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Cwiczenia ruchowe jako skladnik diety
wedlug Tomasza z Wroclawia (1297-1378)

Streszczenie

Wedlug teologéw $redniowiecznych w dualistycznym postrzeganiu cztowieka najwazniejszy
byt rozw6j duszy. Wsrdd elit intelektualnych byli jednak przedstawiciele uniwersyteckiej medy-
cyny, ktorzy przyjrzeli si¢ potrzebom deprecjonowanego ciata. Ich mysli zaptodnione zostaty przez
arabskich lekarzy, przywotywanych jako auctoritas. Tomasz z Wroctawia (1297-1378), lekarz,
autor traktatu Regimen sanitatis, przekonywat, ze dieta to nie tylko jadto i napdj, ale takze ruch, co
dzi$ rozumie¢ nalezy jako styl zycia. Ruch okreslit jako exercitium, czyli ¢wiczenie, ktore jest ko-
rzystne dla ludzi zdrowych. Chorzy za§ powinni stosowaé ¢wiczenia uszczuplone, co nalezy poj-
mowac jako ¢wiczenia dostosowane do indywidualnych potrzeb. To nowoczesna, jak na tamte
czasy, mysl, stanowigca dzi$ podstawy rehabilitacji medycznej. W sktad primum exercitium wcho-
dzi takze nacieranie ciata, by otwieraly si¢ pory, oraz czesanie glowy. Peeling i masaz, tak wspot-
cze$nie nazwaliby$my te zabiegi. Ich zalecanie w $redniowieczu $wiadczy o $wiadomos$ci autora
znaczenia skory w ogolnej kondycji cztowieka. Wedlug Tomasza konieczne sg takze umiarkowane
zabawy ruchowe — spacer lub przejazdzka konna, co autor okreslit mianem exercitium secundum.
Przekaz Tomasza z Wroctawia to kolejny dowdd ztozonosci epoki, gdyz zaswiadcza, ze i wtedy,
mimo wspolczesnych sadow o degradacji kultury fizycznej w tych czasach, zalecano dbalosé¢
o zachowanie sprawnosci cielesne;j.

Stowa Kluczowe: ¢wiczenie, Sredniowiecze, dieta, ciato.

Wspolczesnie wiele uwagi poswigca si¢ uprawianiu réznych dyscyplin
sportu, takze na poziomie amatorskim. Ruch i zdrowy tryb zycia sa promowane
i doceniane. W epoce, ktorej dotycza moje rozwazania — sredniowieczu — takze
podejmowano podobne tematy, cho¢ zapewne w innym konteks$cie i wymiarze.
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Powszechnie, cho¢ juz dzi$§ z mniejsza mocg, powiela si¢ sady o przyttaczanym
réoznymi ideologiami czlowieku $redniowiecznym, i jest oczywiscie w tych sa-
dach wiele prawdy historycznej. Interpretacja przywotlanego tekstu bedzie ko-
lejng proba ich zréwnowazenia, a wigc udowodnienia, ze interesujgce mnie
czasy, jak kazde inne, cechuje roznorodnos$¢, a przede wszystkim koegzystencja
sprzecznosci. Mysl te podziela Zdzistaw Gajda w dylemacie O sredniowieczu Zle
czy dobrze?, stanowigcym rozdziat ksigzki Do historii medycyny wprowadzenie?.

Na wstepie trudno$¢ sprawiajg kwestie terminologiczne. Sa one, jak wia-
domo, tematem dysput przedstawicieli wielu nauk. Jacques Le Goff — wybitny
mediewista francuski — zalecal, by sredniowieczng aktywno$¢ fizyczna, ktora sita
rzeczy nie mozemy nazwac sportem we wspolczesnym tego stowa znaczeniu,
okre$la¢ mianem gier cielesnych?. Po zapoznaniu si¢ z podrecznikami z teorii
wychowania fizycznego uznatam, ze w podjetych przeze mnie rozwazaniach do-
tyczacych epoki, w ktorej obowigzujaca dzi§ terminologia nie istniata, uzycie
tego terminu spowoduje znaczne zubozenie $redniowiecznej mysli. W peregry-
nacjach po poddanym interpretacji zroédle pojawiaja si¢ bowiem sktadowe szero-
kiego pojecia, jakim jest dzi$ kultura fizyczna, ktora w swym zakresie ma wy-
chowanie fizyczne, sport wyczynowy, rekreacje ruchowa, rehabilitacje ruchowg®
oraz turystyke. Stosownym do opisywanych czaséw pojeciem bedzie wiec ak-
tywnos¢ ruchowa.

Wedlug teologow sredniowiecznych, w dualistycznym postrzeganiu czto-
wieka najwazniejszy byt rozwoj duszy®. Wérod elit intelektualnych byli jednak
1 tacy, ktorzy przyjrzeli si¢ potrzebom deprecjonowanego ciata. To przedstawi-
ciele uniwersyteckiej medycyny, ktorych mysli zaptodnione zostaty przez arab-
skich lekarzy, przywotywanych jako auctoritas. Wsrod propagatoréw pracy nad
ciatem byli takze przedstawiciele innych dyscyplin. Byt wérod nich stynny peda-
gog, Konrad Bitschin (ok. 1395 — data $mierci nieznana, zyt jeszcze w 1464
roku), ktory glosit w encyklopedycznym dziele De vita coniugali (Libri de vita
conjugali) koniecznos¢ fizycznego ¢wiczenia ciata przez mtodych ludzi poprzez
umiarkowang aktywno$¢®. Dzialania wybitnych myslicieli, przede wszystkim $w.

