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Galenos, Kiigiik Topla Egzersiz Hakkinda

Nursah COKBANKIR SENGUL *

Claudius Galenos, MS 129 yilinda Kiiciik Asya kentlerinden Pergamon’da dogmustur. Bliyiik isken-
der’in 6limuyle komutanlari arasindaki cekismelerin yasandigl donemde ortaya c¢ikan Hellenistik
Kralliklar arasinda 6nemli bir yere sahip olan ve Attalos Hanedanlig'nin merkezi konumuna yer
alan Pergamon Kenti, yine bu kralligin basindaki yoneticiler tarafindan bir kiltir merkezi olarak
dizayn edilmisti. Roma’nin Kiclk Asya’daki en 6nemli mittefiklerinden biri olmasi ile, bu Helle-
nistik kent 6nemini daha da artirmistir. Roma imparatorluk Dénemi’nde de kent kiiltirel ve
mimari gelisimini sGrdlirmustar.

Kentte MO IV. yizyila dayanan saglik tanrisi Asklepios Soter’e adanmis bir saghk merkezinin
varligl, kenti din ve saglik agisindan dnemli bir konuma tasimis, sifa arayan bircok kisinin burayi
ziyaret etmesine sebep olmustur. Pausanias’a gore Asklepieion, Pergamon’da bir av esnasinda
yaralanan (onaoua) Arkhias isimli sahis tarafindan kurulmustu. Arkhias burada aldigi yaralari tan-
rinin Unli kilt merkezi Epidauros’ta iyilesince, tanri Asklepios’un kiiltinii Pergamon’a tasimisti?.
Roma imparatoru Hadrianus zamaninda en parlak dénemini yasayan kiilt merkezi, gecirdigi tadi-
latlarla kentin 6nemli kutsal merkezi halini almis ve Asklepios Pergamenus deus olarak tapinim
gdérmustii?. M. Cornerlius Fronto’nun imparator Marcus Aurelius ile bir mektubundan Perga-
mon’daki Asklepieion’un tim Imperium Romanum igin dnemli bir saglik merkezi oldugu anlasil-
maktadir®. Unli hatip Aelius Aristides ve imparator Caracalla da bu merkeze sifa bulmak amaciyla
ziyaretler de bulunmuslardi®.

Pergamon’daki Asklepieion saglik arayanlar icin nemli bir ziyaret merkezi olmasinin yani sira,
ayni zamanda tip egitimi icin de dnemli bir merkez haline gelmis olmalidir. Bunun en énemli ka-
nitlarindan biri Galenos’tur. Erken yaslarindan itibaren babasi tarafindan egitilen Galenos®, 17 ya-
sindan itibaren tip egitimine Pergamon’da baslamistir® ve ilk 6gretmeni anatomi uzmani Satyros
olmustur’. Tip egitimine baslamasinda babasinin, muhtemel Asklepios tarafindan génderilen, ri-
yalari etkili olmustur®. Tip egitimine Smyrna, Korinthos ve Aleksandreia’da devam eden Galenos,
egitimini tamamladiktan sonra vatanina geri dénerek gladyatér okulunda doktor olarak goreve
baslamistir. Yaptigl is oylesine dikkat cekiciydi ki, 4 yil boyunca gladyatér okuluna doktor olarak
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atanmisti®. Roma’ya ilk gidisinde Peripatetik filozof Eudemos’un dgrencisi olmasi*?, Boethius ile
birlikte anatomik calismalarini devam ettirmesi! ve diger okullarin tyeleri ile yaptigi halka acik
tartismalarin Unln arttirip, ayrica disman edinmesine de sebep olmasi onun hayatinda 6nemli
bir rol oynamistir!?. Galenos ayrica Il. Sofistik Dénem’in (MS 1. yizyil sonu- lIl. yizyil basi) dnemli
isimlerinden biridir. Galenos’un egitiminde dnemli yer tutan felsefe egitiminin, onun tip alanindaki
disiince yapisina yansimasi da “6tt 0 &plotoc tatpoc kat dldoodoc” cimlesiyle aciklanabilir®®.

