Rok II.

0 rdcia toy/arzysiwa gimnastycznego

we LWOWIE

Wychodzi w pierwszych dniach kazdego miesiaca.
ADMINISTHACYA WE LWOWIE L. 7. UL. KURKOWA
Prenumeratorowie miejscowi odbiera¢ moga takze w ksiggarniach pp.
Gubryhowicza & Schmidta i Milikowskiego.

RUCH MIESNIOWY
I WPLYW JEGO NA ZDROWIE CZLOWIEKA

przez

Dra Tadeusza Zulinskiego.
(Ciag dalszy).
Skutki te widoczue ¢wiczen gimnastycznych na

rozwijaniu si¢ 1 grubnieniu migs$ni, jako tez rozrastaniu
si¢ kos$ci, rownie jak 1 utrata nadmiernego tluszczu
w ustroju czyli otylo$ci, sa nastgpstwem przyspieszonej
przemiany materyi w ustroju i poprawy odzywiania.

Ruch bowiem migsniowy, jakeSmy to wyzej wi-
dzieli, przyspiesza i czyni energiczniejszem bicie serca,
a wiec 1 krazenie krwi, jako tez poprawia oddecha-
nia, t. j. robi go gl¢bszem i szybszem , przez co i od-
nowa krwi staje si¢ doktadniejszg i predsza, utlenianie
lepsze i ciepto wyzsze. Jednem stowem, wyrazajac si¢
terminem fizyjologicznem, przyswojenie potrzebnych dla
ustroju istot, jest szybsze i wigksze, a wydzielanie zu-
zytych doktadniejsze; — co wtasnie stanowi poprawe
odzywiania. — A dobre odzywianie ustroju, t j. wszy-
stkich jego tkanek, poprawia i wywoluje wickszg tez i
czynnos$ciowg energijg jego narzadow.

Poprawa ta odzywiania, wywolywana ¢wiczeniami
mig$niowemi umiej¢tnie wykonywanemi, staje si¢ przy-
czyng nie tylko rozrostu mig¢éni i wzmagania si¢ sit
fizycznych, jakesmy to co dopiero mowili, — ale za-
razem i wybornym zapobiegaczym, t. j. higienicznym
srodkiem, przeciwko licznym chorobom, niemocom i nie-
domaganiom, z bez ruchu, lub innych niechigienicznych
bledow powstajacym, niszczac je w samym rodzie, lub
juz wytworzone.

LUTY

Przedplata miejscowa: zamiejscowa :
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INSEKATY po 8 ct. za wiersz drobnego druku.

Zotzy, zwane inaczej skrofulami, tak powszechne

i czeste, szczegb6lnie u dzieci, — niszczace miody ich
ustrdj i usposabiajace pdzniej do wielu innych chorob,
jak suchoty, powstaja u najzdrowszych nawet osob, naj-
czegsciej skutkiem ztego 1 niedostatecznego pozywienia
i nieczystego i wilgotnego powietrza mieszkan, szcze-
golnie przy siedzeniowem zyciu — t. j. bez ruchu: a
to skutkiem powstrzymyy mego lub znacznie utrudnio-
nego wydzielania si¢ z ustroju zuzytych przy odzywa-
niu, t. j. przy przemianie materyi istot.

Jak bowiem zatrzymywanie si¢ tych czesci zuzy-
tych staje si¢ poczatkiem wywiazywania si¢ skrofutow,
tak zndw przyspieszona przemiana materyi ruchem mig-
$niowym, nie dopuszcza ich powstawania, — a leczy
i usuwa juz powstate.

Doswiadczenie w tej mierze najlepiej przekonywa.
Dzieci bowiem mizerne , z cerg twarzy blado-zo6ttg, —
z gruczolami podszcz¢kowemi i za-
przez systematyczne

jak mowia nalane,
usznemi najczesciej obrzmialemi,
i dlugie ¢wiczenia si¢ na $wiezem szczegbdlnie powie-
trzu, zaczynajg coraz to lepiej wyglada¢ i nabierac cery
zdrowszej, — a gruczoly zmniejszaja si¢ i nikna, bez
uzycia innych do tego s$rodkow lekarskich.

Szybsza i lepsza przemiang¢ materyi ustroju, t. j.
lepsze odzywianie i przyswajanie cze$ci pozywnych a
wydzielanie si¢ zuzytych, poznajemy po lepszym apety-
cie, dobrem trawieniu, jako tez i szybszem, obfitszem
i doktadniejszem wydzielaniu si¢ plucowem, skornem,
(pot), nerkowem i zotadkowem, — co kazdy jako sku-
tek gimnastykowania si¢, t. j. ruchu migéniowego do-
strzega 1 poznaje z latwoS$cig.

