Aino Sarye

Viktor Heikel kotivoimistelijana

»Muistakoon aina jokainen, ettd hin ’istuu’ itselleen sairautta, raskasmie-
lisyyttd ja ennenaikaista kuolemaa, mutta ’liikkuu’ itselleen terveytt, hy-
vinvointia, iloista mieltd ja kauvan kestivii tyokykya!”!

Niihin sanoihin Viktor Heikel (1842-1927) péitti vuonna 1889 jul-
kaisemansa kotivoimisteluohjelmiston. Heikel tunnetaan tulosurheilun
kriitikkona ja suomalaisen miesvoimistelun yhteni perustajana, mutta
hin oli my6s intomielinen kotivoimistelun kehittdjd.

Artikkelissa esittelen Heikelin kotivoimistelun periaatteita, lii-
kevalintoja ja tekniikkoja. Jo 1860-luvulla kotivoimistelua, lihinnd
ruotsalaista sairasvoimistelua oli harrastettu pienissd piireissa.” 1880-
luvulta Viktor Heikel kehitteli aivan uudenlaisia tauko- ja kotivoimis-
teluohjelmia, voimistelulaitteita ja sovelsipa hin jujutsuakin istumatyon
vastapainoksi.

Istumisen turmiollisuudesta

Heikel oli havainnut ettd useimpien henkisen tyon tekijdiden terveys, mie-
liala ja tyokyky heikentyivit liian vihiisen piivittiisen lilkunnan vuoksi.
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Timi ei johtunut yksinomaan istumatyon luonteesta, vaan siiti etteivir
nimi harjoittaneet taukovoimistelua tyonsd lomassa. Heikelin mielesti
voimistelu on samassa suhteessa tyéhon, etenkin istuallaan tapahtuvaan
lukemiseen ja kirjoittamiseen, kuin mauste on ruokaan tai tydkalun te-
roitus itse tyoskentelyyn. Vaikka Heikel uskoi fanaattisesti voimistelun
voimaan, hidnestd ruumiinharjoituksia ei kuitenkaan pitinyt harjoittaa
niin innokkaasti, etti ne muodostuvat elimin padmairiksi. Ne olivat
vain keinoja tehdi eliminen terveemmiksi, voimakkaammaksi, hy6dyl-
lisemmiksi ja miellyttivimmaksi. °

Kotivoimistelu sopi kaiken ikiisille ja niin miehille kuin naisille.
Heikelin mielesti “jokainen voi oppia ja tottua vihiiseen kotivoimiste-
luun — asiaan, jota hin ei koskaan kadu.” Tillaista litkuntaa tarvitsivat
istumatyoti tekevit niin kotona kuin tydpaikoilla. Kotona niitd olivat
etenkin kaupunkien sdityliisnaiset ja lapset, jotka eivit kdyneet koulua
tai joilla ei ollut monipuolista liikuntapaikkaa. Heikel uskoi, ettd tule-
vaisuudessa suurissa asunnoissa olisi voimistelulaitteita yhtd itsestddn
selvisti kuin kylpyhuone. Toimistoissa, tydpajoissa, ompelimoissa, joissa
henkil6kunta joutuu jatkuvasti istumaan tyonsé ddressi, tuli luoda mah-
dollisuus voimistella koska tahansa ty6tauoilla.

Kotivoimistelu oli hy6dyksi myo6s niille, jotka harrastivat tietryyn
vuodenaikaan tai sddolosuhteisiin sidottua urheilua.*

Apua hermorasitukseen

Heikelin mukaan pitkdaikainen, yksipuolinen ja sisidnpdin suuntautunut
toiminta, kuten lukeminen, laskeminen, suurten niyttelyjen tarkastele-
minen aiheuttaa "psyykillisti painetta” eli aivojen visymystd. Tunne joh-
tuu veren patoutumisesta aivoihin.’