166-168 yillari arasinda sebebi bilinmese de Pergamon’a geri déner. Sonrasinda imparator
Marcus Aurelius Antoninus’un ¢agrisi (izerine Germania’da Roma ordusuna katilmak Gzere Perga-
mon’dan ayrilir ve 169 yilinda hayatinin geri kalanini gecirecegi Roma’ya déner. Hayatinin bu do-
nemi eserlerinin bayUk bir cogunlugunu kaleme aldigi bir dénem oldu ve basarilari sonucunda 176
yllinda Roma’ya dénen imparator Marcus Aurelius tarafindan imparator doktoru yapilarak énemli
bir himaye altina girdi. 200 yilina kadar da aktif bir yazin hayati gecirdigi takip edilmektedir. Tah-
minen 216 yilinda vefat ettigi dustiniilmektedir, ancak nerede 8ldigi bilinmemektedir®. Gale-
nos’un yasaminin énemli kesitlerini iceren kronolojisi asagidaki tabloda sunulmustur®®:

129/130 Mimar Aelius Nikias’in ve huysuz bir annenin®® oglu olarak Pergamon’da dogdu.

143-147 Babasinin denetimi altinda egitime basladi. Matematik, geometri ve mantik Gzerine yogun-
lastr.

147-149 Babasinin riyalarini takiben, Pergamon’da baslica 6gretmenlerden tip egitimi basladi.

149-157 149 yilinda babasinin 6limu Uzerine tip egitimi icin seyahat etmeye baslamistir. Egitimi
Smyrna, Korinthos ve Aleksandreia’da devam etmis, Pelops, Albinus ve muhtemelen Numi-
sianus’tan egitim almistir'’.

157-162 Tibbi uygulamalaricin Aleksandreia’dan Pergamon’a geri doner ve kentin gladyator okuluna
doktor olarak atanir. ilk anatomik kesiflerini gerceklestirir.

162-166 Kent Roma’ya gecer. Burada kismen Boethius’'un himayesinde anatomik calismalarina de-
vam eder.

166-168 Belirsiz nedenlerle Pergamon’a geri déner. ihtimaller arasinda Roma’da yasanan veba ya da
diismanlar ve Pergamon’da sartlarin iyilesmesi s6z konusudur®.

168-169 Germania’daki imparator Marcus Aurelius’un ordusu ile sefere ¢agrildi ve buradan 2. kez
Roma’ya gitti. Yasaminin geri kalan kisminin buyuk bir cogunlugunu burada gegirir.

169-200 Eserlerinin bircogunu bu tarihler arasinda yazar. Burada cevirisi tapilan “Kicguk Topla Egzer-
siz Hakkinda”®® eserini de bu tarihlerde yazmistir.

200-216 Bu tarihler arasinda pek fazla detay yoktur. 215 ya da 216 yillarinda 6lmus olmasi muhte-
meldir. Olim yeri ve sekli bilinmemektedir.

Johnston 2018a, 767. Bu atama Galenos'un anatomi ve her turll yara ve kirik Gzerine uzmanlagsmasini
saglamisti, bk. Rocca 2003, 4-5.

10 Gal. Praec. XIV. 608 K.

11 Gal. AA 1. 1(2.215-216 K)'da Boethius’u 6ven bir giris bir kismi yazmistir.

12 Johnston 2018a, 767-8.

13 Gal. Med. Exp. XIX. 37.11.

14 Johnston 2018a, 768.

15 Singer 1997, L-LIl ve Johnston 2006, 8’ den gelistirilmistir.

16 Gal. Aff. Dig. . 8; V.. 41.

17 Nutton 2020, 17-18.

18 Gal. Praec. XIV. 623, 648 K.

19 MS 180 yilindan sonra bir tarihte yazdigi bu eseri, neredeyse eksiksiz bir sekilde ele gegen eserlerinden biridir;
bk. Scarborough 1985, 171-172.
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Bu calismada cevirisi yapilan Kiiciik Topla Egzersiz Hakkinda?® isimli eserinde Galenos, 6lcili
egzersizlerin beden Gzerindeki olumlu etkilerini ele almistir. imparator Marcus Aurelius (MS 161-
180) dénemine ait profesyonel bir hekimin, Roma imparatorlugu'na dagilmis olan hamamlarda
oynanan top oyunlarini nasil gérdigiini gésteren dnemli bir belgedir?!. Galenos bu incelemesinde
kiclk topla yapilan egzersizin bedensel etkisinin ortaya koyarken ruh Gzerindeki etkilerine de de-
ginmistir??. Galenos icin beden kadar ruhun iyiligi de énemlidir, bu yiizden ruha nese getiren eg-
zersizler en iyi egzersizler arasinda sayilmistir?.