Ale nie tylko przeciwko rozwijaniu si¢ zolzow
ruchy mig¢éniowe sa wybornym higienicznym $rodkiem,
ale i przeciwko calemu szeregowi tych przypadtosci
chorobliwych takze, ktore jak one powstajg rownie po



wigkszej cze$ci z niedokladnej i ocigzalej przemiany
materyi, — 1 utrudnionego wydzielania, — jak poda-
gra, kamienie, gos$ciec i pewnego rodzaju zakazenia i

otrucia i t. p.

Lekarze n. p. wiedzg o tern dobrze, ze ludzie pe¢-
dzacy zycie ruchliwe, rzadziej nierownie cierpig na ka-
mien szczegb6lnie natury moczowej, anizeli prowadzacy
zycie bez ruchu siedzeniowe, co tern si¢ tlumaczy, Ze
mocznik, jako prawidlowa wydzielina nerkowa, ciato
tatwo bardzo rozpuszczalne, a wiec nie zdolne do two-
rzenia nierozpuszczalnych kamieni, jest utworem wigcej
utlenionym,

anizeli kwas moczowy, réwnie takze wy-

dzielajacy si¢ z mocznikiem z nerek, — ale nalezacy
do ciat trudno rozpuszczalnych, t. j. tatwo nadajacych

si¢ do tworzenia nierozpuszczalnych w ustroju kamieni.

Gdy jednak w ustroju podnosi si¢ sita utleniaia,

co bywa nastepstwem powickszonego ruchu migs$nio-

wego, — wtedy kwas moczowy zamieniajac si¢ na
mocznik, — zmniejsza lub w zupeilno$ci usuwa moznos$é
“te¢ tworzenia si¢ kamieni — tak nerkowych jak peche-
rzowych, — choroby tak przykrej i szkodliwej zarazem.

Widzimy wiec, ze tu higieniczne znaczenie ruchu
mig¢$niowego polega na tern, ze jak nadmiar tluszczu
przy chorobliwej otyto$ci, zuzywa si¢ i wydziela przezen
z ustroju, tak i inne szkodliwe zdrowiu zuzyte ciala i
wyroby przemiany materyi utleniaja si¢ takze i wydzie-

laja z niego rowniez.

Nastepna korzys$cig higieniczng, jaka odnosimy
z ruchu migéniowego, jest sen dobry i gteboki. O pra-
wdzie tej wie kazdy, ze po pracy fizycznej, wymagajacej
pewnego natgzenia mig¢s$ni, po dobrych przechadzkach,

lub gimnastykowaniu si¢ przychodzi zwykle
i

bieganiu

znuzenie senno$¢, powstajaca skutkiem zuzycia si¢

materyi mozgowej, ktore si¢ w spokoju i we $nie na-

powrdt odnawia.

Cztowiek pracujacy umystowo Ilub rozmyslajacy
wiele, majac mozg silnie w takim razie przekrwiony, wy-
trzezwia si¢ zupelnie, t. j. traci usposobienie do snu, a to
raz skutkiem owego przekrwienia moézgu przeciwnego
zupelnie snowd, a powtére nagromadzenia si¢ tam zu-
zytych przy przemianie materyi czgSci. — Jezeli przeto
osoba taka przerwie umystowa swa prace — 1 zacznie
si¢ przechadza¢ lub gimnastykowaé, — przekrwienie owo
zacznie si¢ coraz zmniejsza¢ w mozgu, a powigkszaé
w mi¢$niach — 1 zuzyte czeSci usuwaja si¢ ztamtad,
przez co powstajace znuzenie i niedokrewno$¢ moézgowa
sprowadza sen — -wzmacniajgcy i odnow¢ w czasie tym
zuzytych czescei.

Zycie siedzeniowe, t. j. zawody zniewalajace czlo-
wieka do dlugiego przez dzien siedzenia, — a uzywanie
mato bardzo ruchu, jak wiemy, wywotuje prawie zawsze
wczedniej czy poOzniej rézne przykre przypadiosci, jak
bdle i uderzenia krwi do glowy,
cierpienia hemoroidalne

zawaly, bicia serca,

i inne choroby z przeszkdd
w krazeniu krwi powstajace.

Ruch migéniowy w wilasciwy i dostateczny sposob
wykonywany, oddzialywuje wybornie przeciwko bezru-
chowi, — powyzsze zboczenia sprowadzajacemu.