1 Z. Gajda, Do historii medycyny wprowadzenie, Krakow 2011, s. 216; zob. takze S. Mozdzen,
O micie ciemnego Sredniowiecza, [W:] Historia wychowania. Wybor zrédel, cz. 2: Sredniowie-
cze, wybor i oprac. S. Mozdzen, Kielce 1997, s. 5; dalej: Historia wychowania. ..

2 J. Le Goff, N. Truong, Historia ciata w sredniowieczu, thum. 1. Kania, Warszawa 2006, s. 130,
132.

8 W. Osinski, Zarys teorii wychowania fizycznego, Poznan 2002, s. 29.

Szerzej: A. Jocz, Mistyka chrzescijariska a gnostycyzm — rozwazania wokol istoty dualizmu du-

szy i ciala, [w:] B. Andrzejewski (red.), Cialo i dusza. Rozwazania filozoficzno-antropologiczne,

Poznan 1995, s. 60; zob. takze S. Mozdzen, O micie ciemnego..., S. 7; E. Blada, J. Bielski, Dzieje

mysli o zdrowiu i kulturze fizycznej, Piotrkow Trybunalski 2005, s. 63, 68.

5 E. Potkowski, Konrad Bitschin — edukacja kobiet i pozytki czytania, [w:] A. Radziminski,
J. Tandecki (red.), Prusy — Polska — Europa. Studia z dziejow Sredniowiecza i czaséw wczesno-
nowozytnych, Torun 1999, s. 350-351, gdzie zyciorys uczonego; omowienie przywotanego
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Tomasza z Akwinu, ktory zalecal rownowage w rozwoju ducha i ciata®, przyczy-
nity si¢ do rehabilitacji cielesnoéci pod koniec $redniowiecza’. W tym procesie,
nazywanym ,,cywilizowaniem ciala”, duzg role odegraty ¢wiczenia fizyczne®.
Jednym z przedstawicieli medycznego $wiata, ktory podjat ten temat, byt To-
masz z Wroctawia (1297-1378), lekarz, astronom, dyplomata, biskup tytularny
Sarepty i pomocniczy we Wroctawiu, studiujagcy w Montpellier, Padwie, Bolonii
i Salerno, praktykujacy jako lekarz w Kurii Rzymskiej, leczacy krola czeskiego
Jana Luksemburskiego, cesarza Karola IV 1 piastowskich ksigzat $laskich.
Uczony jest autorem traktatdéw medycznych z zakresu profilaktyki zdrowotnej,
wsrdd ktorych jest Regimen sanitatis, wchodzacy w sktad wiekszego dzieta: Mihi
competit (Mnie to odpowiada), napisanego w latach 1360-1363°. Traktat znamy
z rekopisu znajdujacego si¢ w Miejskiej Bibliotece Naukowej (Allgemeine Wis-
senschaftliche Stadtbibliothek) w Erfurcie (Amploniana) — sygn. F. 283, oraz ko-
pii znajdujacej si¢ w Bibliotece Jagiellonskiej (rekopis 818)°. Na jedenascie roz-
dziatow Regimen... w o$émiu (od II do IX) przeczytamy o sktadowych diety
wchodzacej w sktad higieny. W przywotanym dziele Tomasz z Wroctawia prze-
konywat, Ze dieta to nie tylko jadto i nap¢j, ale takze ruch i spoczynek, powietrze,
sen i czuwanie nocne, gtdd i sytos¢ oraz tzw. przypadtosci duszy, takie jak gniew
czy myslenie!. Wszystkie wymienione niegdy$ przez uczonego komponenty

dzieta zob. tamze, s. 352-354; Z. Wardeska, Konrad Bitschin z Lukowa zwany Konradem z By-
czyny pedagog chetminski, ,,Kwartalnik Historii Nauki i Techniki” 1967, t. 12, z. 2, s. 260;
M. Ordytowski, Historia kultury fizycznej. Starozytnosé—oswiecenie, Wroctaw 1997, s. 86-87.

6 M. Ponczek, Kultura fizyczna a kosciét rzymskokatolicki. Antyk—XX wiek, Czestochowa 2004, s. 12;
W. Liponski, Historia sportu na tle rozwoju kultury fizycznej, Warszawa 2012, s. 255, 272-274.

