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पयोगीं पडेल-
१५५ विनाकारणउशीरनजवतानगामसंपचापाहिजे.आणितोसं

पतासणीच:तपासकरणाऱ्यापोलीस कान्मदाराकेला रहाJ:ग्।त्रेसरकारा
ने ठरवलेल्या नमुन्यामाणें माजिखेडा कडे रिकेर्ट पाठविला ाा]इंश्जकृए -

ल रिपोर्टाक फिर्चारीचे न .त्यावरफिर्यातभ्य झाली रगाचेनाव,फिर्यादीचे-
रस;, कसाक्षीदारांची जावेही. त्या मूनशाक्रूर ऑफर्यौरझाडे?झाराभप्रशा-
ध रवराजाइं. किंवानाही (द्या खद??जुह्याचे मलकारी न द्दर्शविना मग;-
ली पाहिजेस आणिवै कार्ड१ शस्त्र अगरदुसरा. माज्ञिम्हेःटापु

टे हजीरकरणें श्रवश्य असेलनो त्यानंपारवा ९.. ज्याkS१lःrए
फिर्यादसाली नोकोणाच्या १रमृंःगेल देदकपारडक्खात्आहे, क्किध्यान-
पाक्तजमीनअगर रुचउद्धघेऊन तोसोनुलासारे. १ केडीK.क्तप
दाराले लिहून कळवलेंपाहुरजैं. ज्यामनुष्यावर घफिर्यार झाली तंस्तेस्क्रैः

इंनअठकावूनदेलाअसजतर त्यालाभटकारख टेबरोसाई. वशेण-.
(या कारणानें ख्यटकावून ठेचले १त्याचे ख्रि:हून्हू कळवले पाहिजेजे.

१५दु एद्याभाक्याच्या: शेवटीं बोऱ्या कागदाच्यापाचच्याकाच
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उकार प - भाजणे ' ?ऱ्य?Irंrrंरदूधण्याविषयी द्याआइटाच्याकरजरूडजनरून (रे३
निशाणीच्या नमुन्या प्रमाणं, डगरत्याच्याश्रझ्यप्रापात्रमाषामुचउकारिढा
पाहिजे स्त्रा?हाण्याचा रिवस्वमेभावयाचातो:ज्यन्याअनुष्यापरश्यांद्यसार
सीसोमनुबाजाभोगघेऊनसोराअसला तरतोज्या दिवशीं हजीर
व्हाव्याचा तो दिवसअगरकेकोणच्या दिनींतरेजन पारवावण-श
असटातर, ज्या दिवशी मामाजिइयताच्याकोटर्निपोरेचिऊजशीअ-
टककआद्देतो दिवस. नेमद्यापाहिजे९. त्या कामदाराच्यासमक्ष तोमु-
चलका लिहून दिला साने तो आपल्या रिपोर्टबरोबरमाजिस्टेट
कडे पाळीवयापाहिजे. आणि: आपणपाठवलेल्या काग रात्री नक्त
खटत्सेचालपणाराम च साक्षी द्वाराम दिली पाहिजे.रवट-- चादर
वणारा अगरसाक्षीवरस्पानीकोणा पढीसकायगारबरोबरनपे-
नां माजिस्पेसजपद्ध जातीनेए नीधरू- वरचा पाहिजेजे.१५९ रवडजेचालपणारा साक्षीदार हद्यास पतिनवध अगर जिला
कारणनाईराए?अशीगैरसोयकोणापोरीसकामदारानेकरूं,आ-
भरभर राण्या विषयाचेत्यांच्यालन जुन्नरवरला शिवाय ताज पास:.-
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प्रस्तावना,

ह्या लहानशा चोपडीत प्रस्तावना मोठी नसणे हें योग्य आहे;
परंतु होत. उप। कसरती सांगितल्या आहेत त्या जनरूढीत अगदी
नवीन असल्यामुळें थोडे विस्ताराने लिहिले पाहिजे.

ह्या सृष्टीमध्ये मनुष्यमात्रांचे लक्ष संपत्ति मिळविण्याकडेस
रात्रंदिषस निमग्न होऊन गेलेले आहे; त्यांचे सर्व विचार, कल्पना,
कामे, उद्योग, खटपटी द्रठप मिळविण्याच्याच असतात; परंतु ते
मिळविण्याचा जो खरा आणि वास्तविक मार्ग तो सोडून भलत्याच
मार्गीनं जातात म्हणून बहुतेक फसतात.

ह्या जगांत सुखपातीच्या अशा मुख्य तीन प्रकारच्या संपत्ति
आहेत, त्यांत पहिल्या मतीची शरीर संपत्ति, दुसरी विद्या संपत्ति,
तिसरी ह्या संपत्ति, आतां पहिल्या मतीची संपत्ति जर आपणापा.
शी विपुल गेहेतर दुसऱ्या दोन्ही संपत्ति यत्न केला असतां थोडयाच
श्रमाने मातहोतील. पण जर पहिलिचाच अभाव असला तर दुसऱ्या
दोन्ही ध्यानी मनी प्रभी देखील येणार नाहींत. मग प्रत्यक्ष मात
होणें तर दुरापस्तच आहे. पहिल्या मतीची संपत्ति राखण्याची
अथवा ती मिळविण्याची जर हयगय केली; आणि तिजकडे काना-
डोळा करून दुसऱ्या प्रतीची संपत्ति (विद्या) मिळविण्यास झटू
लागली तर मोठ्या भगीरथ प्रपप्नाने ती कदाचित प्राप्त होईल. परंतु
तिजपासून जें खरें आणि वारू विक सुख, लाभ आणि संतोष हो प्राप्त

होणार नाहींत. यासिषयी युनिव्हर्सिटीच्प। चरकांतून पार निघा.



लेल्या कित्येक तरुण गृहस्थांची उदाहरण दृष्टीस पडतात; तर
अशा गोष्टी न व्हाव्या म्हणून हे लहानसे पुस्तक तयार करण्याचा
आम्ही यत्न केला आहे.

ह्या पुस्तकांत पहिल्या प्रतीची संपत्ति मिळविण्याचे मार्ग दाख-
विंले आहेत. आणि ह्यांतील सांगितलेले प्रकार हयगय न करितां
नियमानें केले तर वरोग्यता मात होईल.

हें पुस्तक इंग्रजी पुस्तकाचे शब्दशः भाषांतर आहे असें
कोणी समज नये. आपल्या देशास लाग नाहींत अशा गोष्टी

सोडल्या आहेत, व सर्व प्रकारच्या लोकांत ही भाषा समजावी
म्हणन पमुकळ ठिकाणी आम्ही आपल्या पदरचे शब्द घातले

०.आहेत. व कित्येक ठिकाणी पुनः पुनः ते ते शब्द आणले
आहेत, परंतु मूळ ग्रंथांतील अर्थ कोठे जाऊं दिला नाहीं. ह्या
प्रकारची इंग्रजी पुस्तके आमच्या पहाण्यांत चार आली, त्यांत हें
पुस्तक आरंभ करण्यास उत्तम वर्से आमच्या कित्येक मित्रांस वा-
डब्यावरून ह्याचे भाषांतर केलें वाहे. पाच्या पुढच्या पायरीत त
स्तकें उत्तम वाहेत.पु

ह्या पुस्तकात आमच्या ज्या मित्रनि। मदत केली त्यांच नावे
उपकारपूर्वक उग्?क्श तागितली पाहिजेत. एएम रेवरेंड जैं.
डव्ज्ञय. गार्डनर साहेब यावी हें भाषांतर सर्व तयार झाल्यावर

०., तें स्तव छापविआपला अमोल वेळ खर्चून लभूपूर्वक तपास व पु,.ण्पात्रिषयी साधारान दिले म्हणून त्याचे आम्ही मनःपूर्वक उपकार
मानतो. याप्रमा।गेव रा. रू।. काशिनाथ गोपिरे न!;). दान मूळ



इंग्रजी पुस्तक देऊन भाषांतर करण्यास सुचविले व आपल्या
शाळेत मुलांस हें पुस्तक शिकवू असें वचन दिले व प्रुफे तपास-
ण्यास मदत केली म्हणून त्यांचेही उपकार मानितों.

.ह्या पुस्तकात ज्यांनीं आपला उदार आश्रय दिला त्यांचे-
ही आम्ही 'ऊपकार मानितो.

हें पुस्तक करण्याचा आमचा जो हेतु तो निराकार, अदृश,
परमपवित्र, पापद्वेष्टा असा जो भगवान तो सिद्धीस गे, अशी
'पाजपळ प्रार्थना वाहे

फे

नारायण विष्ण जोशी
७

ह्या कसरती लहानासाठीच आहेत असें नाहीं तर थोरांच्याही
उपयोगी आहेत.

ना. वि. जो

पट २८ डोळ १.० रामोर आडव्या काटीवर असें पाहिजे
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उपादूरघात.
कसरत म्हणजे शरीराच्या ऐच्छिक गतीस व्यवस्थित करणें, व

यास विशेष दृढता आणि निटसपणा आणणे. कसरतीचा
.साक्षात परिणाम अवयवांची शक्ति व आकार वाढण्यांत दिसून
येतो.

प्राणिमात्रांच्या शरीराविषधी असा कांहीं चमत्कारिक नियम
वाहे कीं, त्यांच्या ठावयवात जसजसा व्यायाम ज्यास्ती होतो तस-
तशी अवयवांस योग्यता व जोर पात होऊन त्यांचा आकार
वाढतो. परंतु व्यायाम करणें तो नियमित करीत जावा. ह्या-

चा परिणाम सर्कस सारखा होतो. कोणास कमी कोणास आधिक
असें होत नाही. आतां शरीरास व्यायाम देऊन जसे शरीराचे
सर्व व्यापार सुरक्षित चालतात तसाच शहाणाग्णाने मनास व्यायाम
दिला तर विचार शक्तीस जोर येतो. बहुत कालपावे तो मान-
सिक श्रम करण्याची योग्यता मनास येते. ज्यांचा धंदा बसून
काम करण्याचा आहे त्यानीं जर शरीराच्या व्यायामाची हयगय
केली तर वाईट परिणाम लौकरच दृष्टीस पडूं लागतात. हे
वाईट परिणाम घरांत बसून काम करणाऱ्यांवरच होतात, असें
नाहीं, तर फावल्या वेळी जे कोणी व्यायाम करीत नाहीत, p-पांजव
रही होतात. (विलायतेमध्ये) मुलींच्या आणि मुलांच्या शाळे
तील विद्यार्थ्यांची तुलना करून पाहिली असतां मुलीपेक्षा मुलांत
अतिशय फरक दिसून येतो. ह्याचे कारण वर सांगितलेल्या-



पं '

( २)पैकीच आहे. नियमित कसरत केल्याने विद्यार्थ्यांचे शरीर निरोगी
व बळकट होऊन त्यांची बुद्धि वाढते. जी गोष्ट करणे ती
माफक करावी हा नियम तर साधारणच आहे,. हाच नियम जर
कसरतीस लागू केला तर तिजपासन अरोग्यता सौख्य आणि ज्या
कामांत हात घालावा त्यांत सिद्धि सहज मास होईल. मुलांपेक्षा
मली नाजूक व सकुमार असतात, म्हणून (यांनी कसरत करणें ती
केवळ मुलांसारखी करूं नये. त्यांत थोडा फरक ठेवावा.