Przy siedzeniu bowiem zyly pod kolanami przez

zgigcie nég w kolanach naciskane, utrudniaja swobodny [ wymowne.
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odptyw krwi; dalej nachylona tu zwykle ku przodowi
postawa ciata, jak przy pisaniu, szyciu lub rysowaniu,
n. p. wawierajac ciaggly nacisk na trzewia brzuszne,
utrudnia w nich takze [prawidlowe krwi krazenie;
jezeli do tego dodamy jeszcze i to,

brzusznych na

a
ze mnacisk pokryw
trzewia pod niemi lezace powodowaé
musi koniecznie i powoduje zawsze i utrudnienie w opu-
szczania si¢ przepony piersiowej w jame trzewng przy
wdychaniu, t. j. rozszerzaniu si¢ pluc i
ich powietrzem, to pojmiemy tatwo,
bezruchu, a

napetnianiu
dla czego przy
szczegolnie siedzeniowem Zyciu powstaja
tak czesto i tatwo chorobowe przypadlo$ci z przeszkod

w krazeniu krwi si¢ rodzace.

Z tej wigc wychodac zasady higiena, aby zlemu
nie da¢ si¢ rozwija¢ w ustroju i zapobiegaé zawczasu
niedogodnosciom z przymusowego siedzeniowego zycia
wynikajacym — ruch migéniowy i ¢wiczenia gimnasty-
czne zaleca jako $rodek higieniczny, to jest zapo-
biegawczy. — Przyspieszone i energiczne bowiem przy
ruchu bicie serca i pelniejsze i prgdsze oddechanie, po-
prawia krazenie krwi, a przyspieszona przez ruch mig-
$niowy, przemiana materyi i doktadniejsze wydzielanie
sig zuzytych, czg¢s$ci usuwa 1 skutki z przeszkéd w kra-

zeniu powstale.

Ale nie tylko tym nastepstwom z utrudnionego

obiegu krwi w ustroju powstajacym, ¢wiczenia mig¢$niowe
zapobiegaja skutecznie, ale i nastgpstwom takze z pel-
nokrwistosci wynikajacym, a wydarzajacym si¢ bardzo
czesto u ludzi mtodych, w dostatkach zyjacych, dobrze
odzywianych, a pedzacych zycie przewaznie siedzeniowe.
Osoby takie pelnokrwiste, a jak zwykle nazywaja ich
krwistymi, nie tylko ze uskarzaja si¢ czgsto na bol,
zawroty i uderzenia krwi do glowy, ale sklonne sg
jeszcze 1 usposobione bardzo, do wszystkich choréb za-
palnych, do krwotokéw, jako tez i udar6w moézgowych,
t. j. apopleksyj. — Oto6z zbytek wyrobu krwi u osob
takich powinien by¢ koniecznie zuzywany droga higie-
niczna, przez ruchy mig¢éniowe, t. j. przyspieszona i
energiczniejszg przerobke materyi, aby czynno$¢ ustroju
przeprowadzi¢ do stanu normalnego, a mozliwo$¢ wszel-
kiego niebezpieczenstwa usungé na zawsze.

Wielka z kolei role odgrywaja ruchy mig$niowe
jako Srodek rozwijajacy i wzmacniajacy narzad odde-
chowy, — 1 czynnos$ci samego oddechania.

Kto nie zapomnial o tem, jaki ogromny procent

$miertelnos$ci przypada w catym
piersiowe w ogdle, a

Swiecie na choroby
szczegblnie na t. zw. suchoty i
gruzlice ptucowg, i zwrdéci uwage na to ze we WwWSzy-
stkich ziemiach polskich, jak tego wykazy statystyczne
przynajmniej dowodza *),
wciaz powigksza i mnozy,

$miertelno$¢ chordb tych sig
ten kazdy $rodek przeciwko
szerzeniu si¢ ich, oceni¢ nalezycie potrafi, tem bardziej,
ze jak doswiadczenia i1 postrzezenia lekarzy wykazuja,

*) Wedle wykazéw Rady Zdrowia galicyjskiej w ciagu
siedmiu lat od 1871—1877 r. $miertelnos$¢ z suchot podniosta si¢
z 14.700 na 17.982. W roku 1877 z zapalen przewodu oddecho-
wego zmarto 22.951, a z samych suchot 17.982, co razem na cho-
roby piersiowe wynosi 40.932 zmartych w ciggu jednego roku.

W Berlinie n. p. na suchoty umiera 5.42 na 1000 os6b, a
we Lwowie 12.57 na tez liczbe osdb, t. j. 1000. — To liczby



najlepszym i najpewniejszym $rodkiem przeciw nim jest
nie lek zaden w S$cistem tego stowa znaczeniu, kle wa-
runki i $rodki higieniczne. — A do jednych =z tych
nalezy wtlasnie ruch mig$niowy.