J. Le Goff, N. Truong, Historia ciafa..., S. 29, 96-97.
Tamze, s. 113, 130.

9 Thomae de Wratislavia Episcopi Sareptensis, Regimen sanitatis, primum totum edidit Georgius
Burchardt, [w:] J. Burchardt, Higiena wedle Tomasza z Wroctawia, Studia Copernicana XXXVI,
Warszawa 1997, s. 69-96; dalej: Regimen sanitatis. Krytyczne opracowanie tekstu wraz z jego
przettumaczonymi fragmentami zob. J. Burchardt, Higiena wedle Tomasza z Wroclawia, Studia
Copernicana XXXVI, Warszawa 1997, s. 15-28. O autorze i jego dziele zob. T. Dreikopel, Die-
tetyczny ,,modus vivendi” na podstawie ,,Regimen sanitatis” Tomasza z Wroclawia, [wW:]
W. Korpalska, W. Slusarczyk (red.), Czystos¢ i brud w sredniowieczu, Bydgoszcz 2014, s. 125;
A. Zurek, Tomasz (1297-1378), [w:] J. Harasimowicz, W. Suleja (red.), Encyklopedia Wrocta-
wia, Wroctaw 2001, s. 853; W. Lisowski, Tomasz z Wroctawia — lekarz ksigzgt slgskich, ,,Skal-
pel. Biuletyn Wojskowej Izby Lekarskiej” 2006, R. XV, nr 3, s. 21-23; A. Boroéwka, Polska
etyka lekarska przed powstaniem Akademii Krakowskiej (Wincenty Kadlubek, Witelo, Tomasz
z Wroclawia), ,,Studia z Historii Filozofii” 2011, t. 2, s. 185-188; J. Skalski, Medycyna w Polsce
od czasow najdawniejszych do upadku I Rzeczypospolitej, Warszawa 2016, s. 76-77.

10 Podaje za: J. Burchardt, Higiena wedle Tomasza z Wroctawia, Studia Copernicana XXXVI,
Warszawa 1997, s. 1.

11 Szerzej: T. Dreikopel, Dietetyczny ,, modus vivendi ..., s. 125-126; zob. takze M. Ordytowski,
Historia kultury fizycznej..., s. 91; J. Skalski, Medycyna w Polsce..., s. 77-78; S. Szpilczynski,
Poczqtki rozwoju mysli lekarskiej na Slgsku, [w:] R. Heck (red.), Sredniowieczna kultura na
Slgsku, Wroctaw 1977, s. 123-142.
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sktadaja sie dzi$ na styl zycia. I tak tez nalezy thumaczy¢ ze starogreckiego stowo
dieta” — Siouzal?.

Dotychczasowa literatura zawiera ogolne informacje na temat Tomasza
z Wroctawia i jego traktatu (Adam Zurek, Janusz Skalski). Artykut Witolda Li-
sowskiego jest rozbudowang notg biograficzng Sredniowiecznego lekarza, nato-
miast Tomasz Dreikopel skoncentrowal si¢ na bardzo szczegdétowym omoéwieniu
czesci sktadowych Regimen sanitatis bez wnikliwej analizy. Andrzej Borowka
z kolei rozpatrzyt konkretne zagadnienie, czyli etyke lekarska wedlug Tomasza
z Wroctawia. Podstawg zrodtowa jego ustalen jest rozdzial Regimen..., zawiera-
jacy uwagi o zawodzie lekarza®®. Niniejsze rozwazania stanowig zatem uzupet-
nienie dotychczasowych wynikow, ze szczegolnym rozwini¢ciem zagadnien do-
tyczacych aktywnosci fizycznej. Zastosowane metody: filologiczna, genetyczna
i W mniejszym stopniu poréwnawcza pozwolity na petniejsze ukazanie problemu.

De exercitio et quiete (O éwiczeniu i wypoczynku, Snie, spokojnym zachowy-
waniu sig) — tak zatytutowany jest interesujacy mnie rozdziat traktatu, w ktorym
Tomasz z Wroctawia okreslit ruch stuzacy zdrowiu jako exercitium, czyli ¢wi-
czenie. Wedtug uczonego jest ono dla cztowieka korzystne, albowiem rozpuszcza
pokarm, ,,wypedza” nadmiar zywnosci z ciata, przez co wzmacnia substancje cie-
lesna. Tomasz dodaje, ze ¢wiczenie daje pozytek tylko wtedy, gdy jest wykony-
wane po strawieniu pokarmu (post digestionem)*. Konfrontujac powyzsze stowa
ze wspotczesnymi zaleceniami, widzimy zgodno$¢. 1 dzis, po uptywie paru wie-
kéw, proponuje sig to samo. Wspodltczesna argumentacja jest oczywiscie poparta
wieloletnimi obserwacjami i badaniami, a wynika z przekonania, ze wykonywa-
nie ¢wiczen fizycznych wymaga od cztowieka duzego wysitku, stad nalezy je
uskutecznia¢ dopiero po takze obcigzajacym organizm strawieniu pokarméw, by
ow wysilek nie byt zdwojony. Zaleca si¢ zatem, by ostatni positek spozy¢ na 2—
4 godziny przed ¢wiczeniami, co pozwoli na rozklad pokarmow w przewodzie
pokarmowym. Wskazania te wraz z postgpem badan nieco si¢ zmieniaja, a przede
wszystkim uwzgledniaja indywidualne potrzeby. Na dlugos$¢ trawienia, w tym na
rezultat podejmowanych ¢wiczen, wptywaja oczywiscie osobnicze uwarunkowa-
nia, rodzaj, ilo$¢, jakos¢, konsystencja, itp. spozywanych positkow'®. To nie-
zbedna, codzienna wiedza wspotczesnych sportowcow, ktora przektada sie
W pewnym stopniu na zycie innych grup spotecznych. Stynne lezakowanie przed-
szkolakow po obiedzie, czyli zwykly odpoczynek potrzebny na strawienie po-
karmu, jest realizacja tej mysli. Warto zatem podkresli¢ zaakcentowang przez
sredniowiecznego lekarza kwesti¢ korelacji zywienia i ¢wiczen fizycznych, czym
dzi§ w przypadku zawodowego sportu zajmuja si¢ lekarze sportowi i dietetycy.