20 Marquardt 1884 ve Johnston 2018b edisyon olarak kaynak alinmistir.

21 Scarborough 1985, 171.

22 Galenos’a gore ruh icin de yapilan egzersizler vardir. De consuetudinibus adli incelemesinde “ruh icin
jimnasitik egzersizleri” ifadesini kullanmistir.

23 Jouanna 2009, 201.
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Il. Mp®Ttov uév R ebmopla. el yolv évvonoelac, dong dettal mapaokeufic 68 dpa kal oxoAfigta v
AMa mavta ta mepl Brpav émtndevpata kal T kuvnyeéaota, (901K) cad®c av pabolg, wg olte
TV TA TIOALTIKA TTPATTOVIWY 0USElG 00TE TV TAC TEXVOC £pyalopevwy SUVATOC HeTayElpileoBal
@ toladta yupvaola. kal yap mhoutolvrtog Oeltal moAADY kal oxoAnv dyovtog oUk OAlynv
avBpwrou. Tolto §¢ povov olTw UEV dAGvBpwmov, wg UnNdE ToOV mevéotatov Amopely Thg e’
aUTO TAPAOKELRC oU yap Siktuwv oL OmAwv o0’ (mMmwv oUdE KUVIOV BNPeUTIKDY, GAAX
odalpag povng dettal kal tautng oulkpdc, oltw &' elyvwpov €ig tag GANag mpdelg, Wot
oUbeAc aUTWV OAYywpPETY avaykalel SU auTo. kaltol Tl v ebmopwtepov yévolto ol kal Tuxnv
avBpwrivnv dmacav kal mpdlv mpooleUévou; TWV HeV yap audl Tag BApag yupvaciwv g
XPNOEWC oUK €d' NUlv 1 evumopia-mAolTou Te yap Seltal THV MaApACKEUNY TOV Opyavwy
ékmoplfovtog kal apylag oxoAfi TOv kalpdv Emtnpouong. Toutou & ) TV dpydvwy TTOPACKEUN
kal tolg meveotatolg e0TOPOG, O Te KaLPOG TAG XPoEWS Kal TOUG LKavWG AoXOAOUG AVAUEVEL TO
pev &n tfic eumoplag avtod tnAtkoUtov dyabov.

"OtL 8¢ kal moAvapkéotatov TV GAwv (902K) yupvaoiwv, w8 &v pdiota pdbolg, et oképato
kaB' &kaotov aUTRV, O TL Te SUvatal kal oldv T TV duow £oTiv. eVpRAOELS yap A ododpov f
poAakov f T& kdtw pdAov A T& dvw Kvolv fi Hépog Tt Tipd TV BMwv, olov 6oLV i KePaAfv f
Xelpag N Bwpaka, mavta &' &€ loou Tt pépn TolU cwpatog Kwolv kat duvauevov £mi e TO
odobpotatov dvayeoBbal kal £ml 1O poAakwrtatov UdieoBal Tiv pev GAAwvY oudéy, tolito 6&
Lovov TO 8La Tfi¢ oukplc odalpag yuuvaactov, 6EUTOTOV Y €V LépPeL Kal BpaduTaTov yevouevoy,
0hobpdTATOV TE Kal mpadTaToV, WG v auTdg te BouAnBiig kal o oua daivntal Sedpevov. oUtw
O& kal Ta pépn KVely €oTL pev altol mave’ opod, el tolTto cupdEpely S0Eetey, E0TL 6E PO GANWY
GAAQ, et kal To0To mote 6oEelev.

‘Otav eV yap OUVIOTAUEVOL TIPOG OAMAAOUG Kal AMOKWAUOVTEC Udapmacal TOV HETOEU
Slamovol,péylotov alto kal odpodpotatov kabiotatal moAAOlG pev TpaxnALouolg, moAals &
AvTANPeot MaAaLoTIKAlG AVOUEULYUEVOY, WOTE KeEbOANV HEV Kal auyéva OlamoveloBal tolg
TpaxnAwouolg, mieupac 6¢ kal (903K) Bwpaka kal yaoTépa Talg Te TV AUUATWY TIEPLOETEDL Kal
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GALENOS, KUCUK TOP iLE EGZERSiZ HAKKINDA