Heikel oli paneutunur istumary6std aiheutuvan hermorasituksen
sythin. Vuonna 1890 hin kirjoitti aiheesta Nya Presseniin laajan artik-
kelin, jossa nojasi kokemukseensa ja aikansa fysiologien tutkimuksiin.
Kirjoitus ilmestyi myéhemmin kymmensivuisena, kaksipalstaisena eri-
painoksena nimelld O #rotthet, traning och rekreation. Artikkelissa jaetaan
rasittuminen neljddn lajiin: lihaksien, sydimen, keuhkojen ja hermojen
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visymykseen, ja niitd selvitetidn kutakin erikseen. Aihepiiri oli uusi.
Heikel mainitsi, ettd vasta 1880-luvulla muutamat ulkomaalaiset fysiolo-
git olivat ryhtyneet kisittelemain niitd kysymyksi.®

Istumatyontekijoita kiusaavan hermovisymyksen Heikel sanoi joh-
tuvan pitkdaikaisesta tyoskentelystd istuma-asennossa seki lilan vihii-
sestd ravinnosta ja unesta. Jo vuonna 1830 Joachim Otta oli perustellut
anomuksensa voimistelulaitoksen elvyttimisesti ylioppilaiden voimiste-
Jun tarpeella, koska ndmi olivat saattaneet terveytensi koetukselle istu-
matyolld, paljolla valvomisella ja sopimattomalla ravinnolla. Heikel oli
vakuuttunut, ettd ruumiinharjoituksilla pystyttiisiin lisidimadn henkisen
rvon tekijdiden tySkykyisyyttd. Perusteluna oli, ettd ne aivosolut, jotka
j(-)hmvat lihasliikkeisiin ovat kokonaan toisia kuin ne, jotka ratkaisevat
ongelmia tai painavat liksyja mieleen. Heikel oli kokemuksensa perus-
teella varma siité, ettd esimerkiksi silmien ja hermojen visyessi pikaista
virkistymistd el saada silmdt sulkemalla ja lepotilaan asettumalla, vaan
pikemminkin katsomalla "yli laajojen vihreiden ketojen ja metsien seki
kivelylld ja muilla roumiinliikkeilld”,’

Myo6skdin aivot eivit virkisty toimettomuudella, hin jatkoi, vaan sil-
li, “ettd toisten aivosolujen levitessi, muut — ennen kaikkea ne, jotka
ovat meidin litkuntakeskuksemme — pannaan toimimaan”.

Vuonna 1904 ilmestyneessid Gymmnastikens teori -teoksessaan Heikel
jatkoi pohdintaansa ja esitti, ettd aivosoluilla tai eri keskuksilla on kulla-
kin oma eiki suinkaan yhteinen voimavarastonsa. Ne visyvit helposti,
mutta myos elpyvit pian toisten solujen ja toisten keskusten tySsken-
nellessi. Heikel korosti, etti ei pidi kisittdd aivojen esimerkiksi tunnin
kestineesti laskemisesta kokonaisuudessaan uupuvan. “Piinvastoin on
— — [timd] ymmirrettivi siten, ettd uupuneet solut (keskukset) saavat
leviti sitd paremmin, mitd enemmdn ajatus ja tarkkaavaisuus irtaantu-
vat niistd ja saattavat toiset aivo-osat toimimaan, erittdinkin, jos niiden
toisten osien toiminta on eri laatua’™®

Henkisen paineen purkamisessa Heikel vetoaa omaan kokemuk-
seensa: toiminnan vaihtelu virkistda. ”"Kun on luettu tai laskettu visyk-
siin asti — — niin eipd sitd hevin virkisty vain kivelemalld tai juoksemalla
tasaista tuttua tietd myoten. Ajatukset takertuvat jatkuvasti sithen, miti
on puuhailtu. Jos sitd vastoin kiyskentelee raivaamattomia ja tuntemat-
tomia polkuja pitkin —— niin tuntee pian padsseensi vapaaksi aikaisem-
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masta vastenmielisyyden tunteesta.” Heikelin mukaan esimerkiksi huo-
noa tietd tai monimutkaisia kuvioita pitkin pyoriileminen virkistad, kun
taas koneellinen polkeminen tasaista ja leveda tietd ei ole vaikutuksel-
taan tillainen.

Vastaavasti voimistelusuorituksessa tulee tarkkaavaisuus ja ajatus
kohdistaa itse harjoitukseen. ”Toisin sanoen: koneellinen ruumiinliike
ei virkistd, vaan tihin vaaditaan ajatuksen suuntaamista uusiin asioihin.
Jos ajatus kohdistuu uusiin asioihin samalla kun ruumiinliikunto jou-
duttaa verenkiertoa ja hengitysti, miki lisid happirunsaan veren virtaa-
mista aivoihin, niin virkistyminen tapahtuu siti nopeammin.”