सर्प लोकांस बहुत करून बांकाची, कुवड काढण्याची,
अथवा दुसरा असल्याच रीतीची एकादी सवय लागून गेली
वसते. ताठ बांध्याचा मनुष्य विरळ सांपडतो. पोंग आले
असे पुष्कळ आढळतात. दुरारी एक गोष्ट अशी वाहे कीं,
उग्रत्येय, सौदर्य यांचा तर लोक कधीं विचार करीत नाहींत; ग्रंथ-

कार, रायटर (कारकून) ह्यांत बहुत करून असें वाटतें कीं,
लहानपणीं आपणास जशी काम करण्याची होत वाटत असे व
होती, असें काम उलथून टाकीत होतो, तसें आतां होत नाहीं.
रेटतच नाही. ते दिवस आतां गेले ती हौस गेली सर्व गेलें
आपण मात्र कायम यह, आणि जर ती शक्ति प्राप्त करूं म्ह-

टर्ले तर वेळ व पैसा पाहिजे. पाहू गेलें तर या दोन्ही
गोष्टीचा अभाव म्हणून शक्ति येण्याची तर आशाच नको.
अशा लोकांस कमरत फारच उपयोगी पडेल, व ती एकदा
करूं लागलें म्हणजे मोठी गमतीची वाटेल. तिचा परिणाम
ही पष्कळांस अचंबा वाटण्यासारखा होईल,



( ३) ७
ध्यानांन ठेवण्याजोग्या गोष्टी.

चालते वेळीं, उडी मारते वेळी, झाडावर व काठीवर चढते वेळीं,
अथवा या पुस्तकांत सांगितलेली कोणतही कसरत करतेवेळी
मनाम कांहीं तरी हेतु व इच्छा धरावी. कधीं कधीं असें होतें
की, आपले अगत्याचे काम करितांना, अथवा कोणते तरी
रीतीनें आपला कालक्षेप करीत असतांना, एकटपाला तें करण्याचा
कंटाळा येतो. पाम सोबती असला तर तेंच आनंदाने सहज
होऊन जातें. येवढ्या करितां एकट्याने कसरत व कोणताही
खेळ खेळण्यापेक्षां चार चौघासोवत्पांत खेळखेळणे फारच चांगले
आहे. आणि येणेकरून शरीर पकृतिहा चांगली राहील.
हिवाळ्यांत, उन्हाळ्यांत आणि पावसाळ्यांत, ऊतूच्या मानानें खेळही
निरनिराळे खेळत असतात. ते ह्या कसरती करून खेळत
जावे. जो जो शरीरामध्यें ताकद अधिक येईल ती तो खेळ-
ण्याचा ऊत्साहंवाटेल. चेंडूदांडू, अटयापाटया, खोखोरवेळणे,
नाचणे, ह्मा सर्व गोष्टानी शरीरास व्यायाम होतो. व ताकद
येते. याप्रमाणेंच मनातही व्यायाम होतो.आपला चासोश्वास बरोबर चालतो किंवा नाहीं ह्याकडे विशेष
लक्ष द्यावे ज्या ज्या गोष्टीना चारश्वास वाढतो त्या त्या गोष्टीर्नी
प्रकात साफ कहाते. आणि ह्याच गोष्टीकडे कसरत शिकविणारा-
नौ विशेष लक्ष दिलें आहे. सर्व प्रकारच्या कसरती करण्याक.



( ४)
रिता व पटांगणातले खेळ खेळण्याकरितां चागला दम छाटता
आला पाहिजे मोहानें वाचल्यानं अथवा सकाळी दम कडून
धरल्याने श्वासोश्वास अधिक वाढतो. हा दम चांगल्या हवाशीर
खिडकीपाशी अथवा बागेत कोंडून धरावा हें उत्तम, असें करिता
करितां दहा मिजेयुटे पर्यंत दम छाटता येईल. ह्यासारखा क्षय

रोगावर वस्ताद अपाय दुसरा कचित आहे.
पोशागाकडेही लक्ष द्यावे. पोशाग सईल असावा. फला-

नीचा मिळाला तर उत्तमच आहे. कबरे भोवती एक पट्टा

असावा. त्याची रुंदी सोयीस पडेल तितकी करावी. व त्याचा
रंग आवडेल तो करावा, जोडा हलका, मऊ कालव्याचा, पातळ
टाचांचा असावा

कसरतीस प्रारंभ हळू हळू करावा, व शेवटही करीत करीत
करावा, एकदम घाईनें करूं लागूनये. म्हणजे कसरत फार
उपयोगी होईल. डावा हात व वाढू यांत उजवा हात व बाई
यापमाणेंबळकटी येई तोपर्यंत त्यांना व्यायाम धावा.

एकदमवाऱ्याच्या सोसाठयांत जाऊंनये. घामआलेल्पाआगावर
बाराघेणे फार वाईट आहे. आंगांत उष्णता झाली असतां थंड हवेत
एकदम जाऊंनये. शरीर तप्त झालें असतां थंड पाणी पिणे,
आणि थंड हवेत बसणे हेंही वाईट वाहे. कसरत संपल्यावर
आगरख्याने अथवा दुसऱ्या एकाद्या पांघरुणानें गुर्गुटुन घ्यावे.

अतिशय कसरत करूंनये, केली तर शरीर निशक्त होते. पण
बेताने केली तर हळू हळू सामर्थ्य खचीत येईल. हाताने कसरत



( ५)करीत असलास तर पाय उगीच आपलं नको. येणेकरून तुझेंबळ
व्यर्थ जाईल. जें करणें तें सहज व जलदीने कर. जे पगडा
सहज करितात ते उत्तम कसरती.

सुलभ चलन
।।भारभि तुला जारे ओसदिनये।।

करण्यास पुनः कधी त्रासूनये।।

रात्रीं निजतांना आपण बेत करित कीं सकाळी पहाटेस
उठून कसरत करायाची, पगडा करायाच्या, आपले धडे शिकाया-
चे, पण जागे झाली आणि कसरत करण्याची, पगडा करण्याची
सय झाली म्हणजे अंथरुणावरून उडण्याचा कंटाळा येतो;
त्यामुळे रात्रीं निजतांना केलेला बेत मोडतो, म्हणून भित्र्या व
आळशी आणि व्याडप झालेल्या मुला कसरत करण्यास अंथरुणाव-
रच पांघरूणांत आहेत तोच आरंभ कर मग तर कंटाळा नाहीना?

०



(९)कसरत पहिली-पंयम ताठ उताणा नीज. आगाशी
हात व वाहू ताठ करून चिकटून धर. पाय समोर करून तूळ,
मग वाकडे तिकडे आग केल्याशिवाय, व हात पाय आणि वाटू
हलविल्याशिवाय ( कोपर देखील टेकू नको) उठून वसला
रहा. हे प्रथम चांगले न साधलें तर पुनः चांगले साधेपर्यंत कर.

हें चांगले येऊ लागलें असें वाटल्यावर पहिल्यासारखा ताठ
उताणा नीज. दोन्ही हात छातीवर ठेव. आणि वर सांगित.
व्याप्रमाणें ( आग वाकडे तिकडे केल्याशिवाय) उठून बसला
रहा. हें चांगले येऊ लागल्यावर पूर्वींप्रमाणे उताणा निजून हा-
तांच्या बोटांत बोटे घालून डोके मध्ये येई अशा रीतीनें हात वर
ताठ कर आणि पूर्वी सांगितल्याप्रमाणे बसला रहा.

ह्या कसरतीचे निजून उठतोस त्या वेळेस कर, बिछान्यावर
करण्यापेक्षा जमिनीवर करणे उत्तम, पण ही गोष्ट करणाराच्या
खुशीवर आहे

कसरत २ री-वताणा ताठ निजून .सावकाश साव-
काश उजवा पाप वर ताठ कर. मग तशाच रीतीनें खालीं
कर. खालीं करतांना आपलें शरीर उचलून पाय जमिनीवर
टेकेपर्यंत बसला रहा. (मनांत असें आणले पाहिजे कीं फय्याज-
वळील जो सांधा आहे तो मुळींच नाहीं तेव्हां पाय जर खाली
दाबला तर अर्थांतच बसला रहाशील) (पुनः निजून) याचप्रमाणे
डाव्या पायाने कर. हें चांगले येऊ लागल्यावर एकदम दो-
-ही पापानी कर. वसले रहाण्याची किया प्रत्येक वेळीं कर)



( ७)दुसरा प्रकार-जर तुझी पाठ तुझ्यानं लववेल तर पावापासून
तुंगणापर्यंत वर उचलून डोकीकडल्या उशीस पापांची बोटे
लाव. ही कसरत कबरेच्या शिरा ( स्नायु) बळकट करण्यास
फार उपयोगी आहे

कसरत ३ रो?झा विद्धाना पराचा नसला तर बिछान्या-
घर पाला ताठ नीज ( पण पराचा वसला तर सत्रंजी, चटई,
घोंगडीवर नीज) हात आणि पायांचीं बोटे यांवर आपलें सर्व

शरीर तोलून धर. ( जोर काढतांना जसा हातावर आणि
पायांच्या बोटावर असतोस तसा) हातांची बोर्डे समोरा समोर
कर ( जोर काढतांना हत्त्यावर ठेवतोस तशी) मग हात
वाकव्रृन सावकास शरीर खालीं कर, पण ताठ असू दे;
आणि हातांच्या बोटांला सतेठ लाव. पण छाती, पोट, गुडघे
जमिनीला लाव नको. उगेंठ लावल्यावर पर्ववत हो; आणि
असेंच पुष्कळ वेळां कर. दुसरा प्रकार-जसा आहेत तसा असून
पहिल्याआकृतींतदाखावरुपाप्रमाणें उजवा हात उजव्या पायाच्या
ठांचे खाली ठेव. आणि डावा हात पूर्वीपमाणे त्याच जाग्यावर असू
दे, मग वर सांगितल्याप्रमाणे हात हळू हळू वाकवून शरीराचा
मार पायांच्या बोटांवर देऊन डाव्या हाताला ओठ लाव. मग
पूर्वीपभाणें हो. आतां उजवा हात जमिनीवर ठेव व डावा हात
डाव्या पायाच्या टाचे खालीं ठेवून वर सांगितल्याप्रमाणे कर.
म्हणजे शरीराच्या सुरूप मुख्य शिरा (स्नायू) चांगल्या मोकळ्या
होतील,