2 7. Abramowiczéwna (red.), Stownik grecko—polski, t. 1, Warszawa 1958, s. 34.

13 Wypis literatury zob. przypis 9.

14 Regimen sanitatis, s. 20, 83-84.

158, Konturek, Fizjologia cztowieka, t. 5: Ukiad trawienny i wydzielanie wewnetrzne, Krakow
2000, s. 132-142.
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Warto tez zwrdci¢ uwage na wyrazony w przytoczonym passusie traktatu
inny poglad wybitnego lekarza. Tomasz z Wroctawia stwierdzit, ze ¢wiczenie
pomaga rozpuscié¢ pokarm oraz ,,wypedza” jego nadmiar z organizmu. Srednio-
wieczny uczony byl wiec przekonany, ze aktywnos¢ fizyczna przyspiesza meta-
bolizm. Miat takze swiadomos$¢ zjadania przez ludzi wickszej ilosci pokarmow
w stosunku do potrzeb, o czym przekonuje, twierdzac, ze starozytni zalecali je-
dzenie w umiarze, a ludzie nowszych czasow (moderni) preferuja duza ilos¢ dan,
co zdaniem autora jest zgubne®®, Wspomniany wyzej Konrad Bitschin takze za-
lecat umiar w jedzeniu i piciul’. O zgubnym jedzeniu duzej iloSci owocoOw pisat
juz Einhard w zywocie Karola Wielkiego, a Jan Dlugosz wspominat, ze Kazi-
mierz Wielki jadt nazbyt duzo i w nadmiarze spozywal owoce'®. Zdaniem Marii
Dembinskiej w sredniowieczu problemem, oczywiscie z dzisiejszego punktu wi-
dzenia, bylo zjadanie zbyt duzej ilosci pokarmdéw. Za najwazniejsza do rozwoju
cztowieka uwazano wtedy bowiem ilo$¢, czyli mase plastyczng pozywienia,
i w zwigzku z tym jadano zbyt duzo®®. Zdanie Tomasza z Wroctawia koreluje
wigc z dzisiejszymi twierdzeniami o zbawiennym dla sylwetki, a w tym i dla
zdrowia, umiarkowaniu w jedzeniu i stosowaniu ruchu jako antidotum na otytos¢.
Najprawdopodobniej mamy tu wiec do czynienia z trwato$cig konkretnych prze-
konan dietetycznych w kolejnych wiekach.

Godna odnotowania jest kolejna refleksja wroctawskiego medyka. Exerci-
tium, glosi Tomasz, jest korzystne dla ludzi zdrowych. Chorzy za$ powinni sto-
sowaé ¢wiczenia uszczuplone (exercitium a temperamento recedens)®, co przy-
pomina tytul naukowej, medycznej publikacji ubiegtego stulecia pt. O dziataniu
éwiczen cielesnych na ustrdj ludzi zdrowych i chorych®. Tomasz z Wroctawia
zaleca dostosowanie ¢wiczen do indywidualnych potrzeb. To nowoczesna, jak na
sredniowiecze, mysl, stanowiaca dzi§ podstawy, wywodzace;j si¢ z kultury fizycz-
nej osob zdrowych, rehabilitacji medycznej (kinezyterapii zajmujacej si¢ lecze-
niem ruchem). Uzywa si¢ w niej bowiem okre$lenia ,,umiarkowana aktywnos¢
fizyczna” czy ,,umiarkowane ¢wiczenia” jako korzystne w drodze dochodzenia
do zdrowia, czyli ,,przyspieszania procesu naturalnej regeneracji i plastycznosci
oraz zmniejszenia nastepstw ustrojowych i psychicznych spowodowanych przez

16 Regimen sanitatis, s. 19, 81.

17 Z. Wardeska, Konrad Bitschin..., s. 260.

18 Einhard, Zycie Karola Wielkiego Cesarza, tham. J. Parandowski, Wroctaw 1950, s. 47; Joannis
Dlugossii Annales seu Cronicae incliti Regni Poloniae, lib. IX, Varsaviae 1978, s. 345; zob.
J. Gilewska-Dubis, Diagnostyka, terapia i profilaktyka choréb zakaznych w Sredniowiecznej
medycynie europejskiej, [w:] B. Plonka-Syroka, T. Srogosz (red.), Zdrowie i choroba jako pro-
blem polityczno-spoteczny. Medycyna w kontekscie dziatan panstwa, Wroctaw 2005, s. 24, 31,
gdzie o §redniowiecznych zaleceniach zachowania umiaru w jedzeniu i piciu.