l. Ey Epigenes, fiziksel egzersizlerin saglik icin ne kadar yararli oldugu ve onun yiyeceklerden 6nce
gelmesi gerektiginden, gecmisteki insanlar — hem filozoflarin hem de hekimlerin en iyileri yete-
rince bahsettiler. Ancak klclk topla yapilan egzersizlerin diger seylerin ne kadar 6tesinde oldu-
gunu, daha 6nce hig kimse layikiyla uzun uzadiya anlatmadi. Su halde bildigimiz seyleri sdyleme-
miz dogru olur; bdylece bunlar sanatini en iyi sekilde uygulamis olan senin tarafindan degerlendi-
rilecek, bu bilgiyi paylastiginda ise digerlerine de yararli olacaktir.

Zira tum fiziksel egzersizlerin icinde en iyisinin, sadece (900K) bedeni siki bir sekilde calistirmaya
degil, bilakis ruhu da hosnut etmeye muktedir olan egzersizler oldugunu soyllyorum. Kdpeklerle
ve diger vahsi hayvanlarla yapilan avlari kesfeden, bunlardaki eforu zevk, haz ve in severlikle har-
manlayanlar, insan dogasini iyi bir sekilde 6grenmis olan bilge insanlardi. Zira ruhun devinimi o
derece glcludir ki bircogu sadece hosnut oldugu icin hastaliklardan kurtulurken, bircogu da si-
kintricinde oldugundan ele gecirildiler. Bedeni ilgilendiren durumlardan hicbiri, ruhu ilgilendiren-
lere Ustlin gelecek kadar glicli degildir. Bu nedenle ne tir olursa olsun ruhun hareketlerini ihmal
etmemek gerekir, bedenin (hareketlerinden) daha ¢ok (ruhunkilerle) ilgilenilmelidir, ¢ciinkl ruh
bedenden cok daha 6nemlidir. Bu, elbette zevkle yapilan tim egzersizler icin misterektir, ancak
kiictk top araciligiyla (yapilan) egzersizlerin dikkat cekici 6zelliklerini, simdi ayrintili olarak anlata-
cagim.

Il. ik olarak, uygulanmasi kolaydir. Her haliikdrda en azindan diger tiim, vahsi hayvan avlari ve
kdpeklerle avlanma uygulamalariicin ne kadar hazirliga ve de bos zamana ihtiyag¢ oldugunu disU-
ndrsen, (901K) agikca anlayacaksin ki, ne kamusal islerle ugrasanlardan ne de sanat icra edenler-
den hic kimsenin boylesi egzersizleri uygulamasi mimkinddr. Zira (bunlar icin) insanin hatiri sayi-
lir sekilde zengin ve azimsanmayacak kadar bos zamana sahip olmasi gerekir. Kiicik topla egzersiz
sadece bir philantropos icin degildir, ciinki en fakir olanlar bile bunun icin aractan yoksun kalmaz-
lar, —aglara, silahlara, atlara, av kopeklerine degil, bilakis tek bir topa ihtiyac vardir ve kicik olani
bile (yeter). — Ustelik, diger fiziksel aktivitelere karsi ihtiyathdir dyle ki onun yiiziinden diger eg-
zersizlerin higbiriniihmal etmeyi gerektirmez. Ve dogrusu, tamamen insani bir eyleme ve faaliyete
izin veren bir seyden daha kolay ne olabilir? Zira avlarla ilgili egzersizleri kullanabilme kolaylhgi bize
bagl degildir; ekipmanlarin temin edilmesi icin hazirlik zenginligi ve uygun zamanin gozetilmesi
icin bos zaman aylakhg gerektirir. Bu egzersiz icin ekipmanlarin hazirligi en fakir olanlar icin bile
kolaydir, ayrica yeteri kadar mesgul olanlar da fayda gérme firsatini elde eder. O halde uygulan-
masinin kolayligi dolayisiyla cok elverislidir.