Choroby piersiowe rozwijaja si¢ najczesciej u osob,
ktorych klatka piersiowa jest szczuptla, ptaska i wazka,
ktorych migénie poruszajgce ja przy oddechaniu sag
watte, a oddechauie samo odbywa si¢ leniwie, stabo i
nie gleboko, t. j. ze pluca si¢ powietrzem przy wdy-
chaniu nie zupelnie napeilniajg, albowiem klatka odde-
chowa zle lub nie zupeilnie rozszerza si¢ i podnosi. —
Zle stowem rozwinigta klatka piersiowa 1 zle ztad
idace i1 niedokladne przewietrzanie pluc, bywa wedle
postrzezen lekarskich, nie tylko warunkiem usposabia-
jacym do suchot, ale i utrudniajacym leczenie ich samo.

Ot6z gimnastyka czyli ruch mig¢éniowy jest jednym
z dzielnych S$rodkéw higienicznych przeciwko powsta-
waniu 1 rozszerzaniu si¢ chordb piersiowych. Jezeli wigc
ze dzieciak jest delikatnej budowy
ptaskag i Zle rozwi

spostrzezemy n. p.
ciata, klatke¢ piersiowg ma wazka,
ni¢ta, a mig$nie na niej watte, to chociazby si¢ na nic
1 na nic nie cierpial, a badany nawet
iz nie ma ani zarodu nawet

nie uskarzal
przez lekarza pokazat,
w sobie zadnego cierpienia ptucowego,
giena, ta przezorna i troskliwa bronicielka zdrowia,
nakazuje takim osobom wzmacnia¢ i rozwija¢ zawczasu
watly 1 staby ustroj i zle rozwinicta klatke piersiowa,
aby usung¢ na przyszlo$¢ wszelkie obawy i wszelkie
mozliwosci ztego.

to przeciez hi-

Wyzej widzieliSmy, jak ¢wiczenia gimnastyczne
znakomicie wplywaja na rozrost klatki piersiowej i roz-
woj jej muskularny. Liczby przytoczone przez Dr. A.
Chassagne i Dr E. Daily przekonaly nas o tern do-
wodnie. — W szerszej przeto klatce piersiowej i pluca
lepiej si¢ tez rozszerzaé, t. j. wypelnia¢ moga, zaczem
idzie i i8¢ musi i lepsze ich przewietrzanie, lepsze od-
zywianie i doktadniejsze w nich krwi od§wiezanie. —
Dalej podobnie jak klatka piersiowa iinne mig¢énie, przez
ruchy gimnastyczna rozwija si¢ odpowiednio takze i
muskulatura serca, co stanowi nader wazny warunek
sprzyjajacemu rozwojowi suchot.
i slabiej

przeciw usposobieniu
Co znaczy, ze im serce mniej jest rozwinigte
dziata, tern mniej i pluca, do ktoérych ono wprowadza i
z ktorych wyprowadza krew, sa tez mniej zabezpieczone
od wplywow rozwijajacych w nich suchoty.

Sa to wigc, jak widzimy, bezposrednie skutki
ruchu migéniowego na narzad oddechowy, jezeli jednak
do skutkow tych dotaczymy jeszcze i posrednie takze, jakie
z systematycznego gimnastykowania si¢ wynikaja za-
wsze, a mianowicie: poprawe odzywiania, lepszy apetyt,
doktadniejsze wydzieliny i sen dobry, — zrozumiemy
latwo, ile jedno przy drugiem moze zdziala¢ dobrego

dla watlego ustroju gimnastykujacego si¢ czlowieka.

O gimnastyce leczniczej nie moéwimy tu wcale, ale
tylko o zwyktej higieniczno-racyjonalnej, ktora nie z cho-
rymi, ale z watlymi z urodzenia, z wychowania albo
z pracy zawodowej ma do czynienia.

Gdyby przestroge t¢ higieniczng zapobiegania za
wczasu ztemu, wigcej jak dotad uwzgledniano i ceniono,
a nie zostawiano wszystkiego p6zniejszemu leczeniu, t. j.

nie spuszczano si¢ wylacznie i jedynie na same tylko

11

srodki lekarskie, nieskonczenie by mniej zawsze bylo
migdzy nami ludzi watlych, chorych lub przedwczes$nie
skutkiem tych szczegdlnie szerzacych sig
(D. c. n)

gasngcych, —
ciggle chorob piersiowych.

Praca zawodowa i ¢wiczenia cielesne

przez
Dra Bogdana Jarnatowskiego.

(Dokonczenie.)

Wszelkie ¢wiczenia na wolnem powietrzu majg
pierwsrenstwo przed ¢wiczeniami w zamknigtych prze-
strzeniach, poniewaz niemozebnem jest nigdy pod otwar-
tem niebem gromadzenie si¢ tak szkodliwego dla zdro-
wia zawsze kwasu weglowego, a przyplyw ozywczego
tlenu, rumieniec na licach wywolujacego nie doznaje tu
Wystarczy poréwnanie pracujacego
twarz pod wplywem sloncami

zadnej przeszkody.
w polu rolnika, ktérego
powietrza rumiencem okraszona, z biurowcem bladym
zdradzajacym chorobliwo$¢, aby si¢ przekona¢ o zba-

wiennym tym wplywie §wiezego powietrza.