»

Eld niin kuin opetat

Heikel oli tuottelias kirjoittaja ja pitkdaikaisen istumisen aiheuttamien
vaivojen vilttimiseksi hdn kiytti erilaisia laitteita. Ensinndkin hdnen
mukaansa tyotéd oli paljon terveellisempid tehdi seisten verenkierron te-
hostamiseksi kirjoitustyon yhteydessd. Ajatus ei ollut uusi, silld esimer-
kiksi Goethe kirjoitti seisten kirjoituspulpetin ddressd. Tdhin tarkoituk-
seen Heikelilld oli korkea kirjoituspulpetti, jonka hin oli rakennuttanut
saksalaisen voimistelugurun Otto Jaegerin suunnittelemaa pulpettia mu-
kaillen. Lisdksi Heikelilld oli tyopoytinsé ldhelld sairasvoimistelullinen
polkupyori, oman aikansa kuntopy6ri, jolla hinen oli mahdollista polki-
en “tdrisyttdd elimistéddn” ja ndin saada kirjoitustydssa aivoihin pakkau-
tunut veri laskeutumaan.

Kesken kirjoitustyon Heikel saattoi myos poiketa verryttelemiin
voimistelulaitteiden, kuten palestronin ja terveyspumpun avulla. Vield
viimeisind vuosinaan, jolloin Heikel ei endé juuri pystynyt olemaan ja-
loillaan, hin voimisteli sommittelemansa “sinkyvoimistelujirjestelméin”
mukaan. '’

Heikel kehitteli ulkomaisia esikuvia muunnellen kotivoimistelu-
laitteita. Niistd palestron tuli Suomelan mukaan laajaan kiytt66n niin
varakkaissa kodeissa kuin yliopiston voimistelulaitoksella ja kouluis-
sa."! Laite koostui seiniin helposti kiinnitettivisti puolapuista sekd nii-
den varaan asetettavista tikapuista, nojapuista, rekistd ja niin edelleen.



Telineyhdistelmii valmistettiin kolmea eri mitoitusta. Heikelin mielesta
palestron tiytti kaikki kotivoimistelutelineelti edellytettivit vaatimuk-
set. Se oli helppo asentaa kiytt66n ja muunnella, mahtui pieneen tilaan
ja oli kustannuksiltaan edullinen.'?

Vuonna 1891 Heikel julkaisi seki ruotsin- etta suomenkieliset kuvi-
tetut ohjelmistot palestronin kiyttijille. Han suositteli palestron-voimis-
telua harjoiteltavaksi kodeissa, tyGpaikoilla seki laitoksissa, kuten vanki-
loissa ja mielisairaaloissa. Opaskirjassa esiteltiin 113 erilaista palestronilla
suoritettavaa harjoitetta. Suurin osa liikkeisti oli tuttuja saksalaisesta ja
ruotsalaisesta voimistelusta. Liikevarastossa oli vaihtoehtoja vasta-alka-
jista edistyneille seki eri-ikiisille: 2-3-vuotiaista yli 50-vuotiaille.

Opastekuva kirjasta Viktor Heikel, 1V ainaisteln Vagpas- ja Sanvabikkeiti, (1889).

Nuorukaisille ja nuorille michille oli eniten vaihtoehtoja, joista osa
Heikelin mielesti oli sopivia my&s nuorille naisille.”” Tosin hin oli ar-
viossaan liian varovainen, silld lihes kaikki palestron-liikkeet kuuluivat
Elin Kallion liikesanastoon." Valokuvien perusteella naisten valiovoi-
mistelijat selvisivit niistd erinomaisesti.
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Terveyspumpun Heikel suunnitteli amerikkalaisen esikuvan mu-
kaan iikkiiden kotivoimistelua varten. Laitteen tarkoituksena oli vah-
vistaa etenkin keuhkoja ja verenkiertoa. Terveyspumppu koostui kah-
desta kéydestd, 3—8-kiloisesta painosta sekd kahden metrin korkeuteen
kiinnitetystd vikipyoristd. Toinen kdysistd oli kahden metrin pituinen
ja sen kummassakin paissi oli kidensija. Tamin koyden keskelle yhdis-
tetty toinen koysi kulki vikipyorda pitkin ja kannatti punnusta, jota nos-
tettiin molemmin kisin koysistd vetamalld. Laite on tuttu nykyisillikin
kuntosaleilla.