M. Dembinska, Konsumpcja zywnosciowa w Polsce Sredniowiecznej, Wroctaw 1963, s. 155,
162-163.

20 Regimen sanitatis, s. 20, 84; T. Dreikopel, Dietetyczny ,, modus vivendi” ..., s. 131.

1 E. Reicher, O dziataniu éwiczer cielesnych na ustroj ludzi zdrowych i chorych, Warszawa 1932.
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chorobe lub uraz”?. Wedtug pogladow Tomasza z Wroctawia, cztowieka $wia-

tlego, (jednego z 33 lekarzy posiadajacych w XIV wieku wyksztalcenie akade-
mickie)?, ktéremu etyka lekarska mocno lezata na duszy, bo i w samym dziele
akcentowat on wage nauki oraz doswiadczenia w zawodzie i przestrzegal lekarzy
przed lekkomyslno$cia i proznoscig, maksyma Primum non nocere nie byla
obca?*. Zdaniem uczonego serwowanie takich samych obcigzen fizycznych lu-
dziom zdrowym i chorym bytoby tej ostatniej pogwalceniem. Niewykluczone, ze
zrodtem przekonan Tomasza z Wroctawia byty poglady Galena, ktory wyraznie
odrézniat gimnastyke prosta, bedaca czeScia medycyny, ktora przy pomocy
umiarkowanych ¢wiczen pomaga ludziom dojs$¢ do zdrowia, odpowiednig dla lu-
dzi zdrowych gimnastyke wojskowa oraz gimnastyke atletyczng. Ta ostatnia,
szkodliwa, dazy tylko do uczynienia ludzi silnymi, by mogli zwyci¢za¢ w wal-
kach i zdobywa¢ nagrody — przekonywat medyczny autorytet®>.

W Regimen sanitatis czytamy dalej, ze w sktad wspomnianego ¢wiczenia,
ktore nazwane zostato primum exercitium, wchodzi takze dtugie i delikatne cze-
sanie glowy oraz nacieranie ciata powodujace otwieranie sie porow?®. Masaz
i peeling, tak wspotcze$nie nazwalibySmy te zabiegi, konieczne w celu usunigcia
obumartego naskorka, oczyszczenia skory z zanieczyszczen, jego odnowy i rege-
neracji, lepszego ukrwienia skory, itp. Poprzez pory skora oddycha i usuwa pot.
Ich zatkanie powoduje ostabienie tych pozadanych procesow?’. Tomasz z Wro-
ctawia zbedne wydzieliny nazywa wyziewami nadmiaru pokarmu, ktorych usu-
niecie z organizmu warunkuje jego odpowiedni rozw6j. Swiadomosé prawidto-
wego funkcjonowania skory w zdrowotnej kondycji cztowieka zastuguje na pod-
kreslenie. Zdrowa skora $wiadczy o zdrowiu czlowieka, co potwierdza tytut jed-
nej z naukowych publikacji poswigconej tej tematyce pt. Stan skory wyktadni-
kiem stanu zdrowia®®, za$ dobra kondycja predestynuje do wysitku fizycznego.
Skora byta obiektem rozwazan, w tym estetycznych, takze innych myslicieli $re-
dniowiecza. Odon z Cluny (XI w.) twierdzil, ze pigkno ciata ludzkiego tkwi wy-
tacznie w jego skorze®. Ale juz ,,0jciec medycyny” — Hipokrates — podkreslat

22 A, Kwolk, Rehabilitacja medyczna, t. 1, Wroctaw 2003, s. 31, 373-375; W. Chydzinski, Tech-
niki kinezyterapeutyczne stosowane w rehabilitacji, [w:] J. Kiwerski (red.), Rehabilitacja me-
dyczna, Warszawa 2007, s. 70 i n.; K. Milanowska, Podstawy leczenia usprawniajgcego, [W:]
K. Milanowska, W. Dega (red.), Rehabilitacja medyczna, Warszawa 1999, s. 27, 33 i n.

23 A. Boréwka, Polska etyka lekarska..., s. 179.

2 Tamze, s. 187.

%5 Szerzej: G. Mercuriale, Gimnastyka, [w:] U. Kowieska, Wybdr zrédet i tekstéw z historii kultury
fizycznej i rehabilitacji, Wroctaw 1997, s. 139; dalej: Wybér Zrédet. ..

% Regimen sanitatis, s. 21, 84.

21 M. Jurzak, A. Gozdzialska, J. Jaskiewicz, Bezpieczne stosowanie wspolczesnych kosmetykéw,

[w:] A. Gozdzialska, J. Jaskiewicz (red.), Stan skory wykladnikiem stanu zdrowia, Krakéw 2012,

s. 123.