Druga kategoryja pracownikow umystowych sa
szkol nicy. Jezeli wiek niemowlecy t. j. pierwszy rok
zycia jest pod wzgledem zdrowia najwazniejszym, gdyz
statystyka w tym wieku najwigksza wykazuje $miertel-
no$¢, to dla pdzniejszego wieku niemniej waznym jest
sposob chowania dzieci w czasie chodzenia do szkol.
Prawie wszystkie choroby pozniejszego wieku sg na-
stepstwem wadliwego szkolnictwa, mianowicie wyzszego,
gimnazyjalnego, ktore tyle lat wieku mtodocianego za-
biera mlodziezy, ze stusznie do prac zawodowych po-
liczonem by¢é moze. Uznania godnemi sa wprawdzie
starania rzadow dzisiejszych celem usunigcia lub zmniej-
szenia wad szkoly, — mimo to bardzo jeszcze takowe
Pomingwszy stron¢ polityczna i niechcac
czy szkoly powinny by¢ za-
czy tylko od

niedomagajg.
tu rozstrzygnaé kwestyi,
wiste od rzadu, czy od duchowienstwa,
gminy pod dozorem rzadu, znajdziemy w samem urza-
szko6t, jakie sa dzisiaj, wiele wadliwych czyn-
Nasamprzdéd za rychto mate dzieci przyjmujg
roku, ale dopiero

dzeniu
nikoéw.
do szkoly; nie w Stym, lub 6stym
po skonczonym 7mym roku zycia powinno dziecko za-
czaé sie uczyé. Dalej uiezgadza si¢ z zasadami higieny
szkolnej ilo§¢ godzin w szkole i nad ksiazka w domu
zmarnowanych ku wielkiej szkodzie zdrowia. Rowniez
nie domaga szkola codo przedmiotdéw naukowych, —
zbyt moze przeceniaja warto$§¢ jezykow starozytnych,
za malo pielegnujg nauki przyrodnicze i ¢wiczenia cie-
lesne, a zupelnie juz zaniedbuja nauke higieny, anato-
mii i fizyjologii ludzkiej. Wiele ucza w dzisiejszych
szkotach, malo ztad pozytku wynika; ducha namegczg
zbytecznemi rzeczami, a cialo marnieje i duch si¢ ko-
slawi wedle zasady: nulla mens sana,
corpore sano.

nisi in

Jezeli z takich szkoét wychodza ludzie ze spaczo-
nym duchem, to niemniej i cialo na tem cierpi. Czyn-
nikami szkodzgacemi zdrowiu sa przedewszystkiem nie-

czyste, kwasem weglowym przesycone powietrze, brak



$Swiatta i ruchu. Ztad powstaja: niedokrewnos$é¢, krotki
wzrok i skrzywienia stosu paciorzowego.
jacy sposdb poteguja si¢ te trzy niedomagania u
mtodziezy dzisiejszej, wigcej jeszcze u plci zenskiej, jak
u mezkiej, a zlowrogiemi nastgpstwami ich sg btednica,

suchoty, krwawnice, garby i potrzeba

W zastrasza-
tez

szkiel do oczow.

Uznali rzadowi radcy szkolni wprawdzie, ze na-
lezy dbaé¢ wigcej, jak dotad, o rozwoj ciata u mtodziezy
szkolnej, atoli co dotad uczyniono,

poczatek uwazanem by¢

zaledwo za slaby

moze tego, co by¢ powinno.
Dwie godziny tygodniowo turnie i nie wystarcza, aby
cialo harmonijnie z duchem si¢ rozwijato. Na ¢wiczenia
cielesne powinna by¢ codziennie jedna godzina poswig-

cona, przechadzki za$§ wspodlne, z ktoremi si¢
winny taczyé gry i ¢wiczenia rozmaite, nalezy urzadzad
raz przynajmniej na tydzien pod dozorem nauczyciela.

Rzady, ktorych jest

zadaniem wychowywaé jak naj-
wigksza liczbg zdrowych i zdrowo myslacych obywateli
i obroncéw kraju, powinny szkote uwaza¢ za miejsce i
srodek ku temu, nie pozostawiajac, jak dotad,
ciata tylko wychowaniu rodzicielskiemu.
dzicow nie przejal

rozwoj
Poki ogot ro-
si¢ jeszcze waznoscia
¢wiczen cielesnych, 1 poki
szk6t pod kara nakazuje i

i potrzeba
rzad posytlanie dzieci do
sam szkoty wedle swego
upodobania i ku swoim celom urzadza, poéty jest obo-
wiazkiem rzadu wigcej jak rodzicow dbac¢ takze o cie-
lesne wychowanie mtodziezy szkolnej.