Eger (klglk topla) (902K) egzersizlerin her biri icin neye muktedir oldugunu ve dogasinin ne oldu-
gunu dikkatlice inceleyecek olsan, bu egzersizin digerlerinin icinde en faydalisi oldugunu bilhassa
Ogrenirsin. Zira glcll ya da yumusak oldugunu ya da yukaridansa asagi kisimlari daha cok, ya da
digerlerinden ziyade (bedenin) bir kismini hareket ettirdigini kesfedeceksin, 6rnegin bel, bas, kollar
ya da gogus kafesi. Diger (egzersizlerden) hicbiri bedenin tim pargalarini esit olarak hareket ettir-
mez, ayrica son derece glcli hale getirebilir ya da son derece yumusak seviyeye indirebilir, bu sa-
dece kiiclk topla egzersiz araciligiyla olur. Bizzat bireysel istekler ve viicudun ortaya ¢ikan ihtiyaclari
dogrultusunda, kah son derece hizli kdh son derece yavas, son derece siddetli ya da nazik olabilir.
Boylece, sayet bunun yararl olmasi bekleniyorsa, (viicudun) tim kisimlarini hep birlikte hareketlen-
dirmek mtmkuin olabilir ya da bunun belirli bir zaman i¢in faydali olmasi bekleniyorsa, digerlerinden
ziyade bazi kisimlari hareketlendirmek mtmkinddar.

Birbirleriyle karsi karsiya yerlestiklerinde ve (topu) ortadaki kisinin engellemesini 6nlemeye calistikla-
rinda, bu enseden yakalama ve glrese ait bircok tutusu iliskilendiren ¢cok glcli ve kuvvetli bir eg-
zersizdir. Bu sayede bas ve boyun enseden yakalama (hareketi) ile, yanlar, (903K) gogus kafesi ve
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mideye (karin) kollarin cevrelenmesi, iterek uzaklastirma, saglam bir pozisyon olusturma ve diger
glrese ait tutuslarla giiclu bir sekilde calistirilir. Egzersizin bu sekliyle bel ve bacaklar siddetli bir
sekilde gerginlesir ve saglam / siki bir adim atma cabasiyla gli¢ kazanir. Hem ilerlemek hem geri adim
atmak hem de yanlara sigramak bacaklar icin hatiri sayilir bir egzersizdir; aslinda, gercegi sdylemek
gerekirse, tim kisimlarin her birini en dogru sekilde hareket ettiren tek (egzersizdir). One hamlede
bazi sinir ve kaslar, geri hamlede ise digerleri cok fazla calisir, ayni sekilde yanlardaki pozisyon degi-
sikliklerinde ise zit (sinir ve kaslarin calismasi s6z konusudur). Ote yandan, bacaklarini tek bir formda
hareket ettiren biri, kosanlarin yaptigi gibi, diizensiz ve esit olmayan bir sekilde (viicudunun) kisim-
larini cahistirir.

ll. Bacaklar icin oldugu gibi kollar icin de (egzersizin) tim biciminde kiiclk topu yakalamaya hazir
olduklarindan, bu egzersiz en uygunudur. Bu durumda cesitli bicimlerde, kaslarin bazisinin o anda,
digerlerinin ise baska bir zamanda daha giicll bir sekilde gerilmesi zorunludur; boylece hepsi esit
bir sekilde sirasiyla calisir (904K) hem de aktivitelerdeki duraklamalar esnasinda dinlenir; bu se-
kilde sirayla hepsi bir hareket edip bir dinlenerek ne tamamiyla bos kalir ne de sadece c¢alisarak
glc sarf eder. Gorme yetenegini de calistirir, sdyle ki, sayet tim hiziyla ona dogru gelen topun
asaglya dogru hareketini algilayamayan birinin, topu yakalamada tamamen basarisiz olmasi ge-
rektigi disindldiginde (bunu) anlamak mimkindir. Buna ek olarak (topu) distirmemek ve or-
tadaki kisinin, durdurdugu taktirde, topu kapmasini engellemek endisesiyle zihinsel yetiyi de kes-
kinlestirir. Endise tek basina zayif dusirir, biraz egzersizle ve onurseverlikle karistirilip zevke so-
nuclanirsa, saglik icin bedene, dirayet icin de ruha cok buytk yarar saglar.

