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RUCH MIĘŚNIOWY 
I W P Ł Y W  JEGO N A  Z D R O W I E  C Z Ł O W I E K A

p rzez

D r a  T a d e u s z a  Ż u l i ń s k i e g o .

(C iąg dalszy).

Skutki te widoczue ćwiczeń gimnastycznych na 
rozwijaniu się i grubnieniu mięśni, jako też rozrastaniu 
się kości, równie jak i u tra ta  nadmiernego tłuszczu 
w ustroju czyli otyłości, są następstwem przyspieszonej 
przemiany m ateryi w ustroju i poprawy odżywiania.

Ruch bowiem mięśniowy, jakeśm y to wyżej wi­
dzieli, przyspiesza i czyni energiczniejszem bicie serca, 
a  więc i krążenie krw i, jako też poprawia oddecha- 
nia, t. j. robi go głębszem i szybszem , przez co i od­
nowa krwi staje się dokładniejszą i prędszą, utlenianie 
lepsze i ciepło wyższe. Jednem słowem, wyrażając się 
terminem fizyjologicznem, przyswojenie potrzebnych dla 
ustroju is to t, jest szybsze i większe, a wydzielanie zu­
żytych dokładniejsze; — co właśnie stanowi poprawę 
odżywiania. — A dobre odżywianie ustroju, t j. wszy­
stkich jego tkanek , poprawia i wywołuje większą też i 
czynnościową energiją jego narządów.

Poprawa ta  odżywiania, wywoływana ćwiczeniami 
mięśniowemi umiejętnie wykonywanemi, staje się przy­
czyną nie tylko rozrostu mięśni i wzmagania się sił 
fizycznych, jakeśm y to co dopiero mówili, — ale za­
razem i wybornym zapobiegaczym, t. j. higienicznym 
środkiem, przeciwko licznym chorobom, niemocom i nie- 
domaganiom, z bez ruchu, lub innych niechigienicznych 
błędów powstającym, niszcząc je  w samym rodzie, lub 
już wytworzone.
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Zołzy, zwane inaczej skrofułami, tak  powszechne 
i częste , szczególnie u dziec i, — niszczące młody ich 
ustrój i usposabiające później do wielu innych chorób, 
jak  suchoty, powstają u najzdrowszych nawet osób, naj­
częściej skutkiem złego i niedostatecznego pożywienia 
i nieczystego i wilgotnego powietrza m ieszkań, szcze­
gólnie przy siedzeniowem życiu — t. j. bez ruchu: a 
to skutkiem powstrzymyy m ego lub znacznie utrudnio­
nego wydzielania się z ustroju zużytych przy odżywa- 
niu, t. j. przy przemianie m ateryi istot.

Jak  bowiem zatrzymywanie się tych części zuży­
tych staje się początkiem wywiązywania się skrofułów, 
tak  znów przyspieszona przem iana materyi ruchem mię­
śniowym, nie dopuszcza ich powstawania, — a leczy 
i usuwa już powstałe.

Doświadczenie w tej mierze najlepiej przekonywa. 
Dzieci bowiem mizerne , z cerą twarzy b lado-żółtą, — 
jak  mówią nalane, z gruczołami podszczękowemi i za- 
usznemi najczęściej obrzmiałemi, przez systematyczne 
i długie ćwiczenia się na świeżem szczególnie powie­
trzu, zaczynają coraz to lepiej wyglądać i nabierać cery 
zdrowszej, — a gruczoły zmniejszają się i n ik n ą , bez 
użycia innych do tego środków lekarskich.

Szybszą i lepszą przemianę m ateryi ustroju, t. j. 
lepsze odżywianie i przyswajanie części pożywnych a 
wydzielanie się zużytych, poznajemy po lepszym apety­
c ie , dobrem traw ieniu, jako też i szybszem, obfitszem 
i dokładniejszem wydzielaniu się płucowem, skórnem , 
(pot), nerkowem i żołądkowem, — co każdy jako sku­
tek gimnastykowania się, t. j. ruchu mięśniowego do­
strzega i poznaje z łatwością.

Ale nie tylko przeciwko rozwijaniu się zołzów 
ruchy mięśniowe są wybornym higienicznym środkiem, 
ale i przeciwko całemu szeregowi tych przypadłości 
chorobliwych także, które jak  one powstają równie po
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większej części z niedokładnej i ociążałej przemiany 
m ateryi, — i utrudnionego wydzielania, — jak  poda­
gra, kam ienie, gościec i pewnego rodzaju zakażenia i 
o trucia i t. p.

Lekarze n. p. wiedzą o tern dobrze, że ludzie pę­
dzący życie ruchliwe, rzadziej nierównie cierpią na k a­
mień szczególnie natu ry  moczowej, aniżeli prowadzący 
życie bez ruchu siedzeniowe, co tern się tłumaczy, źe 
mocznik, jako prawidłowa wydzielina nerkowa, ciało 
łatwo bardzo rozpuszczalne, a więc nie zdolne do two­
rzenia nierozpuszczalnych kamieni, jest utworem więcej 
utlenionym , aniżeli kwas moczowy, równie także wy­
dzielający się z mocznikiem z nerek, — ale należący 
do ciał trudno rozpuszczalnych, t. j. łatwo nadających 
się do tworzenia nierozpuszczalnych w ustroju kamieni.

Gdy jednak w ustroju podnosi się siła utleniaia, 
co bywa następstwem powiększonego ruchu mięśnio­
wego , — wtedy kwas moczowy zamieniając się na 
mocznik, — zmniejsza lub w zupełności usuwa możność 

^ tę tworzenia się kamieni — tak  nerkowych jak  pęche­
rzowych, — choroby tak przykrej i szkodliwej zarazem.

Widzimy więc, że tu  higieniczne znaczenie ruchu | 
mięśniowego polega na te rn , że jak  nadm iar tłuszczu 
przy chorobliwej otyłości, zużywa się i wydziela przezeń 
z ustro ju , tak  i inne szkodliwe zdrowiu zużyte ciała i 
wyroby przemiany m ateryi u tleniają się także i wydzie­
lają z niego również.

Następną korzyścią h igieniczną, jaką  odnosimy 
z ruchu mięśniowego, jes t sen dobry i głęboki. O p ra ­
wdzie tej wie każdy, że po pracy fizycznej, wymagającej 
pewnego natężenia m ięśn i, po dobrych przechadzkach, 
bieganiu lub gimnastykowaniu się przychodzi zwykle 
znużenie i senność, powstająca skutkiem zużycia się 
m ateryi mózgowej, które się w spokoju i we śnie na- 
powrót odnawia.

Człowiek pracujący umysłowo lub rozmyślający 
wiele, mając mózg silnie w takim  razie przekrwiony, wy­
trzeźwia się zupełnie, t. j. trac i usposobienie do snu, a to 
raz skutkiem owego przekrwienia mózgu przeciwnego 
zupełnie snowd, a powtóre nagromadzenia się tam  zu ­
żytych przy przemianie materyi części. — Jeżeli przeto 
osoba taka przerwie umysłową swą pracę — i zacznie 
się przechadzać lub gimnastykować, — przekrwienie owo 
zacznie się coraz zmniejszać w m ózgu, a powiększać 
w mięśniach — i zużyte części usuwają się ztam tąd, 
przez co powstające znużenie i niedokrewność mózgowa 
sprowadza sen — -wzmacniający i odnowę w czasie tym 
zużytych części.

Życie siedzeniowe, t. j. zawody zniewalające czło­
wieka do długiego przez dzień siedzenia, — a używanie 
mało bardzo ruchu, jak  wiemy, wywołuje prawie zawsze 
wcześniej czy później różne przykre przypadłości, jak  
zawały, bóle i uderzenia krwi do głowy, bicia serca, 
cierpienia hemoroidalne i inne choroby z przeszkód 
w krążeniu krwi powstające.

Ruch mięśniowy w właściwy i dostateczny sposób 
wykonywany, oddziały wuj e wybornie przeciwko bezru­
chowi, — powyższe zboczenia sprowadzającemu.

Przy siedzeniu bowiem żyły pod kolanami przez 
zgięcie nóg w kolanach naciskane, u trudniają swobodny

odpływ krw i; dalej nachylona tu zwykle ku przodowi 
postawa ciała, jak  przy pisaniu, szyciu lub rysowaniu, 
n. p. wawierając ciągły nacisk na trzewia brzuszne, 
utrudnia w nich także [prawidłowe krwi krążenie; a 
jeżeli do tego dodamy jeszcze i to, że nacisk pokryw 
brzusznych na trzewia pod niemi leżące powodować 
musi koniecznie i powoduje zawsze i utrudnienie w opu­
szczania się przepony piersiowej w jam ę trzewną przy 
w dychaniu , t. j. rozszerzaniu się płuc i napełnianiu 
ich pow ietrzem , to pojmiemy łatwo, dla czego przy 
bezruchu, a szczególnie siedzeniowem życiu powstają 
tak  często i łatwo chorobowe przypadłości z przeszkód 
w krążeniu krwi się rodzące.