( ८) ०.,येवढें ध्यानांत धर कीं, तुझी पुढे रात्रभर हळू हळू श्वास?-
श्वास टाकीत होतो आणि त्यांची रचना पिशवी सारखी आहे.
-याना जर फुगविली तर त्यांच्या साधारण आकारापेक्षा दुप्पट
मोठी होतात छाती विरत झाली म्हणजे क्षयाची भीति
नाहीं सकाळी बिछान्यावरून उठलास म्हणजे कुबड काढून
बसू नकोस ताठ वेस; आणि छाती पुढें कर आणि खांदे छाती
पासून ताणल्याप्रमाणे कर. मग तुझ्याने जितका दम छाटवेल
तितका लाट. पुढे भरून टाक. मग हात मागे जमिनीवर
टेक. अशा दम कोंडलेल्या स्थितींत तुझ्याने जितका वेळ
राहवेल तितका वेळ रहा. धवधब्याखालीं आघोळ करणें हें
उत्तम पण तसें नसलें तर तांब्या वाघोळ कर. खादीच्या
फडक्याने आग रगडून पूस, वांग चोळले, घासले तरी चिंता
नाहीं. मुदगलाविषयी ज्या वेळेस आम्ही लिहूं त्या वेळेस छाती
विस्तृत करण्याचा उपाय सांगू पण सकाळी निजण्याच्या खोली.
मध्ये हा उपाय केला असतां फायदेशीर आहे.

सकाळी कसरत करायाला लागापाच्या अगोदर' घोटभर
पाणी आणि कांहीं अल्प आहार केला तर बरें.

क० ४ थी-हात दोन्ही बाबूत लांब करून पाप जुळून
ताठ जमा रहा, आणि डाव्या बाजूस कल दे. (या वेळेस
उजवा पाप हलवावा लागेल;) मग उजव्या बाजूस कल दे.
( पाप डाक हलवावा लागेल) ( दु. आ. दा. व.) ज्या नाजूस
कल देशील तो पाप ताठ असं दे, असे पष्कळ वेळ जमिनी



( ९)
जवळ हात जाई तो पर्यंत कर. जरी ही कसरत साधी आहे,
तरी बसून बसन आग खडे झालें असलें, नि जड झालें
असले, लिहायाला बसून बसून अरवुड्यल्यासाररवे झालें असलें
अथवा जन्मताच अशा प्रकारचे कांहीं होत असले; तर ही कसरत
फार उपमोरी आहे. व कशाही जोराने केली तरी चिंता
नाहीं; पण विद्यार्थ्यानं आपली शक्ति पाहून करावी.

क ० ५ वी.- ( ३. वा. दा. प.) आपले पाय एके
ठिकाप्गीं जुळून पायांची बोटे डोकीजवळ ओळंबा लादला
असतां बरोबर येतील अशा बेताने शरीराशी समांतर ठेव.
आगाच्या दोन्ही बाजूंस हात चिकटून धरून जलदीने
डोकीवर कर मग आवेशाने आणि जोराने पुढें आणून; हात
जोड, तळहात उताणे करून मुठी मीट. व त्या दोन्ही
खांद्यांजवळ आण, आणि इतक्या जोराने दूर कर कीं तूं आप.
ल्या शत्रस दर करण्यात जसा हातांचा जोर करितोस. ( कर.

- -शील.) त्या ज्ञोरने व आवेशाने हात दूर आपल्या पुढें कर.
पुनः परत आण; ते असें कीं तुझ्या बाजूंच्या समांतरांत येत, ही
कसरत पुनः पुनः वर, खालीं, मागें, पुढें, हाताने कर. ही म्हातारे
आणि तरणे यांच्या फार उपयोगी असून पाहिजेल त्या वेळेस
व पाहिजेल त्या ठिकाणी करितां येते.

जरी ह्या कसरती साध्या व सोय्या आहेत, तरी शिकणाराच्या
सहज लक्षांती येईल की, शरीरांच्या कांहीं कांहीं शिरा (स्नायु)
इतक्या बळकट आहेत कीं, त्या सहज हलविता येत ना-



( ९०)
हति व हलत नाहींत, पण ह्या कसरती केल्यावर अवयव मु.
लासारखे हलके होऊन पाहिजेल तिकडे सहज हलविता
येतात. ह्या कसरतीने छातीच्या, पाठीच्या आणि पोटाच्या
शिरा ( स्नायु) मोकळ्या होतील.

क० ६ बी- ३ अ।. दा. प्र.) उभा रहा. आपल्या समोर
खांद्यांच्या सपाटीबरोबर हातलांब करून जोड, मग त्याच सपाटीने
केंसभर खाली वर होऊं न देता सावकाश सावकाश मोकळे कर.
बाहू ताठ ठेवून हात न कल्पकबिता पाठीकडे तळहाताच्या पाठी
एकमेकांस लाव. ही करत पयम असाध्य दिसते, खांदे व छापी
ताठल्यासारखी वाटेल. पाम रोज रोज ठल्यासाने जसजसी
छाती विस्तृत होत जाईल; तसतसे होतें वाटेल.

क. ७ वी- ४ वा. दा. प्र.) उभा रहा. उजव्या हाता-
ची बोटे डाव्या हाताच्या बोटार्नी धरून डोक्याच्या मार्गे हात ने.
मग उजनीकडून डावीकडे आणि डावीकडून उजवीकडे हालीव.
ही कसरत खांदा व छातीजवळील शिरा ( सायु) मोकळ्या
करण्यास फार उपयोग आहे

क. द वी-पूर्वी सांगितल्याप्रमाणे उभा रहा हात
मागें करून जोड, ते वसे कीं बोटे जमिनीकडे होतील ( ५
आ. दा. प.) मग हात जोडलेले असून बोटे औत पाठीकडे करून
तुझ्या हात जितका पाठीवर नेववेल तितका वर ने १६ व!.
दा. प्र.) पण हात जोडलेले अरं देत 'कक्ष ९ वी,-पक-मर्द्यि-या (आ. दा. प्र.) तारु उभा रहा.
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ऽ ५.न

हात जोडून वरगडयाला हात लागेपर्यंत दोन्ही कोपर पाठीमागे
कर. पुन: पुढें कर असें सहज करितां येऊ लागेपर्यंत पुष्कळ
वेळा कर. हें चांगले साधलें म्हणजे वाटोळे ( ७ आ. दा. प्र.)
-हात फिरीव ( सोमसुत्री प्रदक्षणेपमाणें होईल.) मनगट आणि
हात पुढें येतात तेव्हां एकमेकांवर अदळ. ही कसरत पुसा-
तील वायूची जागा मोठी करण्यास फार चांगली वाहे. ह्या
सर्व कसरती निजायाच्या खोलींत, माजघरांत आणि व्यासंगाच्या
खोलींत करितां येतात.

क० १० वी-प्रवीपमाणे उभा रहा. ( ८ आ ० दा०
मळ) खांद्यांच्या ऊंचीबरोबर आपल्या पुढें हात लांब कर.
मग नखे परकर. पुनः जोराने मार्गेसमोरकरूनहातपाठीकडे मार्ग ने,
पण ताठ मात्र उभा देस. हे सावकाश सावकाश पुष्कळ
वेळां कर, हात पुढें पसर; तळहात जोड, बाहु ( कोपराच्या
वरला भाग;) खांद्यांच्या उंची बरोबर वसू देत. आणि तसेच
मग हात.मागे आण. ( ९ आ. दा. प्र.) हाताला हात लावण्यास
यत्न कर. ही कसरत चांगली करितां येऊ लागे पर्यंत
रात्रीं निघतांना आणि सकाळी करणे फार चांगली आहे.

क० ९९ वी-ही कसरत छातीतील शिरा ( स्नायु )मोकळया
करण्यात फार उपयोगी आहे. ( प्रयम ९० आ. दा. प.)
हात झापल्या बाजूस खांद्यांच्या समांतरांत कर. ( वाव मोजता-
ना हात करितोस तसे.) आणि उजवा तळहात डाव्या खांद्यावर
ठेव. आणि उजवा हात डावे बाजूस काढून घे आणि डावा
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हात उजवे खांद्यावर ठेव. डाकू हात डाव्या बाजूस काढून घेऊन
पन: उजवा पहिल्यासारखा ठेव असें पुष्कळ वेळां कर. ( दुसरे
९९ आ. दा. प.) दोन्ही हात दोहो बाबूच ताठ वर कर आणि
तळहातांच्या पाठी डोक्यावर एकमेकांस लाव.

वर सांगितलेल्या कसरतीने बाइ, छाती, मान, आणि दुसरे
श्वासोश्वास टाकण्याचे अवयवांच्या शिरा चांगल्या मोकळ्या होता-
त. हें पाळी पाळीने मात्र करावे.

क. ९२ वी-पाचीन काळच्या शिपाई लोकांस स्नायु
विस्तृत करण्यास कोणत्या रीतीनें शिकवीत असत. त्यांतील
एक दोन प्रकार येथें सांगणे अबश्प वाटतें. टाचा जुळून
ताठ जमा रहा. तळहात (आपलें ज्या दिशेस तोंड आहे तिकडे)
बाहेर करून हात वर ताठ कर. व शरीराचा तोल जमिनीला
हात लागे पर्यंत पुढें दे. गुडघा ताठ असू दे ( ९२ आ.
दा. प्र.) याचा इतका अभ्यास झाला पाहिजे कीं, प्रत्येक टाचे
जवळ पडलेली चली, अथवा पै सहज उचलता याची.

क० ९३ वी-साडेतीन फूट लांबीची एक काठी घेऊन
तिचीं दोन्ही टोके दोही हातांनी बळकट धर. ती अशी की,
बोटे शरीराकडे होतील. हात ताठ करून काठी डोक्यावर कर.
मग हात खाली आणून मांडीला काठी लाच. ही कसरत
कठीण आहे पण उत्कृष्ट आहे.

