3 Kasim 1839’da

Tanzimat Fermani ilan edilmistir. Askeri, ekonomik, kiiltiirel, siyasi alanda oldugu

gibi egitim alaninda da bir yenilenmeye gidilmistir. Ristiyeler, ilk ve ortaokullar

acilmisg ve askeri okullarin ders programlarina beden egitim yani jimnastik dersleri

konulmaya baslanmistir. Tanzimat siireci, Osmanli Devleti’ndeki geleneksel sporun

yaninda modern sporun baslayip gelistigi bir slire¢ olmustur.

Osmanli Devleti ve halk, her zaman sporla i¢ ice olmustur. Gelenekselmis pek ¢ok
spor yer almaktaydi: giires, okguluk, cirit, avcilik... Saray ve donemin onde gelen

devlet adamlarinca spor ve sporcular korunmus, desteklenmistir.

Bu dénemin 6nemli ii¢ egitim yeri vardir: Endurun Mektebi, spor tekkeleri ve askeri

kurumlar. Bu ii¢ egitim kurumunda da geleneksel sporlar 6gretilmekteydi. Enderun

Mektebi’nde egitim alanlar sarayda gorev aliyordu. Askeri kurumlarda egitim alanlar

ya saraya giriyordu ya da Yenigeri Ocagi’na aliniyordu. Spor tekkeleri ise belki de
sporun en canli yasadig1 yerlerdi. Halka hitap eden kurumlardi. Ozellikle giires
tekkeleri 6nemli bir yer tutmaktaydi. Halk tarafindan, agalik ya da vakif sistemiyle
sporcu desteklenmistir. Ancak 2.Abdiilhamit’in giires tekkelerini kapatmasi,
2.Mahmut’un Enderun Mektebi’ndeki sporcular1 orduya almasiyla geleneksel spor
sekteye ugramistir. Ki geleneksel spordan giliniimiize belki de sadece Kirkpinar

Giresleri kalmistir.

Tanzimat’la yiiziimiizii dondiigiimiiz Bati’nin spor anlayis1 Osmanli Devleti’ne
okullar ve yabanci hocalar aracihigiyla girmistir. Once askeri okullarin ders
programlarina jimnastik dersi eklenmistir. Daha sonra sivil okullarda da bu

uygulamay1 gormekteyiz. Egitim alaninda énemli bir adim olan Maarif-i Umumiye
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Talimnamesi ile jimnastik dersleri, okullarin miifredat programlarinda yer almistir.
Jimnastik derslerinin konmasi 6gretmen ihtiyacin1 da beraberinde getirmistir. Bu
nedenle ilk olarak yurt disindan hocalar getirilmistir. Ki burada Galatasaray Lisesi yani

Mekteb-i Sultani etkin bir rol oynamistir. Curel, Moiroux, Martinetti, Stangalli gibi

yabanci hocalar Fransiz jimnastigini Osmanli Devleti’ne aletleriyle beraber
getirmistir. Bu hocalarin yetistirdigi Faik Ustiinidman ve yurt disinda egitim alip,
olimpiyat ¢aligmalar1 yapan Selim Sirr1 Tarcan Tiirk sporu adma 6nemli iki isim

olmustur.

Okullarin yani sira agilan cimnastikhaneler, kuliiplesmeler -6zellikle futbolda- de
modern sporu yaymistir. Modern sporun halk tarafindan benimsenmesi futbol
sayesindedir. Her ne kadar futbol baslarda 2. Abdiilhamit’in baskisindan nasibini alsa
da pek cok kuliip acilmis ve sevilmistir. Ingiliz ailelerinden gériilen futbol giderek
yayitlmistir. Tiirk futbol kuliiplerinden Besiktag, Galatasaray ve Fenerbahge bu

donemlerde olugmustur.

2. Mahmut ile 6nem kazanan spor, Abdiilmecit’in Tanzimat Fermani’ni ilan
etmesiyle modern yap1 kazanmaya adim atmistir. Ve Abdiilaziz’in yut dis1 gezileri
sonucu okullara jimnastik dersi koydurmasi, bu alanda c¢eviriler istemesi, futbolla
gerceklesen kulliplesmeler, 1908’de 2. Mesrutiyet ile sporun 6zgiirlesmesi Osmanli

Devleti’nde Tanzimat Donemi i¢inde sporun modernlesmesinin agamalaridir.