Z tej więc wychodąc zasady higiena, aby złemu 
nie dać się rozwijać w ustroju i zapobiegać zawczasu 
niedogodnościom z przymusowego siedzeniowego życia 
wynikającym — ruch mięśniowy i ćwiczenia gim nasty­
czne zaleca jako środek higieniczny, to jest zapo­
biegawczy. — Przyspieszone i energiczne bowiem przy 
ruchu bicie serca i pełniejsze i prędsze oddechanie, p o ­
prawia krążenie krwi, a przyspieszona przez ruch mię­
śniowy, przem iana m ateryi i dokładniejsze wydzielanie 
sią zużytych, części usuwa i skutki z przeszkód w k rą ­
żeniu powstałe.

Ale nie tylko tym następstwom z utrudnionego 
obiegu krwi w ustroju powstającym, ćwiczenia mięśniowe 
zapobiegają skutecznie, ale i następstwom także z peł- 
nokrwistości wynikającym, a wydarzającym się bardzo 
często u ludzi młodych, w dostatkach żyjących, dobrze 
odżywianych, a pędzących życie przeważnie siedzeniowe. 
Osoby takie pełnokrw iste, a jak  zwykle nazywają ich 
krw istym i, nie tylko że uskarżają się często na ból, 
zawroty i uderzenia krwi do głowy, ale skłonne są 
jeszcze i usposobione bardzo, do wszystkich chorób za­
palnych, do krwotoków, jako też i udarów mózgowych, 
t. j. apopleksyj. — Otóż zbytek wyrobu krwi u osób 
takich powinien być koniecznie zużywany drogą higie­
niczną, przez ruchy mięśniowe, t. j. przyspieszoną i 
energiczniejszą przeróbkę m ateryi, aby czynność ustroju 
przeprowadzić do stanu normalnego, a możliwość wszel­
kiego niebezpieczeństwa usunąć na zawsze.

W ielką z kolei rolę odgrywają ruchy mięśniowe 
jako środek rozwijający i wzmacniający narząd odde­
chowy, — i czynności samego oddechania.

Kto nie zapomniał o te m , jak i ogromny procent 
śmiertelności przypada w całym świecie na choroby 
piersiowe w ogóle, a szczególnie na t. zw. suchoty i 
gruźlicę płucową, i zwróci uwagę na to że we wszy­
stkich ziemiach polskich, jak  tego wykazy statystyczne 
przynajmniej dowodzą *), śmiertelność chorób tych się 
wciąż powiększa i mnoży, ten każdy środek przeciwko 
szerzeniu się ich, ocenić należycie potrafi, tem bardziej, 
że jak  doświadczenia i postrzeżenia lekarzy wykazują,

*) Wedle wykazów Rady Zdrowia galicyjskiej w ciągu 
siedmiu lat od 1871—1877 r. śmiertelność z suchot podniosła się 
z 14.700 na 17.982. W roku 1877 z zapaleń przewodu oddecho­
wego zmarło 22.951, a z samych suchot 17.982, co razem na cho­
roby piersiowe wynosi 40.932 zmarłych w ciągu jednego roku.

W Berlinie n. p. na suchoty umiera 5.42 na 1000 osób, a 
we Lwowie 12.57 na tęż liczbę osób, t. j. 1000. — To liczby 

I I  wymowne.
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najlepszym i najpewniejszym środkiem przeciw nim jest 
nie lek żaden w ścisłem tego słowa znaczeniu, kle wa­
runki i środki higieniczne. — A do jednych z tych 
należy właśnie ruch mięśniowy.

Choroby piersiowe rozwijają się najczęściej u osób, 
których klatka piersiowa jest szczupła, płaska i wązka, 
których mięśnie poruszające ją  przy oddechaniu są 
w ątłe, a oddechauie samo odbywa się leniwie, słabo i 
nie głęboko, t. j. że płuca się powietrzem przy wdy­
chaniu nie zupełnie napełn iają , albowiem klatka odde­
chowa zle lub nie zupełnie rozszerza się i podnosi. —
Zle słowem rozwinięta klatka piersiowa i złe ztąd 
idące i niedokładne przewietrzanie płuc, bywa wedle 
postrzeżeń lekarskich, nie tylko warunkiem usposabia­
jącym  do suchot, ale i utrudniającym  leczenie ich samo.

Otóż gimnastyka czyli ruch mięśniowy jest jednym 
z dzielnych środków higienicznych przeciwko powsta­
waniu i rozszerzaniu się chorób piersiowych. Jeżeli więc 
spostrzeżemy n. p. że dzieciak jest delikatnej budowy 
c ia ła , klatkę piersiową ma wązką, płaską i źle rozwi 
n ię tą , a mięśnie na niej wątłe, to chociażby się na nic 
nie uskarżał i na nic nie cierp iał, a badany nawet 
przez lekarza pokazał, iż nie ma ani zarodu nawet 
w sobie żadnego cierpienia płucowego, to przecież h i­
giena, ta  przezorna i troskliwa bronicielka zdrowia, 
nakazuje takim  osobom wzmacniać i rozwijać zawczasu 
wątły i słaby ustrój i źle rozwiniętą klatkę piersiową, 
aby usunąć na przyszłość wszelkie obawy i wszelkie 
możliwości złego.

Wyżej widzieliśmy, jak  ćwiczenia gimnastyczne 
znakomicie wpływają na rozrost klatki piersiowej i roz­
wój jej muskularny. Liczby przytoczone przez Dr. A. 
Chassagne i Dr E. Daily przekonały nas o tern do­
wodnie. — W szerszej przeto klatce piersiowej i płuca 
lepiej się też rozszerzać, t. j. wypełniać mogą, zaczem 
idzie i iść musi i lepsze ich przew ietrzanie, lepsze o d ­
żywianie i dokładniejsze w nich krwi odświeżanie. — 
Dalej podobnie jak  klatka piersiowa i inne mięśnie, przez 
ruchy gimnastyczna rozwija się odpowiednio także i 
muskulatura se rca , co stanowi nader ważny warunek 
przeciw usposobieniu sprzyjającemu rozwojowi suchot.
Co znaczy, że im serce mniej jest rozwinięte i słabiej 
działa, tern mniej i płuca, do których ono wprowadza i 
z których wyprowadza krew, są też mniej zabezpieczone 
od wpływów rozwijających w nich suchoty.

Są to więc, jak  widzimy, bezpośrednie skutki 
ruchu mięśniowego na narząd oddechowy, jeżeli jednak 
do skutków tych dołączymy jeszcze i pośrednie także, jakie 
z systematycznego gimnastykowania się wynikają z a ­
wsze, a mianowicie: poprawę odżywiania, lepszy apetyt, 
dokładniejsze wydzieliny i sen dobry, — zrozumiemy 
łatw o, ile jedno przy drugiem może zdziałać dobrego 
dla wątłego ustroju gimnastykującego się człowieka.

O gimnastyce leczniczej nie mówimy tu wcale, ale 
tylko o zwykłej higieniczno-racyjonalnej, k tóra nie z cho­
rymi, ale z wątłymi z urodzenia, z wychowania albo 
z pracy zawodowej ma do czynienia.

Gdyby przestrogę tę higieniczną zapobiegania za 
wczasu złemu, więcej jak  dotąd uwzględniano i ceniono, 
a nie zostawiano wszystkiego późniejszemu leczeniu, t. j. 
nie spuszczano się wyłącznie i jedynie na same tylko

środki lekarskie, nieskończenie by mniej zawsze było 
między nami ludzi wątłych, chorych lub przedwcześnie 
gasnących, — skutkiem tych szczególnie szerzących się 
ciągle chorób piersiowych. (D. c. n.)

Praca zawodowa i ćwiczenia cielesne
przez

D ra B ogdana Ja rn a to w sk ie g o . 

(Dokończenie.)