क० ९४ वी-ही कसरतकरण्पाचे अगोदर शरीराचा भार
पायांच्या बोटांवर घालून बोटे बळकट कर, मग गुडघे आणि
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पाय ताठ करून तुझ्याने जितके उंच होबवेल तितका उंच हो.
( ९२ आ० दा ० प.) हें असें सावकाश सावकाश पुष्कळ
वेळां कर. हिच्यांत प्रकार-पायांच्या बोटांवर चाल. गुडघे आणि
शरीर वांकविल्याशिवाय पायांच्या बोटांवर उड्या मार. ( मुली
वित्त बाई दिस हा खेळ खेळतांना जशा उड्या मारतात तशा
प्रकारच्या) मांड्यांच्या रवकटयाक्र हात ठेवून डावी तंगडी पुढें
कर, पण पायांचीं बोटे जमिनीकडेच असं देत. उजव्या

०५.पायाच्या बोटांवर पुढें उडी मार. ( ९४ श्राच दाम प्र ०)
हें दोन्ही पायानी सावकाश सावकाश आणि पाळी पाळीने कर.

क० ९५ वी-ही कसरत प्रथम फार कठीण वाटेल. व
पायांच्या आणि कंबरेच्या शिरा फारच यकल्यासारख्या वाटतील.
हात कंबरेच्या खुब्यावर ठेवून नीट ताठ उभा रहा. डाक पाय
मागें करून उजव्या पापाचा गुडघा वांकीव. मग
सावकाश सावकाश डाक घुडघा जमिनीला लागेपर्यंत शरीर
खालीं कर. पुनः उठून प्रत्येक पापाने पाळीपाळीनें कर. ( नि-
शाण मारतांना ज्पा पविडपावर बसतोस तसा हो) ( ९५ आ०
दा ० मन)

क ० १६ वी-जे आतां करावयास सांगेन तें प्रथम करितां
येणार नाहीं, पण अम्यासाने करितां येईल. पूवींप्रमाणे ताठ उभा
रहा. शरीराशी काटकोन होई असा उजवा हात लांब कर.
उजवा पाय त्या हाताला लाव. असा प्रत्येक पाय आणि तंग-
डी मत्पेक हाताला लाव. हें पाळी पाळीने कर. दुसरा प्रका-
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ए-प्रत्येक टांच प्रत्येक मांडीच्या आतल्या बाजूला पाळीपाळीने
आणि जलदीने लाव. तिसरा प्रकार-गुडघा छातीला लाव;
पायाचे जवळ येण्यासाठी छाती पुढें करूं नको. व शरीर
बांक नको; ताठच असं दे. हें चांगले येऊ लागल्यावर

-दोन्ही टाचा दोन्ही मांडाला एकदम लाव. ही शेवटली कसरत
चांगली येण्यासाठी लहानशी उडी माराची लागेल. तेव्हां उडी मारल्या-
वर दोन्ही पाय ज्या जाग्यावर होते तेथेंच आले पाहिजेत; व शरीराचा
चांगला तोल संभाळला पाहिजे.

क. रे७ वी-दोन्ही पाय जुळून दोहो बाजूच्या दोन्ही माड १
च्या खवाटपावर हात ठेवून सावकाश जमिनीवर गुडघे टेकेपर्यंत
वसला रहा. मग मांडांच्या खवाटपावरून हात उचलल्याशिवाय
आणि जेथे बोटे वाहेत तेथून हलविल्याशिवाय उभा रहा ( ९६ वा.
या. प्र.) हीत दसरा प्रकार-पायास तेढा घालन खाली बसे-
पर्यंत सावकाश गुडघे वांकीव. ९६. आ. दा. मे.) मांडीच्या
खवाटपाएरून हात उचलल्याशिवाय उभा रहा.

क. १८ वी-आपले पाय जळन बाइ पढें पसर आणि
डावी तगडी पुढें उचल. मग उजेव्या ७. गुडघा सावका-
श वाकवून खालीं येस. ( ९७. व'. दा प्र) ही कसरत दोन्ही
पापार्नी पाळी पाळीने कर. पहिल्याने जितकी ही असाध्य
दिसते तितकी नाहीं.

क. १९ वी-,क्रपी कसरत वृद्ध व तरुण यांस ' आनंद
देणारी आहे. ही जर चांगली करितां आली तर शरीरातल्या
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तीनशे शिरा स्नायू) हलविते असें म्हणतात. पाय जुळून
मांडतांच्या खवाटपांवर हात ठेवून पायांच्या बोटांवर उभा रहा
मग गुडघे वाकवून मांडा टाचांला लागेपर्यंत खालीं बैस, आणि
हात पुढें कर. शरीराचा सर्व भार आपले हात आणि पापांच्या
बोटांवर संभाळून गुडघे आणि शरीर ताठ करून जमिनीला नाक
न लागू देतो पुढें पड. (९. व?. दा. प.) मग उजव्या हा-
तात खडू घेऊन तो हात लांब करून तुझ्याने जेवढी तुजपासून
दूर रेघ ओढवेल तेवढी ओढ. मग तुझ्या सोबत्याच्या हातांत
खडू देऊन त्याजकडून अशी कसरत करवून रेघ उगेतीव. असें
केल्याने एकमेकांस ईर्षा जप्पल होऊन रेघ लांब मारण्याचा
कंपास अधिक वाढेल. आतां जमिनीवरून उडीसरसा ऊठ,
आणि उठतांना आपल्या हाताची टाळी मार.

क. २० वी-पाय जुळून आणि मांडांच्या खुळ्यांवर
हात ठेवून ताठ उभारहा. वर उडी मार. उडी मारतोस तें? वरच
पाय पसर. पुन: खालीं तूळ. पाळी पाळीने, उजव्या पायाला डाव्या
पापाने, आणि डाव्या पापाने उजव्या पापाला आढी घाल. पण
पायांचीं बोटे एकमेकांसमोर असूनेत. नाहीं तर वाढी घातलीत
म्हणून बोटे एकमेकांस लागतील.

क.२ १ वी-ही कसरत फार चांगली आहे. आपल्पापुढे
दोन्ही हात करून मधल्पाबोटांचे शेंडे एकमेकांस लाव, उगणिप्पांतून
धडा मारे पियाकडूना गुडघे आणि हनी हाताला लागुनये
जर जोडाची टाच लागली तर फार दुःख होईल. हीत दुसरा
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प्रकार एक तीन फूट लांबीची काठी घेऊन तिची दोन्ही
टोके दोन्ही हातांनी बळकट धरून आपल्यापुढे एक यार्डाचे
अंतरावर लांब धर मग खालीं वांकून आपल्या पापांच्या बोटांजवळ
जमिनीवर हातांची बोटे ठेव. पण काठी बळकट धरून रेस.
आतां जमिनीवरून बोटांची पैर हलविल्या शिवाय काठीवरून
पावले टाक.

क.२२वो.-तुजबरोबर कसरती करण्यास मित्र असेल तर
दोघानीं करण्याच्या साध्या कसरती आहेत. दोघानीं एकमेका-
च्या पापांच्या तळव्यांला तळवा लाबून जमिनीवर बसावे. मग
काठी हातांत घेऊन दोघानीं दोन्ही हातानी धरावी. आणि
एकमेकांकडे उगेढावी-प्रथम गुडघे ताठ करून; दुसऱ्यांदा वाकवू-
न; तिसऱ्यांदा तंगड्या लांब करून, एकमेकांकडे उगेढावे अथवा
एकमेकांकडे तोंड करून पायाची बोटे एकमेकांसमोर करून
एकमेकांचे हात धरावे. आपापला तोल मागें देऊन जितके
जलदी वाटोळे फिरवेल तितके जलदी फिरावे? ९९ ठग दा
प्र.) (हा पकार बायकांत फुगडी खेळतात त्यापैकीं आहे. पण
हाताला तेढा मात्र घालावी लागत नाहीं. व वरचा प्रकार
बसफुगडीतलाच आहे. पण वाटोळे फिरावे लागत नाहीं.)
तिसरा प्रकार-दोधानीं आपापले डावे हात कंबरेच्या
खवाट्यावर ठेवून उजवा पाय पुढें करावा. आणि प्रत्येकानें

आपापले मधले बोट दुसऱ्याच्या हातांत घालून आपापल्याकडे
ओढावे
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सामायनावर करण्याच्या कसरती.
(रवुर्च्या बळकट व चांगल्या असाव्या.)

क्र. ० २२ वी-दोन खुर्ची सारख्या ० ऊंचीच्या घेऊन
त्यांच्या ( टेंकण्यची बाजू) एकमेकीच्या पाठा समोरासमोर करून
त्यांमध्यें उभा रहा. आणि त्यांच्या पाठींवर हात टेप मग बाड ताठ
करून मनगटांवर जोर देऊन पर समोर हो (९ आ० दा. प्र.)
कांहीं सेकंद पर्यंत तसाच राहून मग हळू हळू खाली होऊन
पहिल्य प्रमाणे उभा रहा

क ० २४ वी.?गिल्या कसरतींत सांगितल्पाप्रमाणें रवुडेर्पा
ठेव. आणि मागें सांगितल्याप्रमाणेच मनगटांवर शरीराचा भार दे,
मग गुडघे वाकवून ते जमिनीला लागे पर्यंत सावकाश सावकाश
खालीं हो. ( २ रे आ. दा. प.) आणि मग मनगट व खांदा
यांजवर जोर देऊन पहिल्यासारखा उभा रहा.

क ० २५ .वी-खुर्च्यांची तोंडे (बसावयाच्या जागा) एक.
मेकांसमोर करून कॅपे जमा रहा. प्रत्येक खुर्चीच्या काठावर
ऑगठे वात करून हात ठेव. (म्हणजे हात फिरतील) मग
पाप एके ठिकाण जुळून गुडघे वांकीम आणि टाचा (पाय)
पुढें करून पसर. आणि सावकाश जमिनीजवळ ये ( २२ आ.
द. प.) पुन- ऊठ. पाप ताठच.असं देत.

क. २६ वी-दोन खुर्च्या घेऊन एकीचे तोंड (बसा-
याची जागा) वात करून आणि एकीचे बाहेर करून मध्ये
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उभा रहा आणि एकीचे पाठीवर (टेकायाच्या जागेवर)'
उजवा हात ठेव.. आणि दुखरीचे बसापाचे जागेवर अगदीं
कोठावर डावा हात: ठेव. मग खालचा भाग (पाय) वर उचलून
पुढे करून पसर. पण वरचा शरीराचा भाग समोर असू देय
आणि त्याचें वजन मनगटांवर असू दे.., डाव्या
मनगटावर सर्व शरीराचा भार घालून खालचा
भाग पायांपासून तुंगणापर्यंत क्र उचलून दोन्ही तंगड्या
दुसऱ्या सुर्वेच्या पाठीवर सावकाश आणि जोराने ठेव. (९३
उर?. दा. म.) पुनः पहिल्यासारखा होऊन हीच कसरत दुसऱ्या
बाबूने कर. प्रथम डाव्या बाजूने केली असलीस तर दुस-
यांदा उजव्या बाजूने कर)

करू २७ जी-एक खुर्ची हलणार नाहीं अशी बळकट
जमिनीवर ठेव. मग तिच्या पाठीवर ठेकायाच्यो जागेच्या
बाजूंवर दोहा हात ठेवून मनगटांवर जोर घालून शरीर उचल.
पाप आणि शरीर ताठ ठेवून पालथा पड (२४ आ दा प्र,).