Tej

samej pieczotowito$ci

jaka potrzebna jest

okoto rozwoju ciata,

dla ptci mezkiej, takze
wymaga nawet w wigkszym moze je-
szcze stopniu. Mtlodziez bowiem mezka jako taka w na-

szych zwyczajach wigcej

wymaga

pte¢ zenska,

uzywa S$wiezego powietrza i
¢wiczen cielesnych, anizeli zenska, ktoéra wigcej potrze-
buje opieki i

dozoru rodzicoéw.

Pierwsza doroslszy,
jeszcze w stuzbie wojskowej, ma sposobno$¢ do rozwoju
ciala, — druga przeslgczywszy kilka lat nad ksiazkami
szkolnemi, przesiadywa¢ zwykla w pozniejszym czasie
przy ognisku domowem. Z tego wcale nielogicznego
wychowania dziewczat wynikaja tak cz¢ste u nich cho-
roby w pozniejszym wieku, do ktoérych procz tego przy-

czyniajg si¢ jeszcze przewrotne kaprysy mody w ubio-

rze. Ztad nerwowos$¢, macinnictwo, krzywizny, trudne i
niebezpieczne stabosci i t. p. Chcac wigc wychowad
corki zdrowe, aby byly zonami zdrowemi i matkami

zdrowych dzieci, powinni rodzice porzuci¢ swe uprze-

dzenia, jakie ich dotad wstrzymuja od naktaniania corek
swych do ¢wiczen cielesnych.

b) praca cielesna.

Pracy zawodowej cielesnej nie mozemy obwiniac

o to, jakoby nie dawata wystarczajacego ruchu dla

ciala, — oto szkodliwo$¢ jej polega na tern, ze pewne
gromady migéni zbytnio sa tu czynne, a inne za matlo.
Jednostajnos$¢ wigc pracy i uciazliwos$é jej, oto
przyczyny niekorzystnego jej na zdrowie wptywu. Do
pracownikéw wystawionych na niebezpieczenstwo kale-
ctwa w skutek pracy swojego zawodu, naleza przede-
wszystkiem rzemie$lnicy i1 robotnicy rozmaitego rodzaju,
mianowicie ci, co pracujg po fabrykach.

liczy¢ rolnikow,

Nie mozemy

eza$ nicll

le$niczych,
podobnych gatezi

rzeznikow i

przedstawicieli

przemystu, ktorych
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praca jest zbyt urozmaicona, azeby miata szkodzié
zdrowiu, jako tez tych przemystowcow, ktorych
zdrowie nie tylko praca mie$ni podkopuje, jak raczej
przedmiot sam pracy, n. p. kamieniarzy, rzezbiarzy,
mtiynarzy cierpiacych od pytu kamiennego lub macznego,
albo tych robotnikéw, co maja do czynienia z rtegcia,
fosforem, olowiem i podobnemi wprost trujacemi rze-
czami;

nie mowimy tez tu o praczkach ani rybakach,
ktorym zimno 1 wilgo¢ pracy zawodowej szkodzi. Ich
wszystkich bezposrednio ¢wiczenia cielesne nie wylecza
z zaburzen odniesionych, — bo glownie tu
usunigcie za pomocag gimnastyki

ktadu kostnego,

chodzi o
wszelkich zboczen u-
mig$niowego 1 naczyn krwonos$nych,

ktoére z pracy zawodowej cielesnej powstawaé moga.

Mozna pod wzgledem chordb zawodowych zrobié
roznice migdzy robotnikami pracujacymi siedzaco, a
tymi, co przy robocie staé muszg. Pierwsi zblizajg si¢
w cierpieniach swoich do os6b umystowo pracujacych;
skutki ich pracy sa te same lub podobne. Brak $wie-
zego powietrza sprawia w nich niedokrwisto§é, bladosé,
niestrawno$¢, a cho¢ na brak ruchu narzekac¢ nie moga,
to przeciez ruch ten przy pracy jest zbyt jednostajny,
przy ciagtem siedzeniu r¢koma wykonywany, azeby sie
odezwaé¢ nie miatl szkodliwym swym wplywem na zdro-
wie. W skutek zbytniego siedzenia powstaja u tych
pracownikow krwawnice z calym szeregiem tych na-
stepstw, do ktérych naleza przedewszystkiem zaburze-
nia w watrobie. Krwawice tu czesto mechanicznie po-
wstaja, krew bowiem w zyltach odbytniczych ma w po-
stawie ciata prostopadtej utrudniony odplyw do watroby
i serca na mocy prawidel cigzkos$ci. Przy calodziennem
siedzeniu braknie ruchu i zmiany potozenia, czynnikéw
utatwiajacych ten odptyw, i zyly przepeinione krwia
rozszerzaja si¢ w odbytnicy do rozmiaréw chorobliwych
i tworza istotna chorobg,