Wszelkie ćwiczenia na wolnem powietrzu mają 
pierwsreństwo przed ćwiczeniami w zamkniętych prze­
strzeniach, ponieważ niemożebnem jest nigdy pod otw ar­
łem niebem gromadzenie się tak szkodliwego dla zdro­
wia zawsze kwasu węglowego, a przypływ ożywczego 
tlenu, rumieniec na licach wywołującego nie doznaje tu 
żadnej przeszkody. W ystarczy porównanie pracującego 
w polu rolnika, którego twarz pod wpływem słońcami 
powietrza rumieńcem okraszona, z biurowcem bladym 
zdradzającym chorobliwość, aby się przekonać o zba­
wiennym tym wpływie świeżego powietrza.

Drugą kategoryją pracowników umysłowych są 
s z k o l  n i c y .  Jeżeli wiek niemowlęcy t. j. pierwszy rok 
życia jes t pod względem zdrowia najważniejszym, gdyż 
statystyka w tym wieku największą wykazuje śm iertel­
ność, to dla późniejszego wieku niemniej ważnym jest 
sposób chowania dzieci w czasie chodzenia do szkół. 
Prawie wszystkie choroby późniejszego wieku są n a­
stępstwem wadliwego szkolnictwa, mianowicie wyższego, 
gimnazyjalnego, które tyle la t wieku młodocianego za­
biera młodzieży, że słusznie do prac zawodowych po- 
liczonem być może. Uznania godnemi są wprawdzie 
staran ia rządów dzisiejszych celem usunięcia lub zmniej­
szenia wad szkoły, — mimo to bardzo jeszcze takowe 
niedomagają. Pominąwszy stronę polityczną i niechcąc 
tu  rozstrzygnąć kwestyi, czy szkoły powinny być za­
wisłe od rządu, czy od duchowieństwa, czy tylko od 
gminy pod dozorem rządu, znajdziemy w samem urzą­
dzeniu szkół, jakie są dzisiaj, wiele wadliwych czyn­
ników. Nasamprzód za  r y c h ł o  małe dzieci przyjmują 
do szkoły; nie w 5tym, lub 6stym roku, ale dopiero 
po skończonym 7mym roku życia powinno dziecko za­
cząć się uczyć. Dalej uiezgadza się z zasadami higieny 
szkolnej i l o ś ć  g o d z i n  w szkole i nad książką w domu 
zmarnowanych ku wielkiej szkodzie zdrowia. Również 
nie domaga szkoła co do p r z e d m i o t ó w  naukowych, — 
zbyt może przeceniają wartość języków starożytnych, 
za mało pielęgnują nauki przyrodnicze i ćwiczenia cie­
lesne, a zupełnie już zaniedbują naukę higieny, anato­
mii i fizyjologii ludzkiej. Wiele uczą w dzisiejszych 
szkołach, mało ztąd pożytku wynika; ducha namęczą 
zbytecznemi rzeczami, a ciało marnieje i duch się ko­
ślawi wedle zasady: n u l l a  m e n s  s a n a ,  n i s i  i n  
c o r p o r e  s a n o .

Jeżeli z takich szkół wychodzą ludzie ze spaczo­
nym duchem, to niemniej i ciało na tem  cierpi. Czyn­
nikami szkodzącemi zdrowiu są przedewszystkiem nie­
czyste, kwasem węglowym przesycone powietrze, brak
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św ia tła  i ruchu. Z tąd  p o w sta ją : niedokrew ność, k ró tk i 
w zrok i skrzyw ienia stosu  paciorzow ego. W za s tra sz a ­
jący  też sposób potęgują się te  trz y  niedom agania u 
m łodzieży dzisiejszej, więcej jeszcze u płci żeńskiej, ja k  
u  m ęzkiej, a złow rogiem i następstw am i ich są  b łędnica, 
suchoty , krw aw nice, garby  i po trzeba  szkieł do oczów.

U znali rządow i radcy  szkolni w praw dzie , że n a ­
leży  dbać więcej, ja k  dotąd , o rozwój c ia ła  u m łodzieży 
szkolnej, a to li co do tąd  uczyniono, zaledwo za słaby 
początek  uw ażanem  być może tego, co być powinno. 
Dwie godziny tygodniowo t u r n i e  i nie w y sta rczą , aby 
ciało  harm onijn ie  z duchem  się rozw ijało. Na ćw iczenia 
cielesne pow inna być codziennie jedna  godzina pośw ię­
cona , p r z e c h a d z k i  z a ś  w s p ó l n e ,  z k tórem i się 
w inny łączyć gry i ćw iczenia rozm aite, należy u rządzać  
r a z  przynajm niej na tydzień  pod dozorem  nauczyciela. 
R ządy, k tórych je s t zadaniem  wychowywać jak  n a j­
w iększą liczbę zdrowych i zdrowo m yślących obyw ateli 
i obrońców k ra ju , powinny szkołę uw ażać za m iejsce i 
środek ku tem u, nie pozostaw iając, ja k  dotąd, rozwój 
c ia ła  ty lko w ychow aniu rodzicielskiem u. Póki ogół ro ­
dziców nie p rze ją ł się jeszcze w ażnością i po trzebą  
ćwiczeń cie lesnych , i póki rząd  posyłanie dzieci do 
szkół pod k a rą  nakazu je  i sam szkoły wedle swego 
upodobania i ku  swoim celom u rz ą d z a , póty  jest obo­
w iązkiem  rząd u  więcej jak  rodziców dbać także  o cie­
lesne wychowanie m łodzieży szkolnej.

Tej sam ej pieczołow itości około rozw oju c ia ła ,  
jak a  p o trzeb n ą  je s t  d la  p łci m ęzkiej, w ym aga także 
p ł e ć  ż e ń s k a ,  w ym aga naw et w większym może je ­
szcze stopniu . M łodzież bowiem m ęzka jako  ta k a  w n a ­
szych zw yczajach więcej używ a świeżego pow ietrza  i 
ćwiczeń cielesnych, aniżeli żeńska, k tó ra  więcej p o trze­
buje opieki i dozoru rodziców. P ierw sza dorósłszy, 
jeszcze w służbie wojskowej, m a sposobność do rozwoju 
c ia ła , —  d ruga prześlęczyw szy k ilka  la t  nad  książkam i 
szk o ln em i, przesiadyw ać zw ykła w późniejszym  czasie 
przy  ognisku domowem. Z tego wcale nielogicznego 
w ychow ania dziew cząt w ynikają ta k  częste u nich cho­
roby w późniejszym  w ieku, do k tórych  prócz tego p rzy ­
czyniają  się jeszcze p rzew rotne kap rysy  m ody w ubio­
rze. Z tąd  nerwowość, m acinnictw o, krzyw izny, tru d n e  i 
niebezpieczne słabości i t. p. Chcąc więc wychować 
córki zdrow e, aby były  żonami zdrowem i i m atkam i 
zdrow ych dzieci, pow inni rodzice porzucić swe u p rze ­
dzenia , jak ie  ich do tąd  w strzym ują od n ak łan ian ia  córek 
sw ych do ćwiczeń cielesnych.

b) p r a c a  c i e l e s n a .

P racy  zawodowej cielesnej nie możemy obwiniać 
o to, jakoby  nie daw ała w ystarczającego ruchu  dla 
cia ła , —  oto szkodliw ość jej polega na  tern, że pewne 
grom ady m ięśni zbytnio są  tu  czynne, a  inne za m ało. 
J e d n o s t a j n o ś ć  więc pracy  i u c i ą ż l i w o ś ć  jej, oto 
przyczyny niekorzystnego jej na zdrowie wpływu. Do 
pracowników w ystaw ionych na  niebezpieczeństw o ka le ­
ctw a w skutek p racy  swojego zaw odu, należą przede- 
w szystkiem  rzem ieślnicy i robotnicy  rozm aitego rodzaju, 
m ianow icie c i , co p racu ją  po fabrykach . Nie możemy 
•zaś nicl1 liczyć rolników , leśniczych, rzeźników i 
przedstaw icieli podobnych gałęzi p rzem ysłu , k tórych

praca  je s t zbyt u rozm aiconą, ażeby m iała  szkodzić 
zdrow iu, jako  też tych przem ysłow ców , k tó rych  
zdrowie nie ty lko p raca  m ięśni podko p u je , ja k  raczej 
p rzedm iot sam  pracy , n. p. kam ieniarzy , rzeźbiarzy, 
m łynarzy  cierpiących od pyłu  kam iennego lub mącznego, 
albo tych  robotników , co m ają do czynienia z r tę c ią , 
fo sfo rem , ołowiem i podobnem i w prost tru jącem i rz e ­
czam i; nie mówimy też tu  o p raczkach  an i rybakach , 
k tórym  zimno i wilgoć p racy  zawodowej szkodzi. Ich 
w szystkich bezpośrednio ćw iczenia cielesne nie wyleczą 
z zaburzeń odn iesionych , —  bo głównie tu  chodzi o 
usunięcie za pom ocą gim nastyki wszelkich zboczeń u- 
k ład u  kostnego, m ięśniowego i naczyń krw onośnych, 
k tó re  z p racy  zawodowej cielesnej powstawać mogą.