Tanzimat Donemi’nde Osmanli Devleti’nde gelismeye baslayan modern spor

baglaminda inceledigimiz Riyazat-i Bedeniyye-i Tibbiyye bu alanda Osmanl

Tiirk¢esi’ne ¢evrilmis ilk spor metnidir. Eserin asil sahibi Alman doktor, jimnastik¢i
ve pedagog olan Daniel Gottlob Maritz Schreber’dir. Eserin ¢evirisi Askeri Miitercim

Mustafa Ham1 Pasa tarafindan devletin istegi lizerine yabanci dil bilmeyenlere faydali

olmas1 amaciyla yapilmistir.

Riyazat-i Bedeniyye-i Tibbiye adli eserin orijinal ismi “Systéme de Gymnastique
de Chambre Meédicale et Hygiénique™dir. Eserin Almancaya ve ingilizceye de gevirisi

bulunmaktadir. Bu eser, kapal1 alanda 6zellikle evde bir spor egitmeniyle ¢aligirmis
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gibi agiklamalarin ayrintilt yapildigir bir metindir. Spor hareketlerinin yani sira bu
hareketlerin hangi hastaliga iyi gelecegine dair tibbi agiklamalar da yer almaktadir.
Hareketleri kimin yapip kimin yapamayacagi ve hareketlerin kag¢ sefer yapilmasi

gerektigi cetvel seklinde bir yapiyla agiklanmustir.

Ceviri olan Riyazat-i Bedeniyye-i Tibbiyye, orijinal eserle uyusmaktadir. iki eserde

de giris kisminda organlar ve jimnastik hakkinda genel bilgiler verilmektedir. Giris
kismindan sonra kirk dort hareket, bu hareketlerin faydasinin ve miktarin anlatildigi
bolim gelmektedir. Son kisimda jimnastikle ilgili genel kurallar ve kadinlarin,
cocuklarin ve yashlarin yapabilecegi ve yapamayacagi, yapabilecekse kag sefer
yapabilecegine dair bilgiler yer almaktadir. ki eser arasindaki fark resimlerdeki kisi

ve hareket sayisidir.

Riyazat-1 Bedeniyye-i Tibbiyye’den hareketle Tanzimat Doneminin dil yapisi

hakkinda bilgi edinmekteyiz. Eserdeki ciimle yapilar1 halki aydinlatan, talimat verici
bir Tiirk¢e tisluba sahiptir. Uzun ve karma yapilar, secili ve devrik climleler pek
goriilmez. Bu nedenle kendi donemine gore nispeten sade nesir ornegi sayilabilir.
Metinde karsilikli konusma olmadigi i¢in i¢ ice climlelere de pek verilmemistir.
Talimat verici ve agiklayici sarth birlesik ciimlelere, ki’li birlesik ciimlelere ve basit

climlelere oldukca yer verilmistir.

Riyazat-i Bedeniyye-i Tibbiyye bu donemde olusan spor terminolojisi hakkinda

bilgiler igirmesi, hareketlerin tibbi agiklamayla beraber resimlerle gosterilmesi ve
herhangi bir alete, ©6zel bir yere ihtiyag duyulmadan jimnastik yapilmasini
kolaylastirmasi bakimindan ve dénemin dil yapisin1 yansitan ciimleleri bakimindan

Onemli bir eserdir.

Bu tezimizde Riyazat-1 Bedeniyye-i Tibbiyye’yi herkesin anlamasi igin

transkripsiyon alfebesine aktardik, Tiirkiye Tiirk¢esi’ne cevirdik. Bilimsel olarak
eserin gramer yapisini; ciimle yapisi bakimindan inceledik, spor terminolojisini ortaya
koyduk. Hem spor tarihiyle hem de Tiirk dili tarihiyle ilgilenen, bu alanda ¢alisma

yapan aragtirmacilara bu 6nemli eseri kapsamli olarak sunduk.
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