मग दडून पाप खाली करून पहिल्याप्रमाणे हो.
क० २० वी-र्र्ल्पौर्णे खुर्च्या एकमेकांसमोर (वसायर्द्यिय?

जागा आत करून ठेवून उजवा पास त्यांमध्यें ठेव. आणि
डाव्या पायाचा गुडघा जमिनीला लागे पर्यंत वांकील. दोन्ही
हात खुळ्यांच्या बसायाच्या जागेच्या कडेवर असूनेत. उजव्या
गुडघ्यावर शरीराचा सई भार संभाळ. मग डांबा गुडघा
पसरून आणि उजवा जमिनीला न लाग देत। ओढ जमिनीला

९



( ९९)
लावण्यास प्रयत्न कर. (२५ आ. दा. व.) याच्या उलट
कसरत करून ऊठ आणि पहिल्याप्रमाणे हो. हें देत्यही: बानने
कर

प कप ९ वी-थोरली खुर्ची घेऊन खोलीच्या मधोमध
ठेव. तिजवर उलटा बैस (पाठीकडे तोंड करून) आणि
तिच्या हातांवर आपले हात ठेव. मनगटांवर जोर घालून शारीर
वर अचल. चलले आहेस तोच पापांला अढी घालून वर
कर. आणि हातांच्या मधन पाय पढे काढन लांब करून
खुच्या टेकण्पाडपा जागेवर पाप टाक. पण पाप त्याला

लावू नको. पुनः पहिल्या सारखा हो. हें पुष्कळ वेळां कर.
तुझ्या वरीसाच्या वरच्या शिरास (स्नायु) हें सहज करितां येण्या
जणी शक्ति येई तें? पर्यंत कर.

क ० ३० वी-आतां वेंच्यावरील कसरत. पाप जुळून
बाकाच्या अगदी कडेला ताठ उभा रहा. मग गुडघे वांकवन
सावकाश खाली बैस उकिडवा मग दोन्ही कोपर दो..
-ही बाजूंस चिकटून धर. आणि हात (कोपराच्या पुढला
भाग) पुढें करून मुठी मीट. आणि पहिल्यासारखा
ताठ जमा रहा. (२७ आ. दा. प.) हें पुष्कळ वेळां कर.

दुसरा प्रकार-बाकाच्या दोन्ही बाजूंस दोन्ही हात ठेवून
मधोमध बैस. मांडा कबरेच्या खवाटपा इतक्या उचल. गुडघे
बाकीव अणि मनगटांवर जोर देऊन शरीर वर उचल. मनग-
टांवर भार असू देऊन पुढे पड. बाकाच्या या शेंडपापासून
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त्या शेंडपापर्यंत जा. ही कसरत मागें पुढें जाऊन पुष्कळ
वेळा कर. ( २८ आ. दा. प्र.)

कणे ३१ वी -दोन्ही पायाची पावले तूळ. बरगडयाशी
दोन्ही कोपर चिकटून धरून गुडघे वाकवून खालीं बैस.
मग हात मागें करून ऊठ आणि शरीराचा तोल पुढें देऊन
एक मोठ्या जोराने पायांच्या बोटांवर उडी मार. उडी मारतांना
हात पुढें आण. उडी मारशील तेव्हां गुडघे वाकवून खाली
पायांच्या बोटांवर बैस. ही कसरत फार थोडया जाग्यांत कर.,
ता येते.

कण ३२ वी-एक चार अथवा पांच फूट रुंदीचे टेबल
घेऊन आपल्या बसायाच्या खोच्या मधोमध ठेव आणि त्यापा-
सून सात किंवा आठ फूट लांब उमा राहून उजवा पाय पुढें
करून धांवत टेबलाजवळ जाऊन टेबलाच्या मधोमध उजवा
हात प्रथम पुढे ठेवून आणि डावा हात मागे ठेवन पाय जळन
गडघे वांकवन हातांवर सर्व जोर देऊन टेबलाच्या, पलीकडल्या
बाजूच उडी मार

तोल संभाळ,
कसरत म्हणजे शरीराचा सारखा तोल राखणे याला समतोल

असें म्हणतात ( २९ आ. पहा.) एक लहान काठी, पीस अथवा
दुसरा एकादा पदार्थ यांचा समतोल जर धरायास लागलो तर
थोडा हस्तकौशल्याने आणि सयक्तिक व्यवस्थेने तो पदार्थ
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ड देणार नाही. आतां जी बुद्धि या कामालाखालीं पडूलावली तीच जर शरीराकडे लावली. तर शरी

राला बळकटपणा, मनाला प्रसंगआवधान, डोळ्याला दक्षता,
आणि अडी मारतांना सावरण्याची शक्ति येईल. तोल
सभाळण्यास. याप्रमाणे शिकोंव--एक एक पायावर पाळी-
पाळने. उभे रहा, हें चांगले उभे राहता येऊ लागेपर्यंत करावे.
अनुप स्वाभाविक रीतीनें उभा राहतो तेव्हां त्याचा गुरुत्वमध्यही
बदलतो. तो कधीं स्पीर राहणार नाहीं. उत्तम उत्तम पगडी
यांत्रिक मदतीशिवाय हाताने आणि शरीराने करितां येतात. तरी
जे जत्कृष्ट तोल संभाळणारे आहेत ते काठीचा उपयोग क-
रितात. समांतर अथवा समोर काठीवर चढण्याचे अगोदर
जमिनीवर चांगला एका पापावर तोल संभाळितां यावा. तो
असा की, जमिनीवर आडवी काठी असली तर तिच्या टोकावर
एका पायावर उभे राहता यावें. मगविलायती जाडी वीट उभी ठेवून
तिजवर एका पायीने अभेराहत। यावे. काठी, मांडा अथवा गुडध्यापेक्ष।
अधिक उंच नसेल तर तिजवर चढण्याचे पुष्कळ मार्ग आहेत.
तिजवर पाप टाकावा आणि हात पुढें समोर करावे, आणि शरीर
वर उचलावे; काठीवर उभे राहावें. दुसरी रोत-घोडपावर
बसतोस तसा काठीवर बैस आणि अडी मारून दोन्ही पाप
काठीवर वाडा. आणि आदी टाचेजवळ घाल. शरीर समोर
वर कर. पण हें चांगला तोल संभाळतां आल्याशिवाय करितां
येणार नाही. (सरळ काठीवरील चाळिसवि? आकृती पाहा.)
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जोडी पेलणे

छाती। विस्तृत करण्यस, अगणे शरीर ।ल । बळकटी आणण्यास,
ह्या फर उत्तम कसर । आहेत. जोडप ।बद्दल क ारलें घेतले
तसं चचत । नाहीं. परंतु अलीकडे तेयाचा फारस । परिपठ नहीं.
अरंभीं एक एक जोडीचे वनन साडेतीन शेरोपक्ष १ उषस्ति१ नसविं.
आतां कसें उमें राहार्वे, व कशा पलोव्य :, हें सर्व ३०, २९, ३२,
३२, ३४, २५८ : आ. पाहित्य । असता समजेल.

सभीर. आढव्य १ काव्यांवर कसरत करन.
आतां आपण घराबाहेर जाऊं. आणि आपलें कसब आणि

बळ हें चालवून बघू समोर काड्या म्हणजे लांकडांच्या दोन
तुकड्याच्या केलेल्या असतात. सहापासून वाठ फूटपर्यंत लांब
आणि चार इंच अक्रस चवरस असतात. वरच्या बाजूस गोल
केलेल्या असतात. कारण कीं हाते त्यांजवरं सहज टेंकावा, होलेमध्ये
अंतर आठरा इंच असावें आणि चार फूट उंची असली म्हण-
जे सोयीची होते. त्या पाहिजेल तशा बसवाच्या, बदलाच्या,
जर त्या पची करापाच्या असल्या तर चार पाय जमिनींत पुरावे,
ते खांब दांडगे न हालणारे अशा चौकटीत बसवावे हें आम्हास
बरें दिसते. पाहिजेल तेव्हां घरांत अथवा बाहेर नेस यावें, ह्या

कसरती छातीसंबंधी अवयव बळकट करण्यास फार उपयोगी
आहेत. वैद्यशास्त्र जाणते असें सांगतात कीं, सरळ काठीवर-



( २३)
ची कसरत शरीरातील बंध व केरची बळकट करण्यास फार जप-
योगी आहे. पुष्कड कसरती यं। काठीवर करितां येतात..

क. ३३ वी-२६ आ.दा; प्र.) काठ्यांच्या कपमागी जमा
रहा, आणि जमवा हात उजवीकंडल्या काठीवर, आणि डावा हात
डावीकडल्या काठीवर ठेव; आता लहानशा उडीने शरीर मनगट।-
पर्यंत क्र अचल. (कंबर मनगटांजवळ येईल.) पाय मात्र

जुळले असू देत, पहिली पगड वर उडी मारल्याने येईल
मग काझ्यांवर हात ठेव. मनगटांला शरीराचे वजन सोसण्याचा
चांगली शक्ति आल्यावर, आणि काठीची चांगली माहिती झाल्या-
चर, दिनवरून .मागे पुढें चालण्याचा अभ्यास कर. हें फार
कठीण नाहीं. तरी श्रम होण्यासारखे आहे. हें नेमाने केलें
पाहिजे. मान ताठ ठेवली पाहिजे. शरीराचे वजन एका
हातावर धरिलें पाहिजे. कारण एका हातावर वजन राहिल्या-
शिवाय दुसरा हात पुढे टाकता येणार नाही. हें झाल्यावर
खांद्या जवळीत पाप लांब करून, आणि जुळून, झोका घे; तो
इतका मोठा घे की, पाप डोक्याबरोबर येतील.