A. Gozdzialska, J. Jaskiewicz (red.), Stan skéry wyktadnikiem stanu zdrowia, Krakow 2012.

S. Mozdzen, O micie ciemnego...,S. 7.
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znaczenie wygladu skory w diagnostyce chor6b®®. Do wymienionych wyzej za-
biegdw, czyli nacierania ciata i czesania glowy, Tomasz dotaczyl mycie czystymi
rekoma dzigsel, podniebienia i zgbow stabym winem oraz czyszczenie nozdrzy
i uszu ciepta wodg®L. Zalecanie utrzymywania higieny jamy ustnej w obliczu pro-
blemu, jakim byta wtedy prochnica, jest niewatpliwie cenne. Na podkreslenie za-
sluguje kwestia dbania nie tylko o zgby, ale tez o inne obszary jamy ustnej.
Wazna dla mediewisty jest wskazéwka medyka dotyczaca dbania o czysto$¢ rak.
To kwestia, do ktdrej swiatli ludzie sredniowiecza przywiazywali wage. Celem
tego zabiegu higienicznego miata by¢ przyzwoito$¢, albowiem wyglad ze-
wnetrzny miat odpowiadac regutom towarzyskiego zycia. Widoczne czgsci ciata
powinny byé¢ zatem czyste®. Propozycja uzycia wina do mycia podniebienia
$wiadczy o powszechnos$ci oraz rosngcym spozyciu tego napoju, oczywiscie
w kregach elitarnych®, a moze tez by¢ echem starozytnych przekonan, wedtug
ktorych odpowiednie wino jest wybornym lekiem na wszystko®. Czy Tomaszowi
chodzito o higien¢ jamy ustnej w dzisiejszym pojeciu, czy tez pobudzenie winem
kubkéw smakowych® — trudno jednoznacznie stwierdzié¢. Ta druga ewentualnoéé
jest mozliwa ze wzgledu na polecany nap6j. Odpowiednio dobrane alkohole istot-
nie aktywizuja kubki smakowe. Autor zalecal takze, aby wszystkie opisane wyzej
czynnosci odbywaty sie po $nie, a wiec rano. Niewymienienie wsrod nich ¢wi-
czen fizycznych pozwala na przyjecie zatozenia, ze medycyna arabska, a nastep-
nie lacinska, nie zalecaly uprawiania gimnastyki porannej®.

Wedhlug Tomasza z Wroctawia konieczne sg takze umiarkowane zabawy ru-
chowe — spacer, przejazdzka konna lub inne. Uczony zalicza je do drugiego, uzu-
petniajacego pierwsze, ¢wiczenia i nazywa je exercitium secundum®’. Wymie-
niony w tym miejscu spacer, czyli chodzenie, to najprostsza, niewymagajaca
wiele od zdrowego cztowieka i niewymuszona forma ruchu, uskuteczniana $wia-
domie badz nieswiadomie od najdawniejszych czasow. W sredniowieczu dos¢ po-
wszechnie zalecana®, takze przez Konrada Bitschina®. Propozycja przejazdzki
konnej w czasach, kiedy kon byl bardzo blisko zwiazany z cztowiekiem jako zwie-
rze symboliczne, pociggowe i wierny towarzysz w bojach, nie zadziwia*®. Pod po-

30 J. Gilewska-Dubis, Diagnostyka, terapia..., s. 19.

31 Regimen sanitatis, s. 21, 84.

32 ], Jankowski, Epidemiologia historyczna polskiego sredniowiecza, Krakow 1990, s. 78; G. Vi-

garello, Czystosé i brud: higiena ciala od Sredniowiecza do XX wieku, thum. B. Szwarcman-

Czarnota, Warszawa 1999, s. 52-53.

M. Dembinska, Konsumpcja zywnosSciowa..., S. 142—-143.

34 ], Gilewska-Dubis, Diagnostyka, terapia..., s. 26.

% Zob. T. Dreikopel, Dietetyczny ,, modus vivendi” ..., s. 131.

3 ], Burchardt, Higiena wedle Tomasza..., s. 21.

37 Regimen sanitatis, s. 21, 84.

% M. Ordytowski, Historia kultury fizycznej..., s. 86.

39 Z. Wardeska, Konrad Bitschin..., s. 260.

40 Zob. B. Kowalska, W poszukiwaniu symboliki Diugoszowych ,,Rocznikéw...”, Czgstochowa
2018, s. 94-105.
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jeciem ,,innych zabaw” moglo kry¢ si¢ mnostwo zajec, w ktorych uczestniczeniu
decydowata przynalezno$¢ do okres$lonej grupy spotecznej. Pod tym wzgledem
wyrdznia si¢ nurt rycerski i mieszczansko-plebejski*t. W $redniowieczu organi-
zowano wiele gier i zabaw, ktore dzi§ wpisuje si¢ w zakres sportu lub rekreacji
ruchowej: biegi, skoki, pchni¢cia ré6znymi przedmiotami, zapasy, podnoszenie
ciezarow, tance, zabawy na $niegu i lodzie, walki na kije, gry w pitke, hokej na tra-
wie, ptywanie, kregle, palant, a wérod bardziej elitarnych — szermierke, zawody strze-
leckie, jazde konng, wyscigi konne (rochwist) czy regaty fodzi wiostowych*2,
Odnosnie do drugiego ¢wiczenia Tomasz z Wroctawia twierdzi, ze kiedy
w trakcie zabaw ruchowych cztowiek zaczyna si¢ pocic i sapac, jego skora czer-
wienieje, a zyly nabrzmiewajg — ¢wiczenie nalezy przerwac. Jest to konieczne,
albowiem ciato wtedy stabnie i mniej si¢ oczyszcza. Jest to takze wskazane ze
wzgledu na zalecany umiar®®. Aurea mediocritas — to motto Tomaszowych zale-
cen, ktére przede wszystkim wskazuja na jego swiadomos$¢ zachodzenia pewnych
zmian w organizmie podczas wysitku fizycznego. Dzi§ wiemy, ze uktad krazenia
podlega wtedy szczegdlnym procesom adaptacyjnym, ktore widoczne sg takze na
zewnatrz, a ktore zwigzane sg ze wzrostem przeplywu krwi przez pracujace mig-
$nie*. Skora jest jednym z niewielu miejsc w organizmie, w ktérym reakcje na-
czyn krwiono$nych sg widoczne golym okiem*. Zauwazal je $redniowieczny le-
karz, piszac o ,,nabrzmieniu zyt” i ,,czerwienieniu si¢ skory”. Natomiast obfite
pocenie si¢ podczas wysitku fizycznego jest zar6wno dobrodziejstwem, jak
i przeklenstwem. Dobrodziejstwem z tej racji, ze gdyby nie schtadzanie ustroju
poprzez parowanie potu dosztoby do przegrzania organizmu z powodu ogromnej
ilosci ciepta, ktéra produkuje on podczas pracy. Przeklenstwem natomiast z racji
wydalania z organizmu wraz z potem cennych, rozpuszczonych w nim sktadni-
kéw odzywcezych. Dlatego nadmierne pocenie si¢ podczas duzego wysitku fi-
zycznego nie jest wskazane, poniewaz przy niedoborach ptynéw moze doprowa-

