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Hygtena sportu.

Prof. Dr. Heuppe z Pragi w artykule p. t.: »Zur Sport-
ygiene« kladzie najwigkszy nacisk na pielegnowanie skory, jako
waznego organu oddechowego i wydzielinowego. Pielggnowanie to
polega na utrzymywaniu czysto$ci i hartowaniu skory. Przy wszel-
kich ¢wiczeniach temperatura ciala podnosi si¢, wskutek czego skora
wydziela wiecej potu i tluszczu, ktore nastepnie nalezy dobrze zmy¢,
gdyz tluszcz pozostawiony na skérze, czyni ja niezdolng do dalszej
piacy. o ukonczonej grze, trzeba wigc cate ciatlo zmy¢ najpierw
letnia,” a nastgpnie zimna woda, uzywajac przytem mydta. Powiadam
»nalpierw letnig«, gdyz sama zimna woda, moze silnie ogrzanemu
cialu zaszkodzi¢. Przejscie od letniej wody do zimnego tuszu nie
powinno by¢ nagle, lecz powolne i stopniowe.

Mniemanie jakoby zimna woda byla wystarczajacym czynnikiem
do zahartowania skory, jest mylne, gdyz ona tylko odbiera cialu
goragco, orzezwia je 1 czyni nas czerstwymi. Natomiast wysta-
wianie skory na dziatlanie powietrza hartuje ja i czyni wytrzymala
na wszelkie wplywy klimatyczne, co szczegdlnie u nas ma donioste
znaczenie. Dlatego niezbednym jest warunkiem przy ¢wiczeniach na
wolnem powietrzu, noszenie odpowiedniego ubrania, ktoéreby nie
wstrzymywato normalnych czynnos$ci skory.

U
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W biedzie jest ten, kto mysli, ze do zahartowania skory po-
trzebne sa koniecznie ¢wiczenia sportowe. Dla nieuprawiajacych sport
podaje Dr. Heuppe nast¢gpujacy sposob: Rano, po wstaniu z tozka,
wykona¢ nalezy nago przy otwartych oknach, kilka najprostszych
ruchéw gimnastycznych, nastgpnie umy¢ cate ciato, lub wzia¢ kapiel,
lub wedlug systemu Mullera wykonaé ¢éwiczenia polaczone z maso-
waniem ciata i kapielg. Korzys$¢ z tego jest ta, ze stajemy si¢ zdolniej-
szymi do intenzywniejszej catodziennej pracy. Kroétkie powtdrzenie
tej samej czynno$ci wieczdr, przed spaniem, sprowadza, pomimo nie-
raz cigezkiej pracy, glgboki i pokrzepiajacy sen.

Lecz te ¢wiczenia w pokoju sa zaledwie surogatem c¢wiczen na
wolnem powietrzu 1 stoncu, pod ktérych wplywem skoéra opala sig
i hartuje, a krew silniej krazy. Pigknoé¢ ciata, zdrowie, sita, hart,
i panowanie nad soba oto sg nastepstwa racyonalnie uprawianego
sportu na: wietrze, niepogodzie i stoncu.

Drugim bardzo waznym czynnikiem przy hygienie sportu jest
odpoczynek. Chcac po ¢wiczeniach zabra¢ si¢ do innej pracy
czyto umystowej, czy fizycznej, nalezy najpierw,wypoczac. Po lekkiej
przechadzce mozemy dalej pracowa¢ nmystowo lecz po ciezkim wy-
sitku fizycznym — nie. O tern nalezy pamigta¢, gdy si¢ chce sto-
sowaé éwiczenia fizyczne, jako czynnik, odéwiezajacy umyst. Swiezg
krwia zasilony i nalezycie odzywiony moézg, od$wiezony system ner-
wowy pracuja, ale tylko wtenczas, gdy zmegczenie ustapi.