कर ३४ वी.-काठीयर, वर खाली होणें ( तेहतिसा-०-या
कसरतीत सांगितल्यापमाणें) दोन्ही काड्यांवर हात ठेवून उभा
रहा. तंगडया मागे करून मांडांला टाचा लाव. मग खालीं
हो; तो इतका की, तुझे दोन्ही कोपर तुझ्या पाठीमागे एकमेकाला
लागण्याच्या बेतांत येतील. अशा स्थितीत थोडा वेळ राहून
सावकाश वर हो. पण पाप जमिनीला लाव नको ही कसरत
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दुसरे रीतीनें करितां येईल. सावकाश पूर्वी सांगितल्याप्रमाणे
खालीं लोंबकाळ. आणि हातांच्या मागें तोंड करून पाळी पळिनें
दोन्ही कडल्या काठीला तोड लाव. जमिनीला गडघे न लावले
तर सुंदरच आहे. (३९ आ. दा. म.)

क ० ३५ वी- २७ वा. दा. प्र.) इंग्रजीतील थोरल्या
सलू उग्क्षराप्रमागे होणे. ही कसरत फार चांगली आणि अप-
योगी आहे. काठी हातानीं धरून उभा रहा. शरीराशी काट-
कोन होत असे आपले पाय क्र कर. गुडघे ताठ असं देत.
ही कसरत दुसरे रीतीनें करितां येते. काठीच्या बाहेरून हात
धरून जमिनीवर उभा रहा. मग वर सांगितपपापमाणें काठी-
खालीं एलू अक्षराप्रमाणे हो

क ० ३६ वी-चांगल्या पगडी करणाराच्या पूर्वीच्या कस-
रती पाहिजेल रेया रीतीनें व पाहिजेल तशा करितां येतील. त्या

अशा कीं, झोका घेत असतां काठीवर पाप टाकता येतील.
( ३८ आ. दा. प्र.) काठीवर बैस. अथवा काठीवरून जमिनी-
वर उ डी मार. उडी मारून सावकाश अथवा घाईनें हातांनी काठी-
वर जा. उपयक हातांवर पड. पण मनगटे काठीवर असं देत.
अशा स्थितींत झोके घे. ( ३९ आ. दा. म.) ऊठ पुनः
त्याप्रमाणें कर. हें चांगले आणि सहज करितां येऊ लागेपर्यं ते
हुशारीने कर. उजवा हात ज्या जागेवर आहे तेधून काढून
डाव्या हाताकडपप। काठीला लाव आणि डावा हात उजव्या
हाताकडलग काढीला लाव. हें चांगले साधले आणि सहज
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क' पेरित ऊ लागलें म्हणजे मागन पाठीकडन काठीला हात

०५,

लावण्यात प्रयत्न कर
क० ३७ वी-उगगात चांगले चापल्य असलें आणि

पूर्ण सांगितलेल्या सर्व कसरतीचा चांगला अभ्यास झाला असला
तर या काठीवर पुष्कळ चांगल्या चांगल्या पगडी करतां येतील.
काठीवर बसणे, अथवा उभे राह झालें तर तोल चांगला
संभाळितां वाला पाहिजे. ( ५९ आ. दा. प्र.) एका पायाचा
तळवा काठीवर ठेव. आणि दुसऱ्या पायांची बोटे त्याच्या खालीं
ठेवून उभा रहा. दोन्ही पाप तूळ. (४० वा. दा. प्र. ओर हें
बरोबर करितां घेण्यासाठी तोल संभाळण्याचा चांगला अभ्यास
केला पाहिजे. नाहीं तर पडशील, पहिल्यासारखा उभा रहा.
प्रत्येक काठीवर आपले पाय टाक. पायांच्या मागे काठींवर हात
टेक. झोके घेण्याच्या कसरतीची येथें आठवण कर. आतां
पाय गुतिवलेले काढ. आणि धिटपणानें कठि)वरून झोके घे.
आणि तुझे पाय काठीच्या मधोमध आले वाटले म्हणजे पसर.
जिकडे पाठ होती तिकडे तोंड करून बसला रहा. काठीच्या
एका टोंकाशी झोका घे. चांगल। झोका येऊ लागला म्हणजे
पुढें उडी मार. आणि हातानी काठी धर. असें केलेस म्हणजे
खालीं लोंबकळिशाल. जर हें खबरदारीने केले नाहींत तर खालीं
पडण्यांची फार भीति आहे; म्हणून सावध देस. एलू ह्या

इंग्रजी अक्षराप्रमाणे प्रथम करितां येतें. (४ रे आ. दा. प्र.) आठ
दहा आकडे मोजे तें तसाच रहा. गुडघे बांकविल्याशिवाय



( २६)उलट, कांहीं वेळपर्थत वाटोळा कोर, जसा होतास तसा होई
तोपर्यंत. दुसरा प्रकार-हात पुढें आणि पाय मागें घसरत ने. पण
पायांची बोटे तूं पाळण्यासारखा होई तोपर्यंत काठीवरच असं देत.
( ४२ आ दा प) त्यानें तुला चांगले वाटणार नाहीं, थोडी वेळ
मध्ये जाऊं देऊन पुनः काठीवर हो. द्ध कसरती जशा सांगि-
तल्या आहेत त्याप्रमाणेंच केल्या पाहिजेत असें नाहीं. त्या

पाहिजेल तशा बदलता येतील व बदलाच्या.
क' ३० वी-एक मोठा बळकट फळा (तक्ता) घेऊन

त्याची लांबी जशी असेल त्यापमाणानें तीस अथवा चाळीस
फुटीचा कोन होई अशा रीतीनें भिंतीशी टेकन ठेव. आणि
त्याच्या मधोमध पावलांवर बैस (उकिडवा) मग त्याच्या दोही
कडा हातांनी धर. आणि मग सावकाश पाय आणि हात हालवून वर
चढ. पावले चालण्यासारिरवी पाळीपाळीनें टाक. ( ४३ आ.
जें. म.) पाठवाणि कंबर ह्यांच्या शिरा बळकट होतात. त्याप्रमाणेच

लांब, असूड होणारे स्नायु दृढ होतात; ह्या प्रकाची कसरत
काठीवर देखील करावी. पण जोडा गळगळीत नसावा. ही
कसरत खोलींत देखील करितां येती.

क ० ३९ वी-एक शिडी घेऊन भिंतीशी अथवा खांबाशी
टेकून ठेव. आणि तिचे पांपढे हातानीं घरून खालपर्यंत ध्यै.

( ४४ आ. दा. प.) पुढला पांयढा धरायाच्या अगोदर, खालच्या
हाताचे कोपर आपल्या बरगडी जवळ आण. पाय मात्र तुझ्याने
जितके जुळून ठेवील तितके ठेव.
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६० ४० वी.-पहाडावर अथवा काठीवर चढणे. हें

दोन्ही हातानीं धरून केलें पाहिजे. चढतांना उजव्या हाताच्या
मागें डावा हात याप्रमाणे पाळीपाळीनें धरीत गेलें पाहिजे.
आणि पापांच्या आंगठ्यांत काठी बळकट धरीत गेली पाहिजे.
पाळीपाळीने डाव्या उजव्या आगव्यांने. (४५ आ. दा. प.)
उतरता एकदम घसरत उतरू नको. मांड्यांच्या आतल्यो बाजूने
काठी बळकट दाबून धर आणि हात मोकळे सोड. ( १६ आ.
व). व.) झाडावर जढतांना पायांपेक्षां हातांनी बळकट धरिलें
पाहिजे. वाळलेल्या फांद्या अगदी धरू नयेत. जर धरशाल तर
फांदी मोडून पडण्याची भीति आहे. क्र चढताना प्रत्येक जी
फांदी धरण्याची गरज असेल ती हातींने पाहून मग धरावी.
आणि उतरताने पायाने बळकट आहे किंवा नाही हें पाहून त्यावर

शरीराचा भार घालावा.
कण ४१ वी.-सोलावर चढणे. ही कसरत फार चा.

गली व उपयोगी आहे. गाठी दिलेल्या सोलावर; व लाकडाचे
तुकडे मध्ये बसविलेल्या सोलावर चढणे फार सोपे आहे; पण
अट्टल कसरत करणारे जे आहेत ते असल्या प्रकारच्या सोलावर
चढणे फार लक समजतात. आणि पायांच्या साह्याशिवाय
नुसत्या होताने वर चढत जातात. (४७ आ. दा. म.) पण
हे चांगले येई तोपर्यंत पायांचा उपयोग केला पाहिजे.
रचेलाशी लोक हाताने व गुडघ्पांच्पा जवळ मांड्यांमध्ये सोल
दाबून धरून वर चढत जातात. (४८ आ. दा. प.) दुसरा
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पायदोर दाबून धरितो. आतां उतरते वेळीं दोर गुळगुळीत
आहे किंवा नाहीं हें लक्ष देवून पहावे. नाहीं तर घासून
मांडयांचे कातडे निघेल. ( ४९ आ. दा. प्र.) हात एकमेकांखाली
करीत उतर जे हुशार चढणारे आहेत ते डोके खालीं करून
उलटे होऊन उतरतात. हें कांहीं कठीण नाहीं.. पापांत
दोर धरावा. (५० आ. दा. म.)

क० ४२ वी-जमिनीपासून एक यार्ड अंतरावर दोरी धर.
तुझ्याने जितके लांब धाववेल तितका लांब धावून झोका घे.
आणि जेथे पायांची बोटे जमिनीला लागतील तेथें खण कर.

समोर काठीवर
सरळ काठी म्हणजे कार्या व ती असते कशी! हें सर्कस

माहीत आहे. जेथे जाग्याचा संकोच आहे तेथें ही
काठी करण्याची उत्तम रीत अशी आहे की, दोन भक्कम

खांब चौदा पासन सोळा फट ठेचीचे घेऊच जमिनींत
बळकट उभे पुरावे. त्या खांबांत आडवी बळकट काठी
घालण्यासाठी वरच्या बात्रूस समोरासमोर भोके पाडावी. एका
खांवास पाह्यऱ्या कराव्या. म्हणजे क्र चढण्यास सोपे पडेल.
खेळणाराने लहानशी उडी मारली असतां काठी सहज
हातीं येईल इतक्या उंचीवर ठेवावी. काठी वरील पुष्कळ पग-
डा झोपाळ्यावर देखील करितां येतील. परंतु तसें करण्यास गडी
बधेच तर्वेज असला पाहिजे. अगोदर काठी घट्ट बसवून ती
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धरण्यास शिकावे. धारेतांना आगळा बाकीच्या बोटांबरोबर असून
त्याची आकडपासारखी आकृति झाली पाहिजे,

क० ४३ वी-पहिल्याने काठीला टांगूनघे. शरीर ताठ
आणि दिलें सोड. हळू हळू एक हाताने लोंबकाळ. तुझ्या शरीरा-
चा भार तुझ्या एका हाताला सोसण्याची सवय झाल्यावर घाई करूं
नको. थोडा विसावा घे. नाहीं तर खालीं पडशील. मग
दुसऱ्या हाताने कर. असें पाळीपाळीनें दोन्ही हातानी कर.
हाताला शरीराचा भार घेण्याची सय झाल्यावर चालण्यास प्रयत्न

कर. एक हात पहिल्पानें हलीव मग दुसरा. पण शरीर मात्र

अगदीं हलवं नको. ही कसरत काठीच्या प्रत्येक बाजंस हात
ठेवून बदल. ( ५३ आ. या. म.) हें लवकरच सोपे वाटूं
लागेल.
- क० झेंडे वी-दोहों हातांनी काठी धर आणि काठी
बरोबर छाती येई इतकें शरीर वर उचल. (५४ वा. दा. प्र.)
मग सावकाश लाली हो. ह्या कसरतीची तुला चांगली सवय
होईपर्यंत रोज कर. चांगला पटाईत कसरती मनुष्य; एके वेळेस
थकल्याशिवाय आणि दम लागल्याशिवाय एक सारखा बारा वळे
करितो. हें चांगले येऊ लागल्यावर सर्व हात ताठ करून
शरीर (कबरे बरोबर किंबहुना खालीं येईल) वर अचल; याने
शिरांला स्नायू शक्ति येते; आणि श्रमही होतात.