Można pod względem chorób zawodowych zrobić 
różnicę m iędzy robotnikam i pracującym i s i e d z ą c o ,  a 
tym i, co przy robocie stać  m uszą. Pierw si zbliżają się 
w cierpieniach swoich do osób umysłowo p racu jący ch ; 
skutk i ich pracy  są te  sam e lub podobne. B rak  św ie­
żego pow ietrza spraw ia w nich  niedokrw istość, bladość, 
niestraw ność, a choć na b rak  ruchu  narzekać nie m ogą, 
to  przecież ruch  ten  przy  p racy  je s t zbyt jednostajny , 
przy  ciągłem  siedzeniu rękom a wykonywany, ażeby się 
odezwać nie m iał szkodliwym  swym wpływem n a  zd ro ­
wie. W skutek  zbytniego siedzenia pow stają u tych 
pracow ników  k r w a w n i c e  z całym  szeregiem  tych  n a ­
stępstw , do k tó rych  należą  przedew szystkiem  zaburze­
n ia  w w ątrobie. Krwawice tu  często m echanicznie p o ­
w sta ją , krew  bowiem w żyłach odbytniczych m a w po­
staw ie c ia ła  p rostopadłej u trudniony  odpływ do w ątroby 
i serca na  mocy praw ideł ciężkości. P rzy  całodziennem  
siedzeniu braknie ruchu  i zm iany położenia, czynników 
u ła tw ia jących  ten  odpływ, i żyły przepełnione krw ią 
ro zszerzają  się w odbytnicy  do rozm iarów  chorobliwych 
i tw orzą  is to tn ą  chorobę, krwawice. Na n ią  c ierp ią  
więc szczególnie kraw cy, szewcy, szwaczki, koszykarze, 
tkacze i w ogóle rzem ieślnicy siedząco p racujący .

W edle zasady higienicznej n,ależy na  przem ian  
różne grom ady m ięśni w prow adzić w ru c h , aby k rąże­
nie krw i nigdzie zasto ju  nie doznaw ało , dobre są więc 
d la  tak ich  siedząco pracujących  codzienne przechadzki 
rów nie d la  zaczerpnięcia  świeżego pow ietrza , ja k  d la  
poruszenia nóg, k tóre  ca ły  dzień były bezczynne. W ię­
cej tu , ja k  wszelkie lek a rs tw a , p o trzebną i konieczną 
je s t g im nastyka we w szystkich jej odcieniach. Co reg u ­
la rn a  p raca  siedząca nadw eręża zd row ia , tylko przez 
regu larne  ćwiczenie c ia ła  napraw ionem  być może.

To samo da się powiedzieć o rzem ieślnikach s t  o- 
j ą c o  pracujących, do których należą kowale, ślusarze, 
tokarze, piekarze, ko tlarze  i inni. Ponieważ p raca  ich 
głównie ręczna wielkiego w ym aga w ytężenia sił, p rzeto  
ciało  potrzebuje silnej podstaw y w nogaeh, k tó re  więc 
ta k ą  p rzyb ie ra ją  postaw ę mniej więcej n ieruchow ą, aby 
wolność ruchów rą k  by ła  ja k  najw iększą. Całodzienne 
ted y  stan ie  przy p racy  u tru d n ia  krw i pow rót z dolnych 
kończyn do se rca , zastój krw i w żyłach spraw ia ro z ­
szerzenie się ic h , i ja k  u rzem ieślników  siedząco p racu - 
jąch  m uszą pow staw ać krw aw nice, ta k  tu  tw orzą się na  
nogach o c i e k l i n y ,  a z nich  przy dalszym  rozwoju i 
pierw szem  lepszem  n arażen iu  krw otoki z pękającej żyły 
i wrzody, k tó re  niekiedy do bajecznych rozm iarów  po ­
w iększać się mogą.



Atoli nie tylko układ żylny ciała cierpi w skutek 
długiego stania, ale i układ kostny. Niektórzy rzemieśl­
nicy są zniewoleni pracować z pochylonem tułowiem, 
jak  n. p. stolarze; u nich też najczęściej i najwyraźniej 
spostrzegać się daje zaokrąglenie i z g a r b i e n i e  całego 
grzbietu, które się z wiekiem coraz to więcej uw ydat­
nia. Inn i, mianowicie słabego układu mięśniowego, nie 
mogą utrzym ać dolnych kończyn w postawie prostej 
przez cały" dzień pracy, gdyż mięśnie się ich męczą; 
aby więc dotrzymać w postawie stojącej, zmuszeni by­
wają do opierania kolan o siebie. Tym sposobem p o ­
w stają u nich k o l a n a  k u  s o b i e  w g i ę t e ,  t. zw. nogi 
cc’ow ate, i równocześnie jako skutek tejże samej przy­
czyny p ł a s k i e  s t o p y .  Jedno i drugie spostrzegamy 
n  piekarzy, u posługaczy po restauracy jach , u kupczy­
ków po handlach, tokarzy po fabrykach i t. d. Pod 
tym względem zdarza się czasem widzieć istne poczwary 
co do skoszlawienia ciała : zgarbienie i pochylenie tu ­
łowia, kolana ksobne, płaskie nogi, ociekliny, wszy­
stko w jednej osobie i to stosunkowo w młodym jeszcze 
wieku.

Z wymienionych co dopiero zboczeń ciała wywią­
zują się w dalszym następstwie suchoty, choroby wą­
troby, wrzody u nog, boleści w stopie, które pracownika 
wiążą do łóżka i czynią niezdolnym do dalszej pracy.

Zapobiedz wszystkim tym dolegliwościom z pracy 
zawodowej, cielesnej wynikłym, może tylko g i m n a ­
s t y k a  w szerszem i ściślejszem jej znaczeniu. Nie wy­
starczy wszakże urywkowe i dowolne jej traktow anie; 
rzemieślnik regularnie dzień w dzień i od rana do wie­
czora pracujący winien się też regulernym oddawać 
ćwiczeniom ciała. Zam iast niedzielę przepędzić w pi­
wiarni lub szynku wśród dymem i różnorodnemi wy­
ziewami zanieczyszczonego pow ietrza, powinien tego 
jedynego dnia wolnego od pracy, używać w celach 
higenicznych, mianowicie do ćwiczeń cielesnych na wol- 
nem pow ietrzu, a gdy ono nie dopisze, do ćwiczeń 
w z a k ł a d z i e  g i m n a s t y c z n y m .  Przemysłowcy łączą 
się w różne tow arzystw a, to przemysłowe, to bratniej 
pomocy i inne. Stowarzyszenia te jednej miejscowości 
powinny mieć własny zakład gimnastyczny, albo człon- 
kov ie ich powinni należeć do już istniejącego takiego 
zakładu, gdzieby mieli sposobność odzyskania giętkości 
ciała, k tórą praca nadwerężyła.

W ycieczka do Pragi.
(Dokończenie.)

Przybywszy na miejsce, podążyliśmy do mieszka­
nia pragskiego naczelnika. Zastaliśmy go przy pracy, 
czytającego z słownikiem w ręku, nasz „ P r z e w o d n i k  
g i m n a s t y c z n y ^  Niezmordowany w pracy ten twórca 
gimnastyki czeskiej (o jego systemie pomówimy w spra­
wozdaniu technicznem), przyjął nas jak  najserdeczniej. 
Potoczyła się rozmowa o gimnastyce w naszym kraju. 
Musieliśmy się rumienić, wyznając, że tylko jedno To­
warzystwo gimn. istnieje w całej Polsce, tak  dawniej 
rycerskiej i słynnej z ćwiczeń c ia ła , że kilku mężów 
poświęcenia walczyć musi wszelkiemi siłam i, ratując 
jedyne to ognisko, by naród polski otrząsnąć w tej 
mierze z otrętw ienia i zaszczepić w nim lepsze zasady 
fizycznego wychowania
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Po odpoczynku wracaliśmy pieszo „sokolim pocho­
dem" do Pragi, przyczem towarzyszył nam i bawił nas 
opowiadaniem swem naczelnik Dr. Tyrsz. Prześliczne 
okolice czarowały nas. Przybywszy do Chuchli po skro­
mnym posiłku pożegnaliśmy się serdecznie z pragskim 
naczelnikiem , a sami wsiadłszy na pokład parowca dą­
żyliśmy do złotej Pragi. Było to wieczorem. Już z d a ł a  
odsłaniała się nam prześliczna panorama. Widok m ia­
sta jaśniejącego przy wieczornym zmroku tysiącam i 
różnobarwnych świateł, które jak  łuna odbijały się 
w rzecznych falach srebrzystej Wełtawy, śmiało rzu ­
cone, szerokołukowe mosty, po pod którymiśmy jechali, 
setki wież i wieżyczek sterczących ku niebu, przedsta­
wiały nam widok czarujący, dotychczas niewidziany. To 
też nie mogliśmy się nim nasycić i żal się nam zrobiło 
gdyśmy do brzegu przybili.