Egzersiz her iki ydnden- hem bedene hem de ruha, her birinin bizzat kendi faziletine fayda sagla-
maya muktedir oldugunda, hi¢ de az olmayan bir yarara (sahiptir). Kent yoneticilerinin/krallarinin
generallere bilhassa (uygulamalarini) buyurdugu en dnemli egzersizlerin her ikisini de terbiye et-
meye muktedir oldugunu gérmek zor degildir. (905K) lyi komutanlarin gérevleri, zamaninda sal-
dirmak ve (saldirirken) goriinmeyen olmak, firsati hizla ele gecirmek, diismanlarina ait olan seyleri
ya zor kullanarak ya da beklenmeyen bir saldiriya gecip ele gecirmek ve sahip oldugu seyleri ko-
rumaktir. Genel olarak bir komutanin hem nobetci hem de hirsiz (olarak) becerikli olmasi gerekir,
bunlar onun tim sanatinin asil mevzusudur. Su halde, kazanilmis olani korumak, kaybedilmis olani
yeniden kazanmak ya da didsmanlarin niyetini 6énceden fark etmek icin baska hangi egzersiz bu
kadar yeterli 6n alistirma yaptirir? Eger birisi var oldugunu soylerse, sasiririm. Zira egzersizlerin
bircogu aksi bir sekilde zekayl tembel, uyusuk ve yavas calistirir. Ayrica palaestrada bircok tag
odullt oyunlar icin uygulanan boylesi egzersizler erdemden ziyade cok fazla et / sismanlik getirir.
Her hallkarda bircogu o kadar ¢ok sismanladilar ki zor nefes aldilar. Boylesi (adamlar) savasta iyi
komutanlar ya da kraliyet veya vatandaslikla ilgili meselelerin yoneticileri olamazlar. Her ne olursa
olsun herhangi biri, bunlardansa domuzlara daha ¢ok gtivenirdi.

Kosuyu ve vicudu incelten diger egzersizleri de benzer sekilde uygun buldugumu distnebilirsin.
Ancak bu (906K) boyle degil. Zira ben her yerde orantisizligi elestiriyorum ve her sanatin orantili
uygulanmasi gerektigini soyliyorum, sayet bir sey orantidan yoksunsa, bu iyi degildir. Bu ylzden
kondisyonu zayiflattigi ve erkek ruhunu hic egitmedigi icin kosuyu tavsiye etmiyorum. Elbette za-
fer kazanmak, hizli bir sekilde kacanlarin degil, bilakis Ustlin gelmek icin go6gls goglise miicadele
edenlerindir. Bu sebepten dolayi Lakedaimonialilar ¢cok hizli kosmada degil, ancak cesaretli kisiler
olarak kagmamakta muktedirdiler. Saglik acisindan da iyice incelersen, vicudun kisimlari esit ol-
mayan bir sekilde calistigi 6lclide sagliksizdir. Bu slirecte vicutta bazi kisimlar asiri derecede calis-
mak zorundayken, bazilari tamamiyla hicbir sey yapmaz. Bunlardan hicbiri iyi degildir, bilakis her
ikisi de hem hastaliklarin tohumlarini besler hem de distik bir kapasite olusturur.
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IV. Bu sebeple hem bedenin yeterli 6lcideki sagligini hem (viicudun) kisimlarinin uygunlugunu
hem de ruhun erdemini saglayan egzersizi 6zellikle taktir ediyorum, ki tim bunlar kiiclk topla
yapilan (egzersizde) bulunur. Zira ruha timdayle yararli olabilir ve vicudun tim kisimlarini esit di-
zeyde calistirabilir. Ozellikle hem saglik icin faydalidir hem de uygun 6lciide kondisyon olusturur,
ne orantisiz sismanlk ne de asiri zayiflik getirir, bilakis glic gerektiren egzersizler icin yeterli, ayni
derecede hiz gerektiren isler icin uygundur. Bdylece gercekten bu (egzersizdeki) fazla gtictin /
enerjinin, diger egzersizlerin hicbirinden hicbir bakimdan eksigi yoktur. Su halde yine de asiri
yumusakligi gbzden gecirelim. Clnkl, hem agir isleri taslyamayacagi ya da artik katlanamayacagi
zaman hem de mesakkati azaltmanin ya da hastaliktan kurtulmanin istendigi bir yasta buna ihtiyac
duyariz. Bana oyle geliyor ki, bunda bile diger tim (egzersizlerden) daha fazlasini sunar. Sayet
asiriya kacmadan/6lgila bir sekilde uygularsan, hicbir sey bu kadar yumusak/nazik olmaz. Su
halde, bu sartlar altinda, 6lciiden hi¢ uzaklasmadan, bazen yavasca ilerleyerek, bazen de bir yerde
bekleyerek, cok fazla micadele etmeden ortada (bir pozisyon) almak, sonrasinda da zeytinyagiyla
yumusak bir masaj ve sicak banyolari kullanmak (908K) gerekir. Siphesiz bu hepsinden daha yumu-
sak olanidir, 6yle ki dinlenmeye ihtiyac oldugunda en yararli, zayif bir kapasiteyi iyilestirmek icin en
etkili, hem yasllar hem de cocuklar icin en yararli olanidir.