41 W. Ferens, R. Wroczynski, Rozwdj kultury fizycznej w okresie odrodzenia i o$wiecenia, [W:]
Wybor zrédet.. ., s. 128; J. Bielski, E. Blada, Zdrowie i kultura fizyczna na przestrzeni dziejow,
Puttusk 2014, s. 71; J. Le Goff, N. Truong, Historia ciatfa..., s. 131.

42 E. Blada, J. Bielski, Dzieje mysli..., s. 68-74; J. Bielski, E. Blada, Zdrowie i kultura..., s. 69—
72; M. Ponczek, Kultura fizyczna..., s. 13; M. Ordytowski, Historia kultury fizycznej..., \Nro-
ctaw 1997, s. 70-86; B. Geremek, Czlowiek i czas: jednosé kultury Sredniowiecznej, [W:] Wybor
Zrodel..., s. 113; W. Liponski, Historia sportu..., . 176-246, 255; W. Liponski, Dzieje sportu
polskiego, Poznan 1997, s. 4-9.

43 Regimen sanitatis, s. 21, 84.

4 K. Birch, D. Maclaren, K. George, Fizjologia sportu, thum. J. Gromadzka-Ostrowska i inni,
Warszawa 2008, s. 104-108; B. Ochmann, M. Fortuna, Z. Jethon, Zmiennos¢ rytmu zatokowego
serca w treningu sitowym, [w:] M. Zaton, Z. Jethon (red.), Aktywnosé ruchowa w swietle badar
fizjologicznych, cz. 1, Wroctaw 2002, s. 103; J. Gorski, Podstawy fizjologii wysitku, [W:] tenze
(red.), Fizjologia wysitku i treningu fizycznego, Warszawa 2011, s. 63; E. Reicher, O dzialaniu
¢éwiczen..., S. 52.

4 W.F. Ganong, Fizjologia. Podstawy fizjologii lekarskiej, thum. K. Astanowicz-Antkowiak i inni,
Warszawa 1994, s. 747.
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dzi¢ do niebezpiecznego dla zdrowia zaburzenia poziomu elektrolitoéw. Nato-
miast umiarkowane pocenie si¢ i uzupelnianie niedoboréw ptynami jest dla
ustroju korzystne®®. I w tym aspekcie mozemy zgodzi¢ si¢ ze $redniowiecznym
medykiem.

Zgodnie ze stowami Tomasza po ¢wiczeniu ruchowym powinien nastapic¢ od-
poczynek, takze zastosowany w umiarze. Nadmierny wypoczynek, przekonuje
Sredniowieczy lekarz, zbyt nawilgaca i ozigbia cialo, przez co procesy w nim za-
chodzace sa zwolnione. Uposledza to tez wazny dla Tomasza, i w ogole $rednio-
wiecznych znawcow tematyki zdrowotnej, proces trawienia, w ktorym powstaja
blokady i nadmiary. Zbyt krotki wypoczynek z kolei zbyt rozgrzewa ciato, wy-
ciencza go i ostabia?’. Umiarkowanie, jedna z czterech cnét kardynalnych nale-
zacych do chrzescijanskiego kanonu, mocno wprzegto sie¢ w tezy dotyczace wy-
sitku fizycznego i zdrowia. Czy zasluguje ono na uznanie z punktu widzenia dzi-
siejszych wskazan? Jesli przyjmiemy, ze kazdy organizm ma indywidulane po-
trzeby 1 cztowiek powinien odpoczywac tyle, ile potrzebuje, to zgodnos¢ tg zau-
wazymy. Jesli zatozymy, ze wypoczynek dla sredniowiecznego lekarza to bez-
ruch, to istotnie taki dlugotrwaty stan powoduje ozigbienie ciata i spowolnienie
zyciowych procesow*. Wypoczynek zbyt krotki z kolei nie rozgrzewa ciala, jak
twierdzil Tomasz z Wroclawia, ale na pewno, i w tym medyk ma racje, nie daje
odpowiedniej regeneracji, czyli w rezultacie nie wzmacnia organizmu.