Nazajutrz rano byliśmy gośćmi przy ćwiczeniach 
straży ogniowej miejskiej, przeglądnęliśmy koszary, te ­
legraf pożaru, sikawki i przybory od ognia. Podzię­
kowawszy naczelnikowi straży i jego towarzyszom za 
trudy, udaliśmy się zwiedzać następnie sale gimnastycz­
ne szkolne. Prawdziwe to pieścidełka, które najlepiej 
świadczą, że nie tylko dobrem dueha ale dobrem fi- 
zycznem młodzieży szczerze się tu  wszyscy zajmują.

Po południu zaprosił nas, niezmęczony w usłu ­
gach i nieoszacowany nasz cicerone Wilhelm Fiala n a­
uczyciel Sokoła pragskiego, na ćwiczenia straży ognio­
wej ochotniczej w przedmieściu Winogradzie, której jest 
naczelnikiem. Wieczorem byliśmy świadkami ćwiczeń 
członków „Sokoła Karlińskiego" (przedmieścia Pragi), 
któremi kierował naczelnik ich, a nauczyciel „Sokoła 
pragskiego" p. Tiamka Antoni. Natrafiliśmy na ćwi­
czenia rzędowe. W małej salce, mającej powierzchni 
najwyżej 100 kw. ni. wykonywało 36 mężczyzn na roz­
kaz swego naczelnika m usztrę gimnastyczną. Podzi­
wialiśmy obywatelską karność i podporządkowanie indy­
widualnej woli ogólnej, kierowanej dobrem społecznem. 
Poczem polecił naczelnik wykonać ćwiczenia dowolne. 
To też serca nasze się radowały, widząc dziarskie skoki 
przez całego konia wzdłuż, lub przez kozła na sążeń 
wysoko ustawionego Hucznem „na zdar" na ezesc 
gości polskich, zakończono ćwiczenia. Poczem pojecha­
liśmy w licznym poczcie sokolskich druhów do ogrodu 
na Belveder (na Hravinie) na kręgle. Tam w obecno­
ści licznie zgromadzonej publiczności wniósł Dr. Gziżek, 
zastępca naczelnika „Sokoła", toast na cześć 1 olski i 
gości z niej przybyłych, czemu wszyscy obecni z rado­
ścią przyklasnęli.

Na drugi dzień zrana zwiedzaliśmy Muzeum na­
rodowe, które szczególnie w działach ja k :  mineralo­
gicznym,' geologicznym i archeologicznym, nie Pak łatwo 
znajdzie rywala. Poczem w nieodłącznem towarzystwie 
„Sokołów" ubranych przez cały czas w świąteczny strój 
narodowy przechadzaliśmy się po mieście, oglądając 
historyczne pamiątki, kaplice, pomniki. Wieczorem uda­
liśmy się powtórnie do zakładu pragskiego „Sokoła", 
gdzie w grttnie nauczy cielskiem przerabialiśm y dotych­
czas nieznane nam  ćwiczenia na złożonych przyrządach, 
jakoto : na drążku wraz ze sprężystą odskocznią i na 
dwu koniach, jeden w szerz, drugi za nim wzdłuż, usta­
wiony. Poczem zebrani już członkowie robili pochod 
ozdobny prostolinijny, któremu przypatrywaliśmy się 

l z galeryi. Obraz po obrazie wysnuwa! się jasnym i
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sym etrycznym  sposobem, o całość pochodu nader  miłe 
spraw iała  wrażenie. Rodzaj ten  ćwiczeń rzędowych, 
w naszym kra ju  zupełnie nieznany, a będący co do 
pomysłu jedynie własnością twórcy czeskiej gimnastyki, 
D ra . Tyrsza, zasługuje ze wszech miar, by w ram y n a ­
uki gimnastyki szkolnej, tak  męzkiej jak i żeńskiej, zo­
s ta ł  wprowadzonym.

Nie od rzeczy będzie, jeżeli wspomniemy tu ,  że 
jedna część galeryi, zupełnie oddzielona, przeznaczoną 
jest  dla publiczności i z tej przyczyny zawsze o tw artą  
bywa. Podczas naszego pobytu widzieliśmy licznie 
zgromadzonych widzów obojga płci przypatru jących się 
ćwiczeniom gimnastycznym bądź to uczniów, bądź 
członków Towarzystwa. Musimy przyznać, że jes t  to 
potężną  propagandą  sprawy gimnastycznej.

Po ukończeniu ćwiczeń, przejęci serdecznym żalem, 
że po raz  ostatni bawimy się w tym bra terskiem  kole, 
pożegnaliśmy cwiczących członków, którzy z gorącem  
uczuciem, silnym głosem wykrzyknęli:  „Na zdar b ra ­
ciom Polakom, na schledanou!" (do widzenia).

W towarzystwie grona nauczycielskiego udaliśmy 
się do kasyna mieszczańskiego, gdzie w prześlicznej sali 
oczekiwali nas zebrani członkowie „Sokoła11 wraz ze 
swym prezesem i naczelnikiem , jakoteż członkowie To­
warzystwa śpiewaków „Hlahol", a mianowicie k w arte t  
salonowy „K itk a ra“ . Sala  była przepełnioną gośćmi 
obojga płci. P rzy  ochoczej i rześkiej rozmowie, rozle­
gały  się wesołe czeskie i polskie śpiewy, a  polska 
piosnka sokolska: „Ospały i gnuśny  “ wiersz J. L a ­
ma, a  m uzyka W. Czerwińskiego wywołała ogólny entu  
zyjazm. Kwartet salonowy doskonałem wykończeniem 
zachwycał nas. Posypały się gradem  szczere niezła- 
mane toasty  na cześć i pomyślność Polski i Polaków. 
Zaiste  by ła  to urocza i m iła chwila, gdy Dr. Tyrsz 
doniosłym i dźwięcznym głosem wzniósł toas t na  „zbra­
tanie się dwóch słowiańskich narodów, Polaków i Cze­
chów". Grzmiące „S lava“ przy oklaskach odbijało się 
po obszernej sali. Wszyscy obecni powstawszy z swych 
miejsc garnęli się do nas, by nas uścisnąć i złożyć s e r ­
deczne życzenia. My z naszej s trony wznieśliśmy okrzyk 
na  cześć i powodzenie bratn iego narodu  czeskiego, co 
ze łzą  w oku od zgromadzonych przyjętem zostało.

Potoczyła się w artka  rozmowa o znaczeniu gi­
m nastyki ze stanowiska społecznego, narodowego i zdro­
wotnego, o celu i dążnościach Towarzystw g im nastycz­
nych, których hasłem je s t :  wychowywać zdrowy na 
umyśle i na  ciele naród, poczem wzniesiono toast 
na  pomyślność i rozwój lwowskiego Towarzystwa g i­
m nastycznego, wraz z gorącem życzeniem , by w pol­
skiej kra in ie  w najbliższej ich przyszłości zawiązały się 
liczne b ra tn ie  Towarzystwa. W zamian wznieśliśmy 
okrzyk: „Niech żyją Czeskie Sokoły i niech mu p rzo ­
duje srebrnopióry Sokoł pragski". Śpiewacy czescy co 
raz to piękniejszemi piosenkami nas bawili, a uwielbie­
nie nasze nie miało granic, gdy kwartet, potwierdzając 
swe miano „K ithara"  zanucił  prześliczne naśladownictwo 
czterech g ita r ;  podobieństwo było tak  złudne, wykona­
nie tak  misterne, że słysząc coś podobnego, p 0 raz 
pierwszy w życiu, nie mogliśmy wyjść z podziwienia.