W tym kierunku posiadamy ¢éwiczenia bardzo réznorodne. Nie-
ktore z nieh wyéwiczone do tego stopnia, ze si¢ je wykonywa pra-
wie mechanicznie, nie nuzg wcale systemu nerwowego — a zmgcze-
nie szybko uste¢puje; inne natomiast, jak n. p. szermierka, lub ten-
nis pobudzaja w wysokim stopniu system nerwowy, i to tak dalece,
ze juz sami widzowie przy doktadnem $ledzeniu przebiegu walki
czuja si¢ zmeczeni.

Przy innych ¢éwiczeniach, jak przy ¢éwiczeniach gimnastycznych
na przyrzadach i z przyborami pracujg szczegdlnie pami¢é i system
nerwowy tak diugo, dopdki nie nabe¢dziemy wprawy i przyzwyczaje-
nia. Nie mozna wi¢c odpoczynku, ktoéry po ¢wiczeniach jest potrze-
bny, ocenia¢ wedtlug jednego jakiego$ szematu, lecz nalezy przede-
wszystkiem uwzgledni¢ wielko$§¢ natezenia nerwdédw. Nie trzeba bo-
wiem zapominaé, ze gimnastyka mi¢s$ni jest takze gimnastyka ner-
wow, powodujaca do pewnego stopnia zmeczenie umystu, ktoére na-
lezy usunac¢ przed przejsciem do dalszej pracy umyslowe;j.

Przy biegach, skokach, pochodach i zabawach ruchowych wy-
magaja nogi troskliwego pielednowania, na co czgsto nie zwracamy
uwagi, ¢wiczac w ciasnem obuwiu, ktore, wstrzymuje swobodny przy-
plyw krwi do stopy. Powinno si¢ wigc przez moczenie nég w letniej,
lub w letniej i zimnej naprzemian wodzie, wzmocni¢ je, a do ¢wi-
czen uzywa¢ wygodnego obuwia.

Nalezy takze zwrdéci¢ uwage na pozywienie i napoje, ktore
dostarczajg cialu energii do pracy fizycznej.
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Jeste§my przyzwyczajeni do mieszanego pokarmu. Dr. Heuppo
tadzi przy takim pozosta¢ takze podczas uprawiania sportu, a nie
wprowadzaé zmian. Pokarm taki dostarcza cialu tych wszystkich
sktadnikéw, jakie mu do odzywienia sa potrzebne, jak n. p. skro-
bie, tluszcz, weglowodany i sole, tak, ze niema wcale powodu do
zmiany. Potraw migsnych nalezy spozywaé¢ jak najmniej — nato-
miast zywienie si¢ konserwami, jak n. p. wedlug Kelloga konserwami
orzechowemi, zastuguje na wigksze uwzglednienie, jednakowoz dla
normalnego wyzywienia nie sg one wystarczajagcemi. Zdrowi sa w tem
szczg§liwem potozeniu, ze moga si¢ zywi¢ potrawami, jakie w danym
okresie czasu sa u nas przyjete.

O wiele wazniejszem i trudniejszem jest wstrzymanie si¢ przy
Cwiczeniach cielesnych od wszelkich napojow. Naturalnie, ze musi
si¢ cze$¢ zuzytych plyndow zastapi¢ $wiezemi — ilo§¢ jednakowoz
tych zuzytych plynow jest 'stosunkowo tak niewielka, Zze mozna przy-
zwyczai¢ si¢ do znoszenia pragnienia, na czem wtlasnie polega zna-
czenie sportu. Cialo musi by¢ =zawsze zdolnem do pocenia si¢, do
tego jednakowoz nie potrzeba koniecznie, kazde, cho¢by najmniejsze,
uczucie pragnienia zaspokajaé. Czgsto wystarczy zjes¢ owoc, lub wy-
ptuka¢ usta woda, aby to niezno$ne uczucie zlagodzi¢, natomiast
lePiei Jest przyzwyezajaé si¢ do gaszenia pragnienia, az po ukoncze-
niu ¢éwiczen. Bedac zmuszonym podczas ruchu pié, nalezy si¢c wy-
strzegacd szczegblnie w lecie — zanadto zimnej wody, bo zotadek
jest tak samo wrazliwy na ozigbienie, jak i zewnetrzna skora, gdy
na nig uderzy nagle silny prad zimnego powietrza, lub wody. Na-
poje alkoholiczne sa do zaspokajania pragnienia niecodpowiednie —
wprost szkodliwe — gdyz, zamiast gasi¢, potgguja pragnienie — tak,
ze musi si¢ pi¢ coraz wigcej, podczas gdy dla ludzi zdrowych i nie-
¢wiczacych szklanka piwa lub wina, wypita po calodziennej pracy
zawodowej, nie sa szkodliwe.