Kiyttéohjeet ja 12 harjoitetta Heikel julkaisi vuonna 1892 nimelld
Flygianten eller Hailsgpumpen.”

Kamarivoimistelu, aikansa taukojumppa

Vuonna 1889 Heikel julkaisi kamari- ja kotivoimisteluohjelmiston seura-
voimisteluoppaansa Voimistelun Vapaa- ja Sauvaliikkerta viimeisend lukuna,
jonne se oli suunniteltu pelastamaan istumatydntekijéitd. Ndiden tuli oh-
jeiden mukaan harjoittaa kamarivoimistelua usein, vihintdin joka nel-
jinnestunti. Voimistelu tapahtui kévellen, hypellen ja juosten. Heikelin
mielestd hyppyjen ja juoksun aiheuttama tiristys ruumiissa tuotti iloisen
mielen, virkisti hermostoa seki rohkaisi ja teroitti ajattelua vaivuttamalla
veren pois padstd. Lisdksi ne paransivat ruuansulatusta.'®

Ohjelmistossa ei ollut sinéinsi uusia liikkeitd, silld kively, juoksu ja
hyppaiminen kuuluivat my6s voimistelun suurten kehittijien Johann
GutsMutsin ja Per Henrik Lingin jirjestelmiin.”” Uutta oli niiden suorit-
taminen tyoskentelyn lomassa.

Hyppyji saattoi tehdi yhdelld jalalla, tasajalkaa tai haara- ja perus-
asentoa vuorotellen. Juoksu suoritettiin kahdeksikon muotoista rataa
kahden tuolin ympiiri. Jos tila ei antanut my6ten, juostiin pakoillaan."

Heikel oli erityisen vakuuttunut kivelyn tehosta terveyden edistiji-
ni, ja kively olikin ollut sddtyldisten yleisin litkuntamuoto 1800-luvun
alkupuolella.”” Pelkilld kivelemiselli Heikelin havaintojen mukaan mo-
ni vanhus oli siilyttinyt itsensi pirtedni ja tydkykyiseni jopa ilman voi-
mistelua.’ Hin suositteli kamarikivelyn lisiksi joka pdivd tunnin tai
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parin kivelymatkaa ulkona, mieluimmin epitasaisella maalla. Heikel
mainitsi, ettd moni kuuluisa kirjailija oli “kidynyt” itselleen parhaimmat
ajatuksensa ja hankkinut selittimdttémin suuren tyokyvyn. On mah-
dollista, ettid Heikel viittaa tdssd Balzaciin, joka julkaisi kivelemisesti jo-
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pa pienen kirjasen™. Saksalaiset ajattelijat Kanr ja Nietzsche olivat niin
ikain runnettuja kivelijoita.

Heikelin kotivoimisteluohjelmisto

Nuoremmille istumatyoti tekeville Heikel suositteli laatimansa kotivoi-
misteluohjelman suorittamista muutaman kerran pdiviassd. Ohjelma oli
Iyhyt kisittden korkeintaan kolme liikettd: hengitysliikkeen, vartalonliik-
keen ja hypyn, ja se kesti vain 5—10 minuuttia. Heikel oletti, ettd kovin
moni el viitsisi tehdé kerrallaan titd useampaa liikettd. Lyhyen ohjelman
suorittaminen kahdesta kolmeen kertaa pdivissi oli hanestd lisiksi te-
hokkaampaa kuin voimistella piivittdin puoli tuntia yhtd mittaa.”

Kotivoimistelua tuli harjoittaa hyvin tuuletetussa huoneessa ja mie-
luiten aamuisin heti ylésnoustua marilld liinalla tapahtuneen vartalon
hankaamisen jilkeen. Liikkeet aloitettiin huolellisesta perusasennosta
selkd, hartiat ja polvet ojennettuna. Kaikki liikkeet suoritettiin samal-
la tavalla sekd vasempaan ettid oikeaan. Jokaisen tai joka toisen liik-
keen jilkeen pidettiin tauko, jolloin hengitettiin syvid ja kaveltiin. Jos
sydan esimerkiksi juostessa rupesi kovin lyémiéin, voimistelu oli heti
lopetettava.”