N azajutrz w południe nas tąp iła  rozłąka, Grono 
Sokołów w odświątecznych strojach (narodowych żu- 
pankach) z prezesem na czele odwiezło nas w 7miu 
powozach na dworzec kolejowy, N astąp iła  chwila po­

żegnania —  tw ardy  obowiązek wołał nas do domu __
ze łzami w oczach, z bijącem sercem złożyliśmy se r­
deczną podziękę prezesowi i jego dzielnym druhom za 
doznane przyjęcie i s taran ia . Na licach zgromadzo­
nych można było wyczytać gorące życzenie u trw alenia  
i pomyślności czesko-polskich stosunków, a czeskie „Na 
z d a r“ i staropolskie „Szczęść B o że !“ zagrzmiało z pe ł­
nej męzkiej piersi na  dworcu, spływając w jedną har- 
moniję. Jeszcze jeden bra tn i uścisk, jeszcze jeden se r ­
deczny pocałunek — i wsiedliśmy do wagonu. Pociąg 
ruszył, podążyliśmy do domu, patrząc, na  Prażanów, 
póki nam z oczu nie zniknęli.

Z głębokiej zadumy, potem  wyrwał nas okrzyk : 
„Na z d a r“, k tórym  powitała nas deputacyja  Sokoła 
z Kolina, zapraszając w gościnę do siebie, lecz brak 
czasu nie zezwolił na to. Na granicy czesko-moraw- 
skiej, żegnając po raz  osta tn i ojczyznę Czechów, wy­
słaliśmy telegram do Pragi, dziękując jeszcze raz  za 
serdeczne przyjęcie.

W końcu musiemy nadmienić, że w roku 1882 
w pierwszej połowie Czerwca przypada 20-letnia rocz­
nica założenia pragskiego Sokoła, ku uczczeniu której 
odbędzie się ogólny zjazd wszystkich członków Towa­
rzystw gimnastycznych. A ntoni Durski.

skreśli ł

F r a n c i s z e k  H o c h m a n n
nauczyciel  g im nastyk i  w Zagrzebiu.

Kreśląc słów parę  o gimnastycznem piśmiennictwie 
chorwackiem i szczepów pokrewnych, nie mamy na  my- 
śli przyznawać Chorwatom niejako przewagę nad  in ­
nymi południowymi słowiańskimi narodam i, tylko ch ce­
my zaznaczyć s tanowisko, jakie  na polu gimnastyki ten 
naród  zajmuje. O czarnogórskiej i bułgarskiej l i te ra tu ­
rze nie może być naw et mowy, pierwszy bowiem ten  lud 
zajmuje się li tylko gimnastyką ludową, jakiej wojo­
wniczy ten  naród  potrzebuje ciągle, a drugi zrzuciwszy 
jarzm o tu re c k ie , poczyna teraz dopiero rozwijać swe 
siły i zwracac uwagę na gimnastykę.

Serbowie aczkolwiek dotychczas najwolniejszy n a ­
ród z południowosłowiańskich, uprawiający już od d łuż­
szego czasu gimnastykę, nietylko w wojsku ale i w szko­
łach, nie mogą się wcałe pochlubić obfitością. Mają 
wszystkiego bowiem dwa tylko dzieła i te  są : „Kniha 
od Mijatowica", nauczyciela szermierki wojskowej a k a ­
demii w Belgradzie i „K ratka  uputstva za predavanje  
gimnastike u osnovnim skolama od P e t ra  Pedragovica, 
nauczyciela gimnastyki w gimnazyum i w szkole w Kra- 
gujewie. O pierwszem dziele nie możemy żadnego w y­
dać sądu, pomimo bowiem najusilniejszego s ta ran ia  n ie  
mogliśmy go o trzy m ać , ponieważ takie wojskowe 
książki wydaje m in is te rs tw o , a przeto ich w ks ięgar­
niach na składzie nie ma.

Drugie dzieło je s t  n ad e r  ogólnie napisane. We 
wstępie przy tacza  au to r  krótki rozwój gimnastyki u 
Greków, Rzymian, Niemców, Trancuzow, Holandczyków 
i Belgijczyków. O Słowianach nieczyni żadnej wzmianki, 
a  co do Serbów, wspomina tylko o rozporządzeniu mi­
n isterstw a z r. 1868, które  wprowadza naukę gim na-
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s ty k i  do w szystk ich  szkół ludowych m ęskich  i żeńskich ,  
a  z a ra z e m  za rz ą d z a ,  by nauczyc ie le  podczas  feryj w celu 
p ra k ty c z n y c h  ćwiczeń w K ragu je  się zb iera li .  W edle  
a u t o r a  dzieli się g im n a s ty k a  n a  1. szko lną  czyli p e d a ­
g o g ic z n ą ;  2. wojskową czyli o b ro n n ą ;  i 3. leczn iczą  czyli 
■ortopedyczną. Dzie ło za jm uje  się ty lko  p ie rw sz ą  czę­
śc ią  i r o z k ła d a  j ą  n a  ćw iczen ia :  1. rzędow e, 2. wolne,
3  z ręcznein i  p r z y b o r a m i ,  i 4. n a  s ta ry c h  p rzy rzą d ach .

Ćw iczenia  rządow e obejm ują  ćw iczenia  je d n o s te k  
sz e reg u  i p lu tonu .  A u to r  m ó w i , że ćw iczenia owe w zią ł  
w p ro s t  z w o jsk o w y c h . chociaż w edle w łasnego  dośw iad ­
cz e n ia  w iem y, że k o m endy  wojskowe są  w cale inne.

Ć w iczenia  w o ln e , bez wielkiego sys tem u , za jm u ją  
n a  1 0  s t ronn icach  ru ch y  głowy, tu ło w ia ,  r a m io n  i nóg,
W tem  t r z y m a ł  się a u to r  powyższogo r o z k ł a d u , k tó ry  
sob ie  sam  w y t k n ą ł ; n a s tę p n ie  z a m ia s t  skreśl ić  ćw icze­
n ia  z ręcznem i p r z y b o r a m i , rozp isu je  się w rozdz ia le  
3 o b ie g u ,  w rozdz. 4 o skoku, k tó ry  m ożna  w ykony­
w ać  ośm io rak im  sposobem : z m ie jsca  w w yż ,  z roz
biegu w w yż ,  z m ie jsca  w d a l ,  z rozb iegu  w dal ,
z m ie jsca  o tyczce w w yż ,  z rozb iegu  o tyczce w wyż,
z  m ie jsca  o tyczce  w da l  i z rozbiegu, o tyczce  w dal.
W  rozdz. 5 opisuje  ćw iczenia  z k ró tk ie m  i d ług iem  
w y w ija d łe m ,  w rozdz .  6 ćw iczenia  laskńm i,  w rozdz .  7 
ćw iczenia  n a  k ła d k a c h  i chód n a  k u l i ,  w rozdz .  8 ćw i­
cz e n ia  n a  h uś taw ce  (orczyku). W rozdz. 9 z n a jd u je  się 
op isan ie  sp in a n ia  się po żerdzi,  lin ie  i d rab in ie  , w rozdz. 
10 p odane  są  g im n a s ty c zn e  gry  i zabaw y, a  ja k o  d o ­
d a te k ,  sk reś la  a u to r  n ie k tó re  ćwiczenia, m a jące  się w y­
konyw ać  w ła w k a c h  szkolnych, w b r a k u  o p a lan y c h  sal 
g im n as tycznych .  Do ca łego  dz ie ła  je s t  p rz y d a u e m  42 
l i tog ra fow anych  t a b l i c ,  p r z e d s ta w ia ją c y c h  ćw iczących 
s ię  w m u n d u rz e  wojskowym.

Zwróciwszy uw agę  n a  se rb sk ą  l i t e r a t u r ę ,  z w ia c a -  
m y się te r a z  do chorw ack ie j .  D la  lepszego pog lądu  
t r z y m a ć  się będziem y chronologicznego  po rządku .