Bogate mysli Tomasza z Wroclawia sprawiaja, ze trudno zgodzi¢ si¢ z jed-
noznacznymi sadami o degradacji kultury fizycznej w czasach od upadku cesar-
stwa zachodniorzymskiego do XV wieku*, przeczy im bowiem analiza poszcze-
gblnych przekazéw. Dla zrownowazenia pojawiajg si¢ tez w literaturze przed-
miotu wywazone sady. Zawiera je na przyklad praca Wojciecha Liponskiego pt.
Historia sportu na tle rozwoju kultury fizycznej, Warszawa 2012%°. W cze$ci do-
tyczacej sredniowiecza ksigzka oparta jest na dostatecznej bazie zrodtowe;,
a o erudycji autora s$wiadczy wnikliwa analiza.

Przekaz Tomasza z Wroctawia dowodzi ztozonoéci sredniowiecznych wyob-
razen, albowiem zas§wiadcza, ze i wtedy zalecano, jednak gtownie mezczyznom,
dbato$¢ o zachowanie sprawnosci fizycznej. W przytoczonym traktacie autor
przedstawit, zgodnie z duchem czaséw, w ktorych zyl, sposéb postrzegania ru-
chu, czyli ¢wiczen fizycznych, ktore weszty w sktad bogatej w ro6zne komponenty
diety. W swoisty sposob poustawial zagadnienia, czesto zapozyczone od arab-

4 G. Raczynski, B. Raczynska, Sport i zywienie, Warszawa 1996, s. 55-58; |. Celejowa, Zywienie
w sporcie, Warszawa 2008, s. 60; E. Reicher, O dzialaniu éwiczen..., s. 58; H. Ciborowska,
Podstawy zZywienia czlowieka z elementami biochemii (Procesy energetyczne i gospodarka
wodna w organizmie), [w:] H. Ciborowska, A. Rudnicka, wspolpraca A. Ciborowski, Dietetyka.
Zywienie zdrowego i chorego czlowieka, \Warszawa 2004, s. 30.

47 Regimen sanitatis, s. 21, 85.

4 Wysitek fizyczny powoduje wzrost temperatury ciata, bezruch ja obniza.

4 E. Blada, J. Bielski, Dzieje mysli..., s. 68.

0 W. Liponski, Historia sportu..., s. 175-176.
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skich uczonych, i stworzyt poradnik stylu zycia, w przewazajacej mierze czto-
wieka usytuowanego na wyzszych szczeblach drabiny feudalnej, choé¢ zaznaczy¢
nalezy, ze Tomasz uwzgledniat takze potrzeby zdrowotne ludzi biednych®.. Jego
wskazowki dowodza, ze w §redniowieczu przynajmniej niektorzy ludzie w bar-
dzo szerokim aspekcie mysleli o komforcie ludzkiego zycia. Wybitny lekarz
wskazal bowiem mndstwo obszardéw, ktore wspotczesnie poddawane sg obser-
wacjom i dyskusjom z racji swej wagi. Jego poglady przypominaja nieco holi-
styczno-funkcjonalng koncepcje zdrowia, uznajaca wzajemne powigzania duszy
i ciata i rozpatrujgcg ludzki organizm kompleksowo®2. Do stylu zycia Tomasz
zaliczyt szeroko pojety ruch (¢wiczenia, spacer, zabawy i gry ruchowe), sposob
odzywiania, zabiegi kosmetyczne i higieniczne.

Niektorzy badacze przesztosci twierdzili, ze ludzie w dawnych epokach ina-
czej mysleli i co innego robili®®. I jest w tym sgdzie wiele racji. Okazuje si¢ jed-
nak, ze ci Sredniowieczni podejmowali bliskie nam problemy, inaczej je nazywa-
jac. Bo cho¢ niektore wspodtczesne stowa jeszcze w tej epoce nie istnialy, to ist-
nialy zjawiska, ktore one dzi$ okreslajg>.
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Physical exercise as a diet component according to
Thomas of Wroclaw (1297-1378)

Abstract

Among mediaeval theologians, in the dualistic perception of man, soul development was the
most important thing. However, the intellectual elite of those times included representatives of uni-
versity medicine who took a look at the needs of a depreciated human body. Their thoughts were
dominated by ideas of Arab doctors who were referred to as auctoritas. Thomas of Wroctaw (1297—
1378), a doctor, the author of a treaty entitled Regimensanitatis persuaded his readers that a diet is
not only food and drink, but also physical movement, what should be understood today as a lifestyle.
He described movement as exercitium, that is exercise which is beneficial for healthy people. The
sick should make use of limited exercise, which should be understood as exercise tailored to indi-
vidual needs. This modern thought, revolutionary for those times, nowadays constitutes the basis
of medical rehabilitation. Primus exercitium also includes body rubbing to open its pores and head
combing. Today, we would call these treatments peeling and massage. Recommending them in the
mediaeval times shows the author’s awareness of the importance of skin condition for human
health. According to Thomas, moderate physical activities — a walk or horse riding — are also nec-
essary. He called them exercitium secundum. The message of Thomas of Wroctaw is the next proof
for the complexity of the period as it demonstrates that regardless of contemporary opinions about
physical exercise disregard in the Middle Ages, maintaining physical fitness was recommended.

Keywords: exercise, Middle Ages, diet, body.
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