wiec szczegodlnie krawcy,

krwawice. Na nig cierpia
szewcy, szwaczki, koszykarze,

tkacze i w ogdle rzemie$lnicy siedzaco pracujacy.
Wedle n,alezy na przemian
rézne gromady mie¢$ni wprowadzi¢ w ruch, aby kraze-
nie krwi nigdzie zastoju nie doznawalo, dobre sa wiec
dla takich siedzaco pracujacych

zasady higienicznej

codzienne przechadzki
Swiezego powietrza, jak dla
poruszenia nég, ktéore caty dzien byly bezczynne. Wige-
cej tu, jak wszelkie lekarstwa, potrzebna i konieczna

jest gimnastyka we wszystkich jej odcieniach. Co regu-
larna praca

rownie dla zaczerpnigcia

siedzaca nadwerg¢za zdrowia, tylko przez

regularne ¢wiczenie ciata naprawionem by¢ moze.

To samo da si¢ powiedzie¢ o rzemie$lnikach st o-
jaco pracujacych, do ktoérych naleza kowale, §lusarze,

tokarze, piekarze, kotlarze i inni. Poniewaz praca ich

gtownie reczna wielkiego wymaga wytezenia sil, przeto
cialo potrzebuje silnej podstawy w nogaeh, ktére wiegc
taka przybieraja postawe¢ mniej wigcej nieruchowa, aby
wolno$¢ ruchow rak byta jak najwigksza. Catodzienne
tedy stanie przy pracy utrudnia krwi powrdt z dolnych
konczyn do serca, zastdj krwi w zylach sprawia roz-
szerzenie si¢ ich,ijak u rzemies§lnikéw siedzaco pracu-
jach musza powstawaé krwawnice, tak tu tworza si¢ na

nogach ociekliny, a z nich przy dalszym rozwoju i
pierwszem lepszem narazeniu krwotoki z pe¢kajacej zyly
i wrzody, ktore niekiedy do bajecznych rozmiaréw po-

wicksza¢ si¢ moga.



Atoli nie tylko uktad zylny ciata cierpi w skutek
dlugiego stania, ale i uktad kostny. Niektoérzy rzemie$l-

nicy sa zniewoleni pracowa¢ z pochylonem tulowiem,

jak n. p. stolarze; u nich tez najcz¢dciej i najwyrazniej
spostrzega¢ si¢ daje zaokraglenie i zgarbienie catego
grzbietu, ktore si¢ z wiekiem coraz to wigcej uwydat-
nia. Inni, mianowicie stabego uktadu mig¢$niowego, nie
moga utrzymac¢ dolnych konczyn w postawie
przez caly" dzien pracy,

prostej
gdyz migé$nie si¢ ich meczg;
aby wigc dotrzymaé w postawie stojacej,
waja do opierania kolan o siebie. Tym sposobem po-
wstaja u nich kolana ku sobie wgigte,
cowate,

zmuszeni by-

t. zw. nogi
i rownocze$nie jako skutek tejze samej przy-
czyny plaskie stopy. Jedno i drugie spostrzegamy
n piekarzy, u postugaczy po restauracyjach, u kupczy-
kow po handlach, tokarzy po fabrykach i t. d. Pod
tym wzgledem zdarza si¢ czasem widzie¢ istne poczwary
co do skoszlawienia ciata :
towia,

zgarbienie i pochylenie tu-
ptaskie nogi, ociekliny, wszy-
stko w jednej osobie i to stosunkowo w mtodym jeszcze
wieku.

Z wymienionych co dopiero zboczen ciata wywig-
zuja si¢ w dalszym nastepstwie suchoty, choroby wa-
troby, wrzody u nog, boleSci w stopie, ktéore pracownika
wiazg do tozka i czynig niezdolnym do dalszej pracy.

Zapobiedz wszystkim tym dolegliwo$ciom z pracy
zawodowej, cielesnej wyniklym, moze tylko gimna-
styka w szerszem 1 $cislejszem jej znaczeniu. Nie wy-
starczy wszakze urywkowe 1 dowolne jej traktowanie;
rzemie$lnik regularnie dzien w dzieh i od rana do wie-
czora pracujacy winien si¢ regulernym oddawaé
¢wiczeniom ciala. Zamiast niedziel¢ przepe¢dzi¢ w pi-
wiarni lub szynku ws$réd dymem i réznorodnemi wy-
zanieczyszczonego powietrza, powinien tego
jedynego dnia wolnego od pracy, uzywaé¢ w celach
higenicznych, mianowicie do ¢wiczen cielesnych na wol-
nem powietrzu,

kolana ksobne,

tez

ziewami

a gdy ono nie dopisze, do ¢wiczen
w zakltadzie gimnastycznym. Przemystowcy tacza

si¢ w rézne towarzystwa, to przemyslowe,

to bratniej
pomocy i inne.