Ohjelma jousti harjoittajansa voimien, iin, maun ja olosuhteiden
mukaan. Itse asiassa voimistelijan tuli itse koota ohjelmansa suuresta
madristd vaihtoehtoisia liikkeitd, joita olivat seitsemdn hengitysliikettd,
parikymmentd vartalonliikettd ja hyppyd. Omaan ohjelmaan oli mah-
dollista valita yksi liike jokaisesta kolmesta osastosta tai ainoastaan osa
niistd. Pidasia oli, ettd harjoittelua kesti pitempadn kuin yhden viikon
tai kuukauden, jolloin useimpien into Heikelin kokemuksien mukaan
laimen;,**

Heikelin kotivoimistelu painottui aerobisiin harjoitteisiin. Hin aloit-
ti ohjelman hengitysliikkeelli ja muistutti, ettd voimisteltaessa tulee

49



50

muutoinkin hengittdd sidnnéllisesti. Hengitysliike suoritettiin kahdes-
sa vaiheessa. Ensin keuhkoihin vedettiin ilmaa nenin kautta rintake-
hidd taaksepidin taivuttaen. Toiseksi puhallettiin ilma suun kautta ulos.
Heikelin mukaan hengittimisen verenkiertoa edistivi vaikutus oli voi-
mistelun fysiologinen piaitehtivi: “kun tekee syvidnhengitysliikkeitd,
niin tulee tavaksi hengittdi perusteellisesti — joka on varmin keino ve-
ren tasan jakautumiseen ruumissa, aivojen virkistymiseen ja elimin iin
jatkumiseen. Sitd paitsi ne ovat omiaan kehittiméin hyvii ryhtid.”

Lisaksi tuli tehdd 10-15 hengitysliikettd ennen ateriointia. Tamin
perusteluna Heikel esitti sananparren “ruoka on puolet ravinnos-
ta”. Ravinnon toisena puolena hin piti hengittimalld ilmasta saatavaa
happea.”

Vatsalihaksia vahvistavat vartalonliikkeet olivat kotivoimisteluohjel-
man toisena osastona. Ne paransivat runansulatusta ja ilostuttivat mieltd
“estimilld monen elimin katkeroittavien ainekeriintymien syntymis-
td vatsanpohjaan”. Ohjelman kolmantena liikkeeni olivat hypyt, joita
Heikel piti vartalonliikkeiden vilttimittémini tdydentijind, koska ne
vahvistivat vatsaliikkeiden vaikutusta ja rasittivat keuhkoja.?

Kaikki hyppyvaihtoehdot olivat varsin raskaita, kuten hyppiminen
vhtijaksoisesti yhdelli jalalla 610 kertaa tai tasajalkaa 20-50 kertaa
tai juokseminen paikoillaan polvea nostaen 20—80 sekunnin ajan aina
140 askeleeseen saakka, miki Heikelin mielesti oli kylliksi keuhkoille ja
sydimelle.””

Heikel neuvoi kiyttimiin hyviksi kodin sisustusta esimerkiksi hyp-
paamilld selkinojat vastakkain asetettujen tuolien yli. Raskaiden noja-
tuolien pydristetyt selkinojat sopivat tihin parhaiten.?®

Vaikka Heikelin ohjeet tuntuvat yksinkertaisilta ja vaivattomilta, oh-
jelmisto on suhteellisen vaikea ja edellyttii jonkinmoista voimistelutai-
toa ja ainakin ruumiin hyvii hallintaa.

Vaativat liikkeet ja ty6

Kotivoimistelun kolmiliikkeisen sarjan saattoi korvata yksittiiselld mo-
nipuolisella ja vaativalla liikkeell, joita tosin pystyi tekemiin vain koke-
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qut voimistelija. Heikelin mielesti monipuoliset liikkeet olivat kuitenkin
kﬁyt;'inn('illisiii, koska niitd saattaa suorittaa milloin tahansa kirjoitus- tai
Jukutyon vilissd. Monipuolisia liikkeitd olivat esimerkiksi varo- ja hyok-
kiysasennon vuorottelu joko ilman vilinettd tai floretti tai rottinkikeppi
kidessd. Vilineelld suunnattiin pisto seinille asetettua tyynyi tai oven-
karmiin ripustettua suurta palloa kohden.