Chcac podczas $niadania, lub n. p. diuzszej podrézy zaspo-
koi¢ pragnienie, radzi Dr. Heuppe nie pi¢ samej wody, lecz ostodzong
kawateczkiem cukru, lub przekasi¢ chlebem. Niebezpieczenstwo dla zo-
ladka jest wowczas mniejsze, szczegélnie, jezeli si¢ zaraz maszeruje
dalej. Kto jednak zatadek ma nie tggi, powinien stanowczo unikac
zimnych napoi — a gasi¢ pragnienie ciepla limoniada, rozcienczona
herbata, lub nawet ciepla woda. Zdawaloby si¢ na pierwszy rzut
oka, ze ten ostatni $rodek jest nieodpowiedni, gdyz organizm nasz
jest dos$¢ ogrzany. Jednakze tak nie jest, gdyz plyn musi by¢ naj-
pierw w zotadku ogrzany, nim wejdzie do organizmu, czyli, ze my,
pijac ciepta wode, nie tylko zaspokajamy pragnienie, ale ulatwiamy
zotadkowi pracg.

Piof. Di. Heuppe streszcza swoje uwagi w nastepujacych
zdaniach : I J

1. Nie zaczynaj jednostronnych d¢wiczen fizycznych (sportow),
dopoki twoje ciato nie jest dostatecznie rozwinigte i wzmocnione.
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2. Me oddawaj si¢ wylacznie ¢wiczeniom takim, do ktérych
masz szczegdlniejsze upodobanie i zdolnosci, lecz uprawiaj ¢éwiczenia
roznorodne, ktore rozwijaja cialo wszechstronnie. Wykonuj te ¢wi-
czenia regularnie i codziennie.

3. Bezposrednio po <¢wiczeniach, nie zabieraj si¢ do dalszej
pracy, dopdéki nie odpoczniesz dostatecznie, gdyz w przeciwnym ra-
zie bedziesz zmuszony chwyci¢ si¢ $rodkdéw pobudzajacych, ktore
z czasem staja si¢ szkodliwymi.

4. Zdrowie i piekno$¢ ciata stoja wyzej od jednostronnego roz-
woju mieg$ni, dlatego ¢wicz o ile moznosci jak najwigcej na Swiezem
powietrzu i w $wietle stonecznem, przez co zyskasz pigkna postawe
ciata, przyzwyczaisz si¢ do znoszenia gorgca i zimna, sionca i wia-
tru, gltodu i pragnienia, a co za tern idzie nie bedziesz niewolnikiem
kaprysu, lecz nauczysz si¢ panowaé¢ nad duchem i ciatem.

5. Przy uprawianiu ¢wiczen ucz si¢ karno$ci i postuszenstwa,
a wystrzegaj si¢ pijanstwa, rozpusty i nikotyny, gdyz sg to najnie-
bezpieczniejsi nieprzyjaciele twego organizmu.

6. Po ukonczonym trainingu, lub sezonie sportowym, nie od-
dawaj si¢ zupelnemu spoczynkowi, lub szkodzacym organizmowi wy-
brykom, lecz zyj rozumnie i uprawiaj dalej w kazdej porze roku
umiarkowanie ¢wiczenia fizyczne i pielggnuj cialo.

7. Me przeceniaj twych sil i nie przechodz do wigkszych wy-
sitkow bez dostatecznego odpoczynku i nalezytego przygotowania
si¢. Me zapominaj o tern, Zze nierozumnem zastosowywaniem ¢wi-
czen sportowych przynosisz szkod¢ swemu zdrowiu i psujesz spor-
tom opini¢, zamiast je popierac.