Stowarzyszenia te jednej miejscowosci
powinny mie¢ wlasny zaklad gimnastyczny, albo czlon-
kov ie ich powinni naleze¢ do juz istniejacego takiego
zaktadu, gdzieby mieli sposobnos¢ odzyskania gietkosci
ciala, ktoéra praca nadweregzyla.

Wycieczka do Pragi.

(Dokonczenie.)

Przybywszy na miejsce, podazyliSmy do mieszka-
nia pragskiego naczelnika. ZastaliSmy go przy pracy,
czytajacego z stownikiem w rgku, nasz ,,Przewodnik
gimnastyczny” Niezmordowany w pracy ten tworca
gimnastyki czeskiej (o jego systemie poméwimy w spra-
wozdaniu technicznem), przyjat nas jak najserdeczniej.
Potoczyta si¢ rozmowa o gimnastyce w naszym Kkraju.
Musieli§my si¢ rumienié, wyznajac,
warzystwo gimn.

ze tylko jedno To-
istnieje w catej Polsce,
rycerskiej i1 stynnej z ¢wiczen ciala,
poswigcenia walczy¢ musi
jedyne

tak dawniej
ze kilku mezow
wszelkiemi

sitami, ratujac

to ognisko, by narod polski otrzasngé w tej
mierze z otre¢twienia i zaszczepi¢ w nim lepsze zasady

fizycznego wychowania
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Po odpoczynku wracali§my pieszo ,,sokolim pocho-
dem" do Pragi, przyczem towarzyszyl nam i bawil nas
opowiadaniem swem naczelnik Dr. Tyrsz. PrzeS$liczne
okolice czarowaty nas. Przybywszy do Chuchli po skro-
mnym positku pozegnaliSmy si¢ serdecznie z pragskim
naczelnikiem, a sami wsiadlszy na poktad parowca da-
zyliSmy do ztotej Pragi. Bylo to wieczorem. Juz zdata

odstaniata si¢ nam przesliczna panorama. Widok mia-
sta jasniejacego przy wieczornym zmroku tysigcami
réznobarwnych §wiatet, ktore jak *tuna odbijaly si¢

w rzecznych falach srebrzystej Weltawy, $mialo rzu-

cone, szerokolukowe mosty, po pod ktéorymiSmy jechali,
setki wiez 1 wiezyczek sterczacych ku niebu, przedsta-
wiaty nam widok czarujacy, dotychczas niewidziany. To
tez nie mogli§my si¢ nim nasyci¢ i zal si¢ nam zrobilo
gdy$Smy do brzegu przybili.

Nazajutrz rano byliSmy go$émi przy c¢wiczeniach
strazy ogniowej miejskiej, przegladneliSmy koszary, te-
legraf pozaru, sikawki i przybory od ognia.

Podzie-
kowawszy naczelnikowi

strazy 1 jego towarzyszom za
trudy, udaliSmy si¢ zwiedza¢ nastgpnie sale gimnastycz-
ne szkolne. Prawdziwe to piescidetka, ktore najlepiej
ze nie tylko dobrem dueha ale dobrem fi-
zycznem mlodziezy szczerze si¢ tu wszyscy zajmuja.
Po potudniu zaprosit nas,

$wiadcza,

niezme¢czony w ustu-
gach i nieoszacowany nasz cicerone Wilhelm Fiala na-
uczyciel Sokola pragskiego, na ¢wiczenia strazy ognio-
wej ochotniczej] w przedmie$ciu Winogradzie, ktorej jest
naczelnikiem. Wieczorem byliSmy

»Sokota Karlinskiego"
kierowal naczelnik ich, a nauczyciel ,,Sokota

pragskiego" p. Tiamka Antoni.
czenia rzedowe.

$wiadkami ¢wiczen
czlonkéw (przedmies$cia Pragi),
ktoremi
NatrafiliSmy na c¢wi-
salce, majacej powierzchni
najwyzej 100 kw. ni. wykonywato 36 mezczyzn na roz-
kaz swego naczelnika musztr¢ gimnastyczna. Podzi-
wialiSmy obywatelska karno$¢ i podporzadkowanie indy-
widualnej woli ogdélnej, kierowanej dobrem spolecznem.
Poczem polecit naczelnik wykonaé¢ ¢wiczenia dowolne.
To tez serca nasze si¢ radowaly, widzgc dziarskie skoki
przez catego konia wzdtuz,
wysoko ustawionego

W matej

lub przez kozta na sazen
Hucznem ,na zdar"
gosci polskich, zakonczono ¢