क० ४५ वी-काठीवर हातांनी झोके घे. ह्याने फार बरें
वाटतें. ह्याची सवय तुला लौकर लागेल. झोके घेत असतां
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तूं अशी सवय कर के।, काठी सोडून देऊन मागे
किक पुढें पायांवर उडी मारितां येईल.

क० ४६ वी-तुश्याने जितके उंच होबवेल तितका उंच
हो. आणि काठीवर बाहू ( कोपराच्या मागला भाग) टाकून
त्यानें काठी बळकट धर. ( ५५ आ. दा. म.) असें केल्याने
मनगटांवर शरीराचे ओझे पडणार. नाहीं. ही कसरत फार
उपयोगी आहे. शरीर जमिनीपासून उचलून एका हातावर
तोलले म्हणजे काठीच्या खालीं हात गेला पाहिजे. आणि
काठी, हात आणि खांदा याडपामध्ये धरली पाहिजे. ( ५६
आ. दा. प्र.) हें कपेक हाताने पाळी पाळीने कर.

क० ४७ वी--काठविर हात ठेवून तुझ्याने जितके क्र

होववेल तितका हो ( तुझे हात जितके उंच होऊं शकतील ते.
तका हो) हात बदलून काठीला विळखा घाल. फिरून काठीच्या-
खाली ये आणि जमिनीवर पापांवर उभा रहा. ( ५७ आ. दा.
व,) हात बदलशील तेव्हां बोटांचे शेंडे शरीराकडे ले पाहिजेत.

क. ४० वी-काठीला पाय लावणे ( ५९ व?. दा. प्र.)
हातांनी काठीला लोंबकाळून पापाचेतळवे काठीला लाव. पाय
आणि तगडीचे वजन सारखे होण्याकरितां डोके फार मागें करे.
हें फार सावकाश करु. उगीच हिसका हिसकी करूं नको.
व जें सहज होण्यासारखे आहे. त्यासाठीं आगाला ताठा देऊं नको.

क. ४९ वी-ह्या कसरतीचा पत्त करून पही. दोहो
होतांनी काठी धरून लोंबकाळ आणि पाप वर करून कार्यीच्या
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आतल्या बाजूस लाव. शरीर लोंबकाळे पर्यंत, मग जमिनीवर
पड, अथक पाप पुन (याली सोड, हे फार कठीण वाटेल पण
तरूण आणि उपाचे आग लवते त्यास फार सोपे आहें हाताला
ताठा येतो तो फार मोठा आहे.

क० ५० वी-काठीवर बसण्याच्या पुष्कळ कसरती खालीं
सांगितल्याप्रमाणे कर. ( ५३ आ. दा. प.) तूं जसा काठीला
लोंबकाळतोस तसा लोंबकाळ. आणि काठीला पाय लावण्या-
कस्तिां जसा एक पाय हातांच्या मधून घेतोस तसा घेऊन; त्या

पायाने काठीला विळखा घाल. व दुसरा पाय तुझ्याने जितका
खाली लांब सोडवेल तितका सोड. मग पाठीमागे डाव्या पाया-
कडून झोका घेऊन उजव्या बाजूने काठीवर ये. आतां लांब
केलेला वाघ काठीवर बसण्यास जसा आणतोस तसा आण
( ५८ आ. दा. प्र.) आतां तसेंच पाय काठीच्या बाहेर काहून
वर समोर उंच कर. व डोके अगद्रीं जमिनीकडे होऊं दे.
( खालीं डोके वर पाय असें होईल) ज्या काठीवर तूं बसलेला
वाहेत त्या काठीवर तुझ्या पायाले आणि तंगडीचे सर्व वजन
येई तोपर्यंत वर हो. या दोन्ही कसरतींत नवीन आयासी ग्रास

तोल संभाव्यता येत नाहीं, पुन: तूं ज्यी काठीवर बसलेला आहेस
त्या काठीवरून खालीं उतरण्याच्या दोन रीति आहेत. बोटांचे
शेंडे पुढे करून हात काठीवर ठेवावे. गुडघे पाकिक्लेले ठेवून
( काठीवर बसला असतोस तेव्हां असे पाकिवलेले उपसतात तसे)
मागें घसरावे. मग मागें सरून पापांवर उभे रहा. दसरी

७
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कमानीची कसरत. एके बाजूस दोन्ही हात ठेवून शरीरापासून
बोटे लांब कर. आणि लहानशी उडी मारून काठीवर पाप
ठेव कमानीच्या आकाराची उडी मार.

क० ५९ वी-एक पाय काठीवर टाक. आणि प्रत्येक

हाताने प्रत्येक बाजूंची काठी धर. आणि मग झोका घे.
तो इतका कीं, काठीच्या भोवताली चक्कर होऊन तूं पहिल्यासा.
रखा होशील. ( दै ० आ. दा. प.) ही कसरत दुसऱ्या
पायानं आणि हाताने पाळी पाळीने थांबल्याशिवाय पुष्कळ वेळ
करितां येई पर्यंत कर. हात काठीच्या प्रत्येक बाबूस ठेव
आणि प्रत्येक बाजूंवर पाय टाक. आणि काठीवर पायात
काढी घाल. ( सुरे, ९२ बा. दा. म.) मग काठीवर वाटोळा
फार. हें चांगले करितां येऊ लागलें म्हणजे ह्याच्या उलट
रीतीनें करण्यास यत्न कर. पाय काठीवर मोगे वाण (उलट
फिरून तोड खालीं करून) पाळण्यासारखा होऊन उडी मार.

६२ आ. दा. प्र.) हें फार कठीण आहे.
क० ५२ वी-इंग्रजी एस् आक्षरापमाणें काठीवर हो.

काठीवरून खालीं येण्याचे अगोदर पन्नास आकडे मोजी तोपर्यंत

काठीवर बेत. मग दोहीं हातांनी दोहोकडल्या काढ्या धरून
हाताकथे पाप घाल ( पुढल्या आग कोल्हाटी उडी घ्यावी

लागेल) गुडघे सर्व वेळ समोरच असू देत. मग ऽएद अक्ष-
रापमाणें होतें. मग पाय वर कर. म्हणजे पवर्पिमाणे ( एक
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आक्षर करण्याच्या अगोदर) असा होतास तसा हो, पण या
वेळेस पाप हातांतले काढू नको. ( ६४ आ. दा. म.)

क० ५३ वी-बर्ट पुडे करून ( तुझे तोंड ज्या दिशेस
आहे तिकडे) दोहो हातांनी दोन्ही काढ्या धरून काठीवर बैस.
मग शरीराचा तोल तुझे बले कुब्रे काठीवर रहात तोपर्यंत पुढें झे.
दोन्ही कोपरे वर होतील. हे झाल्यावर मग पुन: मागें होऊन
पहिल्यापमाणे काठीवर बैस. मग झटकन मागे घसरून (वाली
गुडघ्पावर पड. ( काठीवर बसतोस तेव्हा गुडघे मांकलेले
असतात तसे) शरीर संभाळ, कारण समोर पडणें फार वाईट
आहे) अथवा दुसऱ्या कोणत्याही चलीवर खालीं पडूं नको.
हे सहज करितां येऊ लागल्यावर प्रथम एक पाप काठीवर
आडकीव्र मग दुसरा पाय आडकून पहिला आडकविलेला पाय
झोड. असें पाळी पाळीने कर. हें चांगले आ-
व्ययावर मग दोन्ही पाय काठीवर ठेव. पण बोटांचा जोर
काठीवर असू दे. मग काठीचे हात सोड. आणि शरीर समोर
साली येऊ दे, म्हणजे हातांवर जोर देऊन जमिनीवर पड.
आणि पायावर उडी मार.

करू ५४ धो-एक कठीण कसरत आहे तिला हुलवरस-
नाट असे म्हणतात. ही शाळेतील मुलांची छकड आहे पण
करण्यास फार कठीण आहे. काठीला धर. डावा गुडघा उजव्या
हातामध्ये घाटून त्याची तली बालू उजव्या कोपराच्या आत
कशा बाजप्त लाव, अर्पण मग बजक गुडघा डाव्या पापावर ने.
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आणि डाव्या हाताने उजवा पाय धर. उजव्य । हाताने लोंबका-
ळ. म्हणजे चांगल्या उडया मारणारा, व कसरती, य च्या
आकारापेक्षा तुला चांगल्या आकाराची स्थिति ये ईल.

लाकडाचा वाडा
लाकडाच्या घोडपावरील कसरत सर्वीत आवडते. तसले

घोडे सहज करितां येतात. साल काढलेला गुळगुळीत लाकडाचा
७०अडा घेऊन त्याला चार बळकट पाप चांगले घट बसवावे.

ते असे की, तो सहज हलविता व ओढत। न यावा. त्याचा उंची
कसरत करणाराच्या नाका इतकी असावी. त्याचे एकीकडले
टोक थोडे उच्चच असावें. दसरे टोक थोडे सखल असा.