P o m im o ,  że g im n a s ty k a  w n ie k tó ry ch  m ie jscach  
ju ż  od r .  1857 t r w a ,  n ie  by ło  n ikogo, k toby  się pod ją ł  
u tw orzyć  ch o rw ac k ą  te rm in o lo g i ją  g im n a s ty c zn ą  i w te n  
sposób w ykorzen ić  n iem ieck ie  w yrazy.  N au c z a n ie  by ło  
w r ę k a c h  Niemców, k tó rz y  ty lko  po n iem iecku  mówili. 
D op iero  r .  1875. odw ażył się A n d ri ja  H a jd e n a k ,  n a ­
uczycie l ludowy i sa m o u k  w g im n a s ty c e ,  w ydać  „Nje- 
m a ck o -h rv a tsk o  naz ivlje  n a  t je lovjeżbu i nazivlje za 
m acevan je ."  Mówimy „odw aży ł s ię “ zupe łn ie  słusznie ,  
pon iew aż  w ty c h  czasach  n a u k a  g im n a s ty k i  b y ła  tylko 
w dw óch m ia s ta c h ,  a  oprócz nauczyc ie li  g im u a s ty k i ,  
n ik t  się in n y  o n ią  nie t r o s z c z y ł ,  n ie  było  więc w ido­
ków, by się  n a k ła d  w y n ag ro d z i ł  Z d rug ie j  s t ro n y  było 
o d w a g ą ,  ją ć  się  u łożen ia  s łow n ic tw a  bez filologicznej 
p ra c y  i d ok ładne j  zna jom ości p rzedm io tu .  N iedos ta tk i  
t e  s ą  aż n a d to  w idoczne. W iele w yrazów  n iem ieckich  
j e s t  częścią  żyw cem  p rze t łu m aczo n y ch ,  częścią  zm ien io ­
nych  . k tó re  ćw iczeniom  n ie o d p o w ia d a ją ; t a k  n az y w a  
up .  b l i rensp rung  n iedźw iedziem  sk o k ie m ,  bauchw elle  
ko łow ro tem  około b rzu c h a ,  be inspre izen ,  nogą  się op ie­
r a ć  itp. Lecz m im o ty c h  b łędów  m a  słow niczek te n  swe 
p ew ne  zasług i .  (Dok. nas t .)

Spraw y lw ow skiego tow a rzy stw a  gim nastycznego „SOKÓŁ"'.
Z Dyrekcyi. W m iesiącu  g ru d n iu  z. r .  uczęszczało  

n a  n a u k ę  g im n a s ty k i  G7 członków.

W tym że m ies iącu  p rzy b y ło  8 cz łonków  zw yczaj­
nych. N a u k a  g im nas tyk i d la  cz łonków  odbyw ała  się 
codz ienn ie  od 7. do 8. godziny  w iec zo rem ,  a to  dla 
siln iejszych oddzia łów  w p o n ie d z ia łk i ,  ś ro d y  i p ią tk i,  
d la  s łabszych  t. j. mniej w p raw nych  we w tork i,  c z w a r ­
tk i  i soboty. N a u k a  g im nastyk i d la  uczniów  szkół ś r e ­
dnich  o d b y w a ła  się codziennie od 4. do 7 godziny 
wieczorem , zaś  d la  uczniów miejskiej szkoły  p r z e m y s ło ­
wej we w to rk i ,  środy  i p ią tk i  od godziny 8. do 9. 
w ieczorem .

W y d z ia ł  T o w arzy s tw a  odbył w m ies iącu  g ru d n iu  
z. r. dwa p o s ie d ze n ia ,  n a  k tó ry ch  oprócz za ła tw ien ia  
sp raw  a d m in is t r a c y jn y c h ,  u k o n s ty tu o w a ł  się nowy w y­
dz ia ł  i w y b ra ł  z g ro n a  swego w m yśl §. 24. s t a tu tu  
n as tęp u jący c h  P a n ó w :

d y re k to re m  Z y g m u n ta  R ich tm ana ,  
z a s tę p c ą  d y r e k to r a  P a u l in a  Targońsk iego ,  
sk a rb n ik ie m  S ew ery n a  Ryszkowskiego, 
s e k re ta rz e m  J u s t y n a  L an g a ,  
z a s tę p c ą  s e k re ta r z a  B oles ław a P a p e e ’go, 
gosp o d a rz em  Teofila Abla.
J a k  w la ta c h  pop rzed n ich  t a k  i te g o  ro k u  zap ros ił  

P rezes T o w arzy s tw a  g im nastycznego  „S okó ł"  W ny J a n  
D obrzańsk i  wspólnie z D y re k to rem  tegoż T o w a rz y s tw a  
W nym  Z y gm un tem  R ich tm an em  członków n a  w spólne 
ła m a n ie  się op ła tk iem , n a  dzień  23. g ru d n ia  z. r .  n a  
godzinę 8 w ieczorem  do sali  T ow arzys tw a .  Zwyczaj 
te n  naszych  p radz iadów , n a  k tó ry  zgrom adzil i  się ta k  
założyciele T ow arzys tw a  j a k  i cz łonkowie w sp ie ra jąc y  i 
czynni w liczbie 3 7 . ,  odb y ł  się pod  p rzew odn ic tw em  
P re ze sa  i zo s tan ie  m iłą  p a m ią tk ą  w g ronie  naszem .

S ta r a n ie m  k o m ite tu  zabaw ow ego u rz ą d z o n y  zos ta ł  
n a  S y lw es tra  w ieczorek d la  cz łonków  i sk ła d a jący  się _ 
z części g im nastyczne j,  dek lam acy jne j ,  śp iew u i wspólnej 
w ieczerzy  w k tó rym  wzięło u d z ia ł  p rzesz ło  50 członków.

P rz e d  godziną  9. rozpoczęto  w ieczorek  w spólnem i 
ćwiczeniam i i m arszem  ozdobnym , p rzy  odgłosie  m uzyki 

H a r m o n i i " ; poczem ogłoszono ćw iczenia  zawmdowe. 
J a k o  p rem ję  d la  zwycięzcy przeznaczono  p iękny  r ew o l­

w er  ang ie lsk i  Gcio- s trza łow y.
O d w spó łzaw odn ic tw a  w ykluczeni zos ta l i  n a u c z y ­

ciele g im n a s ty k i ,  uczęszcza jący  n a  k u rs  nauczycie lsk i  
w n aszem  tow arzys tw ie .  P ro g ra m  cwiczen w spó łzaw o­
dn iczących  by ł skok w da ł  i podnoszen ie  c iężarów  wedie 
re g u ł  śc iśle  oznaczonych.

Do w spó łzaw odnic tw a tegoż zgłosiło  się  ośm iu 
członków. A po w ycz e rp an iu  p ie rw szego  p u k tu  p r o ­
g r a m u  t  j.  skok  w dal,  w k tó rym  cz łonek  p. Zygm un . 
K ozłow ski m ia ł  na jw iększą  ilość punk tów , skoczył b o ­
wiem  4 m e t ry  80 cen tym e trów , m u s ian o  d la  ogólnego 
um ęczen ia  się współzaw odników  w prow adz ić  pó łg o d z in n ą  
p a u z ę ,  podczas k tó re j  g rono  nauczyc ie lsk ie  t. j.  n a u ­
czyciele i k an d y d a c i  n a  nauczycie li  g im nastyk i ,  w y k o ­
nywali p iękne  ćw iczenia  n a  kon iu  wszerz.

Poczem  n a s tą p i ły  ćw iczenia zawodowe w p o d n o ­
szeniu  ciężarów. N ajw yższą  liczbę s u m a ry c z n ą  p u n k tó w  
u z y s k a ł  członek p. Ju l i ju sz  H u b e r t  i j e m u  p rzy z n an o  

nagrodę .
Dalszy  ciąg w ieczorku  s tanow iła  d ek lam a cy ja ,  ćw i­

czen ia  g ro n a  nauczycie lsk iego  n a  d rąż k u ,  a  obecni mieli 
sposobność p rzek o n ać  się, j a k  g im n a s ty k a  siłę, zręczność 
i p rzy tom ność  u m y s łu  w yrabia .

O godzinie  %  n a  1 2 tą  ro zpoczę ła  się  w spó lna
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•wieczerza, a z uderzeniem godziny 12. życzono sobie 
wzajemnie szczęśliwego nowego roku. O godzinie 1. 
ogłoszono zabawę za ukończoną, poezem członkowie 
rozeszli się do domu. Oby ta  jedność, zgoda, szczerość 
i zachowanie się pełne taktu , utrzymało się w naszem 
towarzystwie w jak  najdłuższe lata.

KRONIKA.

Obchód dw udz ie s to le tn ie j  roczn icy  z a ł o ż e n i a  S o k o ła  p r a g -  
sk iego .  W  pragskiem  Tow. girnn. „Sokol“ ma się odbyć uroczy­
stość w pierwszej połęwie czerwca b. r. na pam iątkę 20-letniej 
rocznicy założenia tamtejszego Tow. gimn. „Sokol". Uroczystość 
ta  połączoną będzie z ogólnym zjazdem wszystkich Towarzystw 
gim nastycznych czeskich Sokoła, a jądrem  tejże będą tow arzy­
skie ćwiczenia wszystkich uczestników zjazdu. Obchód ten  ma 
trw ać dwa dni, a główny jego program  składać się będzie:

1. Z ćwiczeń wspólnych (ćwiczenia wolne i pochód ozdo­
bny). —

2. Z ćwiczeń zastępowych (ćwiczenia w skoku w dal, 
w wyż, na koźle, konie, porączkach, drążku, kółkach, orczyku 
i spinalni).