8. W jedzeniu badz umiarkowany i zapamigtaj sobie nauke ¢
»Jedz tylko wtedy, gdy jeste§ glody, a przestan, gdy$ najedzony* e
Potrawy powinne by¢ smaczne i stosowne do warunkow materyaP
nych w jakich si¢ znajdujesz. W ogdlnosci trzymaj si¢ wiktu mie-
szanego.

Ubytek wody w ciele, spowodowany poceniem si¢, musi byc¢
uzupetniony przez dostarczenie mu odpowiedniej ilosci napojow. Ilosé
ta przy podrézach w grubem ubraniu powinna by¢ wigksza, niz
przy ¢wiczeniach sportowych. Przyzwyczajaj si¢ do znoszenia pra-
gnienia, i staraj zaspokaja¢ je dopiero po ukonczonych ¢wiczeniach.

10. Przy takiem umiarkowanem i rozumnem zyciu nie badz
asceta, lub pesymista, lecz staraj si¢ zdrowie cielesne i peina sile
zuzytkowaé dla piekniejszych i szlachetniejszych celow. Cwiczenia
sportowe powinne ci¢ uczyni¢ wesotym, zadowolonym z Zzycia i pra-
cowitym. F, Kap.
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Wplyw biegu trwalego na zdrowie czlowieka.

strzeni rny *P°Sobnosci 1*nych wyScigdw w biegu trwalym na prze-
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czy¢, iz cala domostosc jego zalezy od przestrzeni na jakiej sie biea-
bywa, od spokoju w oddechu nosem i regularnosci pulsu.
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ktore zazwyczaj sa najmniej pobudzane do funkcyi przy zyciu spo-
kojnem, bez ruchu — serce szybkim obiegiem krwi wzmacnia sig,
stajac si¢ odpornem na zatluszczenie i wszelkie choroby, ktore tra-
pia ludzi pracujacych umystowo, pozbawionych pracy fizyczne;j.

Godzi si¢ rowniez podnies¢ rozwoj muskuldw kregostupa, ela-
styczno$¢ ruchéw, piekne trzymanie ciala, hartowanie organizmu,
spotegowanie silnej woli, wytrzymalo§¢ na trudy i t. p. przymioty,
ktore przez ten sport czynia czlowieka zdolnym do walki o byt,
o co przedewszystkiem dzi§: tak jednostce jako tez i narodowi cho-
dzi¢ powinno.

To wszystko co$my powiedzieli o biegu trwalym na dalsza
met¢ przemawia za tern, aby ta galaz sportu byla w naszych towa-
rzystwach jak najpilniej uprawiana. Nauczyciele gimnastyki winni
o niej pamigta¢ i wstawiaé w program naszego wychowania fi-
zycznego.

Cieszy¢ si¢ nalezy, ze nie zostajemy pod tym wzgledem w tyle
za innymi narodami. Ruchliwe i sympatyczne dla nas Towarzystwo
zabaw ruchowych zajeto si¢ obok Towarzystw sokolich tego rodzaju
sportami i urzadza celem spopularyzowania ich, publiczne zawody.

Artykut niniejszy, wykazujacy fizyologiczna doniosto$¢ biegu
winien przyczyni¢ si¢ i zacheci¢ do wzrostu w Towarzystwach na-
szych zywszego jeszcze ruchu na tem polu. J. K.

a SCrcce

Od lat kilku prowadzi Dr. med. A. Smith z Berlina studya
nad sercem u ludzi, oddajacych si¢ sportom wszelkiego rodzaju.

Swiezo oglosil jego asystent M. Brustmann, niektére ciekawe
fakty zebrane podczas igrzysk olimpijskich w Atenach. Calo$¢ ba-
dan, przeprowadzonych na bardzo licznych przedstawicielach réznych
galezi sportu u réznych narodowosci, wyjdzie niebawem z druku,
te za§ dane, ktore, oglosit p. B. utwierdzaja to przekonanie, ze:
1. od wielko$ci serca zalezy zdolno$§¢ do ¢wiczen
fizycznych; 2 rdédzine rodzaje sportu rdéznie oddzia-
ty wuj 3 na wielko$§¢ i stan serca.