Toisena monipuolisena liikevaihtoehtona Heikel esitti sddren heilu-
tusta eteen/taakse hyppien sauva kidessd 20—40 hyppyd kummallakin
jalalla. Sddren heilahtat;:ssa taakse sauva oli rinnalla ja eteen heilahtaessa
sauva tyonnettiin yléis.“9

Heikel arvosti urheilua, joka sekin saattoi korvata kotivoimistelua.
Esimerkiksi vartalonliikkeitd vastasivat kuulan(kiven)tyonto, keihdin-
tai kiekonheitto, ratsastus tai kijpeAiminen puuhun tai jyrkinnettd ylos.
Vartalonliikkeet voitiin korvata myds ruumiillisella tydlld, esimerkik-
si halkojen sahaamisella ja hakkaamisella, ojankaivulla tai soudulla.*
Hyppyliikkeet voitiin korvata tanssilla tai nopealla kidynnilld, juoksulla
epitasaisessa maastossa, pyoriilylld, hiihdolla tai luistelulla.

Urheilun puutteena voimisteluun nihden Heikel kuitenkin piti sitd,
ettd urheilua ei voi ”harjoittaa milloin ja missd tahansa, eiké liheskdin
kaikilla istumaty6td tekevilld miehilld ja naisilla ole sithen tilaisuutta,

tuskin aikaakaan™>'

Japanilainen voimistelu

Vuonna 1904 Heikel julkaisi aivan uudentyyppisen ohjelmiston nimelld
Japaniska gymmastik.* Kyseessi oli Heikelin tulkitsema jujutsu, jonka kan-
nattajana hin meni innossaan jopa liiallisuuksiin. Heikel oli vakuuttunut
japanilaisen voimistelun soveltumisesta linsimaalaisille, etenkin suoma-
laisille kaiken ikiisille miehille ja naisille. Hinen mukaansa useimmat
liikkeet voitiin tehd4 missi tahansa, kuten kotona, konttorissa tai tehtaas-
sa. Yhden hengen harjoitteet soveltuivat kotivoimisteluksi, varsinkin kun
osa niistd voitiin tehdi istuen ja jopa maaten.™

Japanilainen voimistelu oli joko yksin tai parin kanssa tehtivii vas-
tustusliikkeitd, joissa vastakkaiset lihakset tekivit toisilleen vastarintaa
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vihitellen my6ntyen. Liikkeiden vaikutus kohdistui koko ruumiiseen.
Toki vastustusliikkeitd oli ruotsalaisessa sairasvoimistelussakin, mut-
ta niissd harjoitteet keskitettiin vain johonkin tiettyyn lihasryhmain.
Japanilaincn voimistelu kattoi jirjestelmallisesti kaikki ruumiinosat,
esimerkiksi kddet sormista olkapiihin. Heikelin mielesti niilli liikkeil-
li oli tavallisia vapaaliikkeitdi monipuolisempi vaikutus niin ruumiiseen
kuin sieluun, koska niilld saatiin aikaan visyneissa aivoissa erittdin no-
pea vastavaikutus,

Lisdksi japanilainen voimistelu kehitti lihakset tasaisiksi “ilman
muhkia”, miti ihailtiin erityisesti kreikkalaisissa kuvapatsaissa.”

Helppo vastustusliike oli esimerkiksi rinnan taivuttaminen lihelle
polvia kisilld reisien takaa tarttuen. Selkd ojennettiin hitaasti kisivarsi-
en vastustaessa. Vastustusliike istuen tehtiin polvea hitaasti nostamalla
kisivarren vastustaessa, kunnes kisivarsi painoi polven alas lonkan tai-
vuttajien vastustaessa.”

Japanilaisella  voimistelulla voitiin  kehittdd my6s notkeutta.
Notkeusharjoitteessa noustiin lattialta ilman kisien apua, mihin saat-
toi opetella laskemalla vihitellen lihtéasennon korkeutta ensin tyynyl-
le, sitten kyykkyasentoon kantapéit lattiassa ja lopulta lattialle. Muina
notkeusliikkeeni oli heittdytyminen kisiin tukien lattialle, josta noustiin
heti yl6s. Kissamaista notkeutta kehitti nopea hyppiys kyykkyasennosta
eteen tai sivulle. Samalla tartuttiin nauhaan ripustettuun, edestakaisin
heiluvaan esineescen.”