3. Z ćwiczeń gron nauczycielskich na głównych przyrzą­
dach (koń, porączki, drążek).

W tym celu Towarzystwo gim nastyczne Sokół w Pradze 
w grudniu r. z. wystosowało odezwę do wszystkich towarzystw 
gim nastycznych w Czechach i na Morawii zapraszając ich do 
współudziału.

S z e r m i e r k a  w upadku .  Pod tym tytułem w Nr. 28. „Gazety 
Narodowej" r. b. w kronice czytamy co następuje:

„Od czasu rew inykacji Galicji istniała przy lwowskim uni­
wersytecie szkoła szerm ierki, utrzym yw ana kosztem skarbu p u ­
blicznego. Co dało powód, że szkołę tę zwinięto, względnie gdzie 
się ów fundusz podział, nie jest w iadom o; dosyć, że od roku 
1848 nie istnieje. W czasach kiedy cała E uropa robi wytężenia 
d la nagrom adzenia największych sił zbrojnych; kiedy wprowa­
dzono system powszechnej służby w ojskow ej; w czasach kiedy 
ma się odegrać wielki d ram at nowego podziału państw  i krajów, 
kiedy więc siła i przemoc będą rozstrzygać o losach następnych 
pokoleń, skazano plem ię dawnej Sarm acji na zniewieściałość 
i zwinięto we Lwowie szkołę szermierki. Pominąwszy jakie  szer­
m ierka ma znaczenie wobec dzisiejszego systemu wojennego, jest 
udowodnionem, iż nadzwyczajnie przyczynia się do rozwinięcia 
siły ; usposabia rycersko i to nie tylko pod względem fizycznym 
bo pewność siebie jaką  się przez szerm ierkę nabywa, wpływa na 
stanowczość i samodzielność charakteru.

Z resztą skoro się weszło w szranki m ilitaryzm u, to pałasz 
u boku nie jest tylko od parady, ale wedle zwyczaju naszych przod­
ków, trzeba umieć nim władać, by w danym razie nie narazić się na 
śmieszność. N auka szermierki wymaga czasu i wprawy, należy ją 
p rzeto  ułatw ić i dla szerszych kół zrobić przystępniejszą. Ze 
s;-koły pryw atnej korzysta tylko młodzież domów arystokratycz­
nych, a jes t to nader szczupły kontyngiens, po nad który nie ma 
an i jednego ucznia, chociaż szerm ierka m a dla wszystkich jedna­
kową w artość, bo użyte do tego narzędzie rozstrzyga o życiu lub 
śm ierci bez żadnego przywileju.

W  Niemczech ocenili cel i potrzebę szerm ierki, dla tego 
zaw iązują tam  osobne Turn-Verein.

Mężowie stojący na czele wychowania publicznego powinni 
energicznie upom nieć się o przywrócenie szkoły szerm ierki odpo- 
wiednio do dzisiejszego militaryzmu."

Godząc się w zupełności na powyższe zdanie, zwrócimy 
uw agę, iż ubolew anie, „że plemię dawnej Sarmacyi skazano na 
zniewieściałość**, do szerszych wymagań odnosić się powinno i

m usi, niż do zwinięcia we Lwowie szkoły szerm ierki, bo do u- 
padku i lekceważenia w ogóle higienicznego wychowania w domu 
i w szkole. Towarzystwa gimnastyczne, których propagowanie i 
obronę wzięliśmy na  siebie, nie znajdują u nas należytego uzna­
nia i poparcia ogółu, a przecież szerm ierka jes t tylko cząstką ich 
zadania. Ćwiczenia gim nastyczne wyrabiające siłę , odwagę i mę- 
ztwo stopniowo w młodzieży, najlepiej je  przygotowywują do 
szermierki. — Przystęp do naszego Towarzystwa gimnastycznego 
— i do jego szkoły — jest łatw y dla każdego i najbiedniejszego 
nawet, jak  tego mamy codzienne dowody. Jeżeli więc o salę szer­
m ierki, k tórą nam z wielu innemi rzeczmi skonfiskowano, do­
brze jest upominać się i wzywać młodzież, by zawczasu nabierała 
sił i męztwa i niew yradzała się od swych dawnych przodków, 
to stokroć więcej zasługuje już od 15 la t istniejące tu  Towarzy­
stwo gimnastyczne „Sokół" i szkoła jego, — aby je popierano 
jak  najgoręcej i zachęcano młodzież, by z niego korzystała — bo 
tu  czegoś jeszcze więcej nauczyć się można jak  prostej szermierki. 
Korzystajmy więc przedewszystkiem z tego co jest i już istnieje 
bo czas leci bezpowrotnie.

Instytut O r topedyczny  i Leczn iczo  G im nastyczny  oraz S z k o ł a  
S z e r m ie rk i  istnieje już od kilku la t w W arszawie na ulicy Mio­
dowej pod Nr. 3. pod bezpośrednią dyrekeyą p. M. Olszewskiego. 
Jak  nam donoszą, Z akład ten  cieszy się powszechnem uznaniem.

Z Am eryki.  Z dorocznego sprawozdania związku Towarzy­
stwa gim nastycznego północnej Ameryki na rok 1880—81 wyj­
mujemy następujące ciekawe da ty : Dochód wynosił 8914-9&
doi., rozchód 3 !74’5 doi., pozostaje 5740-43 doi. Fundusz dla 
kształcenia nauczycieli gimnastycznych wynosił z początkiem  
roku 2430-9 doi., z których wydano 600 doi. jako stypendyja dla 
kandydatów  uczęszczających na kursa nauczycielskie. Północno­
am erykański związek dzieli się na 30 okręgów gim nastycznych, 
które liczą łącznie 14.885 członków, z tych 5-586 ćwiczących się, 227 
szermierzy, 1248 śpiewaków (!) i 242 strzelców. Pojedyńcze Towa­
rzystwa odbyły 60 konferencyj i udzielały naukę 9286 uczniom 
a 2701 uczennicom.

M ajątek cały wszystkich Towarzystw wynosi 1,799.553 doi. 
110 towarzystw posiada swe własne gmachy gimnastyczne. Wszy­
stkie towarzystwa posiadają swe własne księgozbiory, a liczba 
ksiąg ogółem wynosi 31.456 tomów.

Z czasopisma gimnastycznego, wychodzącego w Milvaukee, 
dowiadujemy się, że zjazd Towarzystw gimnastycznych północno­
am erykańskich odbył się w pierwszej połowie czerwca roku 1881. 
W  ćwiczeniach zawodniczych brało udział 250 zawodników. N aj­
dalszy skok wynosił 6 50 m tr., najwyższy 18 4 centim., najdalszy 
rzut ciężarem 6-85 m tr. (Sokol 1881).

Z e S zw a jca ry i .  Szwajcarskie ogólne stowarzyszenie nau ­
czycieli gim nastyki odbyło 1. i 2. października 1881 w Biel, do­
roczną konferencyję, połączoną z prak'ycznem i ćwiczeniami z dzie­
dziny gim nastyki szkolnej i z wystawą przyrządów i przyborów 
gimnastycznych. Inspektor szkolny z Jenng  (z Bazylei) m iał odczyt: 
„O gim nastyce szkolnej żeńskiej" a nauczyciel ludowy M uller 
(z Zurychu) odczytał swą p ra c ę : „Gimnastyka szkolna a insty- 
tucyje kadeckie".

BIBLIOGRAFIJA
T r e ś ć  czesk ieg o  c z a s o p i s m a  g im n as ty czn e g o  „ S ok o l"  Nr. 12.

zaw iera : 1. O przyczynach upadania i o środkach ożywienia To­
warzystw gimnastycznych (dokończenie.) Tablica ćwiczeń: d rą ­
żek. Gimnastyka a szkoła (dokończenie). Do rezolucyi jarom irskiej 
a  odpowuedzi jiczyńskiej. Sprawy Towarzyskie. Sprawy obcych 
narodów : z Ameryki, z Włoch. Rozmaitości.

Nr. 1. (r. 1882) zawiera : Z nowym rokiem. Odezwa prag- 
skiego Sokoła. Tablica ćw iczeń: d rąż-k  O skoku w wyż pomię­
dzy dwoma sznurami (skok przelotny). W ioślarskie zawody an ­
gielskich uniwersytetów. Pożarni -two w Londynie. Sprawy obcych 
narodów. Gimnastyka w Szoproni. Z Francji. Sprawy Towa­
rzyskie.
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