Stwierdzonem zostalo n. p., ze z dwoch ludzi oddajacych si¢
temu samemu sportowi i w tych samych warunkach, ten jest dziel-
niejszy, ktory posiada mniejsze serce — wniosek stad, ze wytrwa-
tos¢ 1 dzielno$¢ fizyczna stoi w odwrotnym stosunku do objetosci
(wielkosci) narzadu sercowego.

Dzielnos¢ i wytrwatos¢ ¢wiczacego poteguje si¢, jezeli zmniej-
sza si¢ wielko$¢ serca, stabnie jezeli si¢ powigksza. Do badan w tym
kierunku uzyt Dr. B. promieni Rontgena.
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Podczas badan w Atenach ciekawo$¢ byta ogolna ktora o-ataz

°rZyStnle] °ddziatywuie na ten najwazniejszy organ ciata

naszego!"
Okazato si¢ ku ogélnemu zdziwieniu, ze najlepsze (nai
zdrowsze) serca posiadajg szybkobiegacze
bv

Gdy si¢ zwazy, jakiego wysitku fizycznego trzeba uzy¢
przeby¢ n. p. 100 m w ci,g, 11 setamd, to rozomie 1  z/fektr
. (13 ' 3
sek gMd 78 F%hcé’éd%zzrgrgc\gleé siabepostgfgf}’ nalezy ¢ 1cg§)gagys%¥rrﬁa
tycznie bieg szynki. Rzecz to =zreszta znana i przez lekarzy *
cana, ze chorzy na serce powinni sport ten uprawiac

Na drugiem miejscu pod wzgledem mocy serca stoja ci
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Nizej juz pod wzglgdem sity serca stojag gimnastycy i plywacy
Okazuje si¢, ze lekka atletyka jest dla serca korzystniejsza niz for'
sowne ¢wiczenia gimnastyczne, lub ptywackie. P.Vuim ann/ ¢ -
dzi ze brak nalezytego wplywu c¢wiczen tych na rozwoj serca po-
chodzi stad (przynajmniej w Niemczech), ze zwykle po ¢wiczeniach
me szczedza sobie cwiczacy uzywek alkoholicznych, ktore w takiej
chwili ogromnie sercu szkodzg. Nalezy przeto wystrzegaé si¢ picia
naz(i)yt [%olr)soov?f}g%ﬁeng\%%zénto bezwarunkowo, nast¢gpnie nie ggrawllgg

Nastepne miejsce zajmuja cykliSci. Zauwaza si¢ u nich wigksza
objetos¢ serca, jako objaw sltabosci. Pochodzi to stad, iz podczas
jazdy kolem nastepuje u jadacego takie napigcie duchowe, iz prze-
kracza granice wytrzymato$ci ciala na tego rodzaju ruch.

absze serca majg zapasnicy 1 dzwigacze cigzarow. Wazny

pofa™«w

kto-

i napojow, ktorel sﬁ:j&ykfié’j Mk“ "7'riera" * h
»i u Utsze™ierzy nie spotkano zadnych typowych objawdéw - po-
chodzi to stad, ze sport ten, tak znacznych wplywow na cialo samo
me wywiera natomiast oddzialywa na ducha cztowieka. KlasyfS,-
jao na podstawie powyzszych badan Dr. Smitha narodowos$ci zau
wazyc nalezy ze ludy uprawiajace wiccej lekkg atletyke: jak Ame-
anI\]T m 7 ﬁ §kandynawow1e % 21e przewaza aﬁOP§Egl glerzxi(a wyzej,
W- 1 Wazne nadzwyezaj sa badania, jakie skutki wy-
lera alkohol na serce. Otoz stwierdzonem jest, ze serce pod jeeo

f 6132, d° P°dWOj t t f:

slaf’bsze ta{( ze czlow%e traci VY Jne e] glq Ossz%]lkls a Atud @uC“f)oZ-
pada w apatye fizyczng i duchowq
Podaje¢ te krotkie uwagi, jako substrat najnowszych badan

u lozwadze, a zarazem ku zacheceniu ludzi powotanych, ku temu’

aby i u nas czyni¢ studya na tem polu. J %jtor ’
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I"roanil*cE.