७.कठीण आणि टणक असें कातडयाचें खोगीर त्यावर ठेवावे
खोगराला जो लाकडाचा उंचवटा असतो, तो साध्या कातडया-
ने मदवावा. पाठीमागला उचवटा पुढल्यापेक्षां उंच असावा.
घोड्यापासून थोडया अंतरावर करवतलेल्या लकिज् च्या भुसाच
गादी अवरस चवरस चार फुटीची असावी. कारण त्याजवरे
कसरत करणाराने उडी मारल्या नंतर उतरावे. त्याच्या जवळ
एक कमान बसविलेला फळा असावा. हें जरूरीचे नाहीं. उडी
मारील तेव्हां पाप घसरू नपेत, म्हणन पातळ पातळ कळू
पसरलेली अररसाइक्?.?ं,?ंकणे ५५ वी-आता याचा आरंभ करण्याची रीते.
घोडयाच्या एके बाबूजपळ उभे राहून खोगराचा पुढला आणि
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मागला उंचवटा या दोन्हीवर हात समार ठेवन शरीराचा सर्व

०.भार हातांवर देऊन अडी मार. आणि गडघे घोड्याच्या वाजंवर
ठेव. मग पायांच्या बोटांवर खालीं लहानशी उडी मार. हें
तुला चांगले करितां येई तें? पर्यंत पुष्कळ वेळा कर. हें चांगले
येऊ लागल्यावर ( पहिल्यासारखा उभा रहा.) पहिल्या उडीपेक्षा
थोडी अर्च उडी मारून उजवा पाय खोगरावर टाक. आणि
जलवा हात जो खोगराच्या उंचवटपावर आहे तो काढन घे.
मग हुं घोडयावर बसलास. घोड्याच्या दोहो बाजूने जव्या
आणि डाव्या) वर चढण्याचा अभ्यास कर.

खाली उतरणे. खोगराच्या पुढल्या बाजूच डावा हात ठेव
आणि उजवा हात खोमरावर ठेवून हात आणि वाह वांनीं शरीर
तोलन धरून थोडे वर उचललेस म्हणजे सहज घोडपापासन टर
साल येशील.. असें केपेयाने जर एकादे बुजरे घोडे असलें तर

तुला भय नाहा.
क ० ५६ वी -गुडव्याशी--खोगराच्या ऊचवटपावर दो-

व्ही? हात ठेवून क्र उडी मार. आणि उजवा गुडघा खोगरावर
ठेव. ६२ आ- दा प्र.) पुनः खालीं येऊन वसेच डाव्या गुड-
G पाने कर हे तुला दोन्हीं गुडघ्यांनी जलदी आणि चांगले
करितां येऊ लागेल पपा घोडयाच्या पलीकडे न पडण्याविषयी
मात्र सावध दैत कारण ही गोष्ट वारंवार होते. गुडघ्यांनी
सोरावर ''चांगली उडी मारितां येऊ लागली म्हणजे पुढें झोक
दे आणि खोगराला पाप आणि तापल्या न लागू देता जमिनी-
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वर ये. (९३ आ. दा. प्र.) तुझा प्रत्येक कसरत करतेवेळी
हा हेतु अरं दे कीं मी हिया धरून करीन.

क ० ५७ व्री-घोडपावर चढ. आणि खोगराच्या मागे
बसून खोमराच्या पुढल्या जचवटपावर डावा हात ठेव. आणि
जळवा हात रवोनराच्या मध्ये ठेव. आणि वाटोळी हंकी उडी
मार. ते। असी कीं, तू रवोगराच्या पुढें येऊन बसशील. हें
झाल्यावर पुनः उजवा हात खोगराच्या मागल्या उचवटपावर ठेव.
आणि डाक खोगराच्या मध्ये ठेव. पहिल्यांदा केले होतेस त्या-

च्या उलट) आणि तशीच उडी घेऊन पुनः पहिल्या ठिकाणी
जेये बसला होतास ( खोगराच्या मागले आगास) त्या जाग्यावर
जा. ही कसरत खालीं सांगितलेल्या रीतीनें बदलता येईल. घो-
डावर चढलास म्हणजे खोगराच्या पुढल्या उरचवटयावर हात
ठेव. तुझ्याने जितकें वरती उंच होवेल तितका उंच हो.
(म्हणजे खालीं डोके वर पाप) वर पायाला आढी घाल. आणि
मग खोगरावर बसता येईल, असें शरीर करून बेस. पण
या वेळेत तुझें तोंड दुसऱ्या वाकून होईल ाऊई म्हणजे तुझें आग
जर पूर्वेकडे तर तोंड पश्चिमेकडे होईल] ह्या कसरतीचा जरी
उपयोग नाहीं तरी ही आश्चर्यकारक आहे. ह्या लाकडी घो-
व्ययावर दुसऱ्या पगडीही पुष्कळ करतां येतात.

लोगरावर उडया मारणे. एक हात रवोगराच्पा पुढ-
रुपा उंचवट्यावर ठेवून खोगरावर कोल्हांटीउडी मार. हातांतून
चकरदड करते वेळीं असें ग काटन घेतोस तसें घे.
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( ६४, ६५ आठ दा ० प ०) घोडावर उडी मोर, जणू की ही.
डपाच्या एक बाजूसच खोगीर आहे. साहेब लोकांच्या वायका क
सण्याचें खोगीर असतें तसें ( ६६ आ ० दा० प्र०) याला
विशेष माहिती नको. ( ६७ आ० दा० म०) पाठीमागे
उडी मार.

उडी मारणें
क० ५० वी-उडी मारण्याची कसरत ग्रीक लोकांस फार

आवडत असे. आणि ज्या ज्या उडी मारण्याच्या करती आहेत
त्यांमध्यें ही फार उपयोग वाहे. यामध्ये पुष्कळ प्रकार आहेत.
ऊभी उडी, नुस्ती डी, खोगरावरून उडी, कठि।वरून वडी,
दोरीवरून उडी, मांजरासारखा चार पंजावर डी. आतां प्रथम
उडी मारणाराने पाय आणि गुडघे झुकून समोर उभे राहावे मग

८. तसेंच पाप जुळलेले असून शरीराचा तोल पुढें देऊन योडें धा.
कवे, आणि वर उडी मारावी, पायांच्या वोटांवर आणि चवड्यांवर
टाच जमिनीला लागू न देता उडी मारावी. ही बडी
मोठी चांगली आहे, पण काठी अथवा दुसरे कोणते
ही सहाय्य नसावे मनुष्याची मोठी उडी त्याच्या उंचीपेक्षा कांहीं
कमी येईल खाली उडी मारतांना गुडघे शरीराबरोबर उचलले
जातात पण खालून वर उडी मारतेवेळीं तंगड्या शरीराबरोबर
उचलल्या पाहिअत येवढेंच नव्हे तर तोलही चांगला संभाळ.
ला पाहिजे आणि तोल बरोबर संभाळण्याची हयगय केली
असता नाक ठेचेल वरून (याली उडी मारतांना शरीगच। तोल



(३८)पुढे दिला पाहिजे; नाहीं तर कदाचित पाठीमागे पडशील. लांब
उडी मारण्याचा ज्यात अभ्यास नाहीं ते शरीर सावरून धरण्याब.
द्दल आणि पाप पुढे टाकण्याबद्दल शरीरच एकदम पुढें टाकतात
हें बरें नाहीं.

काठीवर उडीमार..क ० ५९ वी-हुशारीने आणि चापल्यानं काठीवर उडी
मार ही मोठ चांगली आणि उपयोगी कसरत आहे. घोडा
च्या कसरतीच्या ( ६६ वा. दा. प्र.) व्या पदार्थावर उडी माग
याची आहे, (पावर हात ठेव. पाय आणि तंगड्या त्यावर टाक-.
पांच फुटीं;ग्(तृन सहा फूटींपर्यंत अडी जाईल. आतां काठीवर
उडी मारणे हे तर सावॉरण झालें आहे. काठी मात्र उडी मा-

रणाराचा भार सोहण्यासाररवा बळकट, न वाकखपारकर-जा वसली
पाहिजे. नाहीं तर ऐन उडी माराच्या उगणिवाणाच्या वेळीं
चिरेल, फुटेल, भेग पडेल अती नसावी नवीन अभ्यास करे-
णारा जो आहे, त्यानें सात फुटीपेक्ष। लांब काठी घेऊं नये.
तिजवर जवळ जवळ उडी मारण्यास शिकावे. आपल्या डोक्या-
पेक्षा उंच हात करून काठी धरू नये, डोक्पाबरोबर
ऊंचीने हात धरावे. उजवा हात वर करावा. आणि डावा
जेने वडा मारागारात सोयीकर पडेल अशा ठिकाण । ठेवावा. मा
चांगली पगड घेण्याकरिता थे। डा ध धूनऽ डाव्य । पायाकडून अर्ड!
मारावी. या वेत्रोत्र काठी अमिनीला लागेल काठीला हात.
धरावे. त्याविषयी फारच जगले पाहिजे काठी चे जमिनवर
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टेंकण्याचें टोंक बारीक भाव्याप्रमाणे केले पाहिजे. कारण उडी
मारणाराचे काठीच्या वरच्या टोकावर जसजसे वजन पडत जाईल
तसतशी ती जमिनीत शिरली पाहिजे. साधारण जडीमध्ये
जसा उडी मारणारा समोर खाली येतो, त्याममाणे या उडीच्या
वेळेस आलें पाहिजे. काठी सोडून द्यायाच्या वेळीं ती मागें
ढकलावी. ती अशा बेताने कीं, तूं माणें अथकपुढे उडी मारतांना
जसा जमिनीवर दणदिने पडतोस तसा पडूं नपेस म्हणून काठीवर
आहेत तोच गुडघे वाकाव. आणि कमानीसारख! जमिनीवर पड.

हलक्या काठीवर लहान उडी.
कधी कधीं ह्या काठीवर उडी मारतां येईल.

उडी आठ किंवा दहा यार्ड लांब जाते, हिचा अम्पास
उंचावरून मारण्याचा करावा, पण येवढें पक्के ध्यानांत धरले
पाहिजे कीं वजन सोसण्पासाररवी काठी असली पाहिजे. आणि
खालीं पडतांना गुडघे वाकवून कमनिासारखे जमिनीवर पडलें
पाहिजे क्र सांगितलेल्या रीतीप्रमाणे जर झालें तर तुला चांग.
ली आकृति व चापल्य येईल. कदाचित तुला बाणेदार कस-
रती मनुष्याप्रमाणे अकरा फूट उंचीच्या कठि।वरून वडी
मारण्याचा अण्यात चांगला न झाला व त्याप्रमाणेंच सरळ काठी.
वर तो जसा कसरत करील, किंवा लाकडी घोडावर तो जसा
उडी मारील तसी जरी तुला मारितां आली नाहीं तरी तुझ्या

वांगी चांगले चापल्य येईल. व तुझी प्रकृतिही चांगली होईल.
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