Japanilaisen voimistelun liikkeet ovat varsin vaikeita ja vaativat har-
jaantumista. Lisiksi Heikelin laatimat ohjeet olivat vaikeaselkoisia, pitkid
ja monimutkaisia. Kotivoimisteluna japanilainen voimistelu tuskin on-
nistui, mutta hyvissi seurassa sen saattaisi ajatella toimivan. Oppaansa
esipuheessa Heikel mainitsi muutamien naisten, ylioppilaiden ja koulu-
poikien alkaneen Helsingissi harrastaa titi ikivanhaa voimistelutapaa.®

Pohjoismainen kotivoimistelu

Vaikka Heikel julkaisi oppaansa ruotsin kielelld, hinesti ei tullut koti-
voimistelun gurua Pohjoismaissa. Ruotsissa Heikelin tuotanto Klaus U.




Suomelan mukaan vaiettiin kuoliaaksi. Sikildistd voimistelukulttuuria
hallitsi Lingin jirjestelmi, josta ei saanut poiketa tai edes lausua kriittisti
sanaa.”® Esteeni on saattanut olla my6s valtakunnan eli Venijin raja, jota
suomalaisten aatteiden oli vaikea ylittdi.

Heikelin kotivoimistelu ei yleistynyt my&skddn kotimaassaan.
Maamme sivistyneist6 oli ruotsinkielistd tai ainakin kaksikielisend ym-
marsi ruotsia, joten sen oli ollut mahdollista tutustua Heikelin kotivoi-
misteluun jo 1890-luvulta lihtien.

Vaikka Heikelin ohjelmisto suomennettiin vuonna 1909, ruotsa-
laista sairasvoimistelua soveltavat oppaat menivit edelleen kaupaksi.
Anders Widen Kylvyt ja kotivoiniistelu -oppaasta otettiin kaksi painosta ja
tanskalaisen J.P. Miillerin kehittimastd “mylleroimisesta” sukeutui jopa
varsinainen myyntimenestys. Minun jarjestelméani -oppaan miehille tar-
koitetusta sovelluksesta otettiin neljd ja naisten vastaavasta kahdeksan
suomenkielistd painosta, viimeisin vuonna 1926. Jarjestelma julkaistiin
my6s lapsille mukailtuna, mutta se ei saavuttanut suosiota.

Heikelin kotivoimistelun ohjelmisto esitettiin hinen seuravoimis-
teluoppaansa viimeisessd luvussa. On mahdollista, etti seuravoimiste-
lijat sivuuttivat ohjeet ja muilta ne jaivit 16ytimittd. Sen sijaan Widen
ja etenkin Millerin opas oli toimitettu puoleensa vetiviksi. Lisiksi
Heikelin ohjelmat olivat varsin vaikeita, eiki hiin esitd niiden ohjeita sel-
kedn yksityiskohtaisesti kuten Wide ja Miller. Heikel itsekin mainitsee
tdstd puutteesta ohjelmistonsa lopuksi: ”Liikkeiden tarkka selittimien ei
sisilly tihidn teokseen.” Hin suhtautuu my6s liian optimistisesti voimis-
telutaidon levinneisyyteen 1890-luvun Suomessa. ”Kun ottaa huomioon
sen aseman, jonka voimistelu on jo saavuttanut meidin maassamme,
niin ei liene vaikeaa kelle tahansa hyvilld tahdolla 16ytdd jonkun asiaa-
ymmirtivin, joka voi hinelle opettaa ainakin muutamia timin ohjel-
miston litkkeitd.”

Lisiksi Heikel sysdi kovin paljon vastuuta itse voimistelijalle liikeva-
lintojen suhteen. Hin olettaa, ettd “liikkeiden valinta pitiisi olla helppo
tissi annettujen ohjeiden avulla; eiki asia riipukaan juuri niin paljon sii-
td, kuin oikeasta, voimakkaasta ja usein toistuvasta suorituksesta”.’

Heikelin ohjelmat painottuivat aerobisiin harjoitteisiin, kun taas
Widen ja Miillerin kotivoimistelu muistutti nykyistd niska- ja selkdjump-
paa. Olkoon syy miki tahansa Heikel kotivoimistelun unohtumiseen,



monet hiinen ajatuksistaan olivat siind médrin edelld aikaansa, etti olisi-
vat nykyédan yhi kiyttokelpoisia.
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