Bundan daha glcli ancak en siddetli olandan daha yumusak olanlar da kiclk top araciligiyla uy-
gulanir. Bunu butinUyle dogru bir sekilde uygulamak isteyenlerin bu seyleri 6grenmesi gerekir.
Zira, eger bazen bizlerin siklkla Ustlendigi zorunlu islerden dolayi, ya alt ve Ustteki tim kisimlarda
ya sadece ayaklar ya da ellerde orantisiz bir sekilde ¢ok calisma olursa, bu egzersiz araciligiyla
onceden calistirilmis olan kisimlari dinlendirmek, 6nceden tamamiyla bosta kalmis olan kisimlari
da 6ncekiyle esit bir harekete getirmek senin icin miumkindir. Clinkd (birisi topu) yeterli mesafe-
den enerjik bir sekilde atarsa, ya bacaklarini hi¢ kullanmaz ya da gercekten ¢ok az kullanir, bu
sekilde asagi (kisimlar) dinlenir, yukari (kisimlar) ise siddetli bir sekilde hareket eder. Ote yandan
cok fazla kosarak, hizl bir sekilde cok uzak mesafelerden birkac kez atistan yararlanmak alt kisim-
lari daha ¢ok calistirir. Ve bunda (909K) glicli bir enerji/tansiyon olmaksizin hiz ve ivedilik soz
konusu oldugunda nefes daha cok calisir. Kavrayislarda, atislarda ve tutuslarda gercekte hizli degil
ama enerjik olan bedeni ¢ok fazla zorlar ve glic sarf eder. Oysa ki hizla birlikte enerji olursa, bu
sekilde hem beden hem de nefes cok fazla calisacaktir ve tim egzersizlerin icinde en kuvvetlisi
olacaktir. Her kullanimda ne kadar zorlamanin ve birakmanin yeterli oldugunu yazmak imkansiz-
dir, cinkd her durum icin miktar séylenmemistir, (bunu) calismalarin kendisinde kesfetmek ve
o6grenmek mimkindir, bunun tim ispati kendi icindedir. Clinkl, sayet miktar bozulursa, nitelik
yararl olmaz. Bu, egzersizi 6gretecek olan paidotribese birakilmalidir.

V. Tartismanin geri kalanini bitirelim. Burada bu egzersize ait olan iyi seyleri soylemek istiyorum,
ne tir ve ne kadar olursa olsun, diger (egzersizlerin) cogunun karsilastigi tehlikelerden haric bira-
kilmistir. Hizli kosular, hayati damari yirtiklarinda birgoklarint hemen éldurirda. Bu sekilde, ytksek
ve ayni zamanda giclu sesler de bir seferde aniden haykirildiginda, (910K) az olmayacak sayida (in-
sanda) blyuk zararlara sebep olur. Ve gercekten siddetli ata binme bobreklerle ilgili seylerin yirtilma-
sina ve siklikla gbgus kafesiyle ilgili seylerin ve hatta bazen de sperm kanallarinin sakatlanmasina
(sebep olur). Burada atlarin hatalarini es gegiyorum, ki siklikla atin sirtindan distukleri icin biniciler
hemen olurlerdi. Ayni sekilde atlama, disk atma ve kazma araciligiyla (yapilan) egzersizler esnasinda
uzuvlardan birinin burkulmasina /dénmesine (sebep olurdu). Hepsi de Homeros ilahilerindekinden
daha az sakatlanmamis olan palaestradan cikanlar icin ne sdylemek gerekir? Zira sairin onlara dedigi
gibi “hem topal, hem (yUzleri) kirisik, hem de gézleri kér”, bu sekilde palaestra’dan cikanlari topal, egri
blgra, ezilmis ya da bir kismi tamamen sakatlanmis (olarak) gdzlemlersin. Soyledigim iyi seylere ek
olarak kicuk top araciiglyla egzersizler gercek su ki hicbir tehlike tasimadigindan, fayda agisindan
hepsinden daha iyi bir hazirlik olacaktir.
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