W ,Arizona Kicker# znajdujemy nastepujace utyskiwania
na najnowszy kierunek w gimnastyce w Niemczech.

»wZdrowe cztonki i silne ptuca, $wieza krew i zelazna wola,
oto sg nastepstwa dobrego wychowania® Sg one o wiele wigcej warte,
niz wszelkie madrosci ksigzkowe. Dzieci nasze wolg ruch i moco-
wanie, niz $leczenie nad pisaniem lub praca umystowa, ktore sg dla
nich prawdziwa me¢czarnia. My jednakowoz zamiast stara¢ si¢ ten
poped do ruchu wykorzysta¢, zmuszamy je do coraz wickszych wy-
sitkow umystowych, zaniedbujac stron¢ fizyczna«.

Gdy ojciec Jahn wskrzesit gimnastyke, rzucita si¢ mlodziez
z zapalem do ¢wiczen na drazku, porgczach, drabinach, tatach, ska-
kata przez ling i kozta i wyrastala na silnych i zdatnych zuchow.
W Niemczech i Szwajcaryi spotykaliSmy ludzi, ktérzy nie lekali sig
zadnego, cho¢by najtrudniejszego ¢wiczenia, ktérzy z zimng krwia
rzucali si¢ w ogien lub wode, a to wszystko dlatego, ze traktowali
gimnastyk¢ powaznie, a nie jako dziecinng zabawe, jak to si¢ dzi-
siaj dzieje. Dzisiaj ¢éwiczy si¢ wigcej, lecz za to o wiele gorzej, niz
dawniej. Na drazku lub porgeczach nie chce juz obecnie nikt ¢wi-
czyé, gdyz powiadaja, ze te przyrzady psuja figurg ! Lecz gdy n. p.
pali si¢ dom, to pigkna figura nie przyczyni si¢ do ratowania mie-
nia i zdrowia ludzkiego, gdyz do tego trzeba mie¢é: silg, odwage,
przytomnos$¢ umystu i1 wytrwato§¢, ktoére to przymioty wyrabiaja
wtasnie ¢wiczenia na przyrzadach.

Natomiast ¢wiczeniom wolnym oddaja si¢ dzisiaj z zamilowa-
niem tak mtodziez, jak i starsi. Wykonuja oni wszelkie ruchy ospale
i na komendg, potem maszeruja w kolo jak dzieci, bawiace si¢
»w zohlierzy«. O tern za$§ wszystkiem, co nat¢za i meczy fizycznie,
nie chca modni gimnastycy stysze¢.

Nie lepiej dzieje si¢ tez i z gimnastyka kobiet. Na porgczach
lub na drazku wstydza si¢ wprost dzisiaj kobiety ¢wiczy¢. Natomiast
taniec stal si¢ obecnie prawie jedynym s$rodkiem wychowania fizycz-
nego dziewczat. Godziny gimnastyki zamieniono w szkotach zenskich
na nauke¢ tancow. Przed kazda uroczystoScia szkolng ¢wiczy si¢ ja-
kis$ nowy plas, zeby potem mogly uczenice popisywaé si¢ przed
gos¢mi swem skakaniem, jak baletnice. Jakie sa nastgpstwa takiego
wychowania tatwo przewidzie¢. Oto jedynem marzeniem wychowanki
tego systemu po ukonczeniu szkoly staje si¢ sala balowai Wing
zlego przypisuje autor pedagogom, ktorzy lubia narzekaé¢ na zanik
moralnos$ci u mtodziezy, niechcac jednakowoz zaradzi¢ temu przez :
usunigcie ze szkot zenskich tancéw, a rozbudzenie zamilowania do
racyonalnych ¢wiczen fizycznych.

Piramidy A. Hamburgera. Tablice XV. i XVI. zalaczamy.

Naktadem Zwiazku polskich tow. gimn. sokolich. Odpow. red. Edmund Cenar.

1. Zwigzkowa drukarnia we Lwowie, ulica Lindego 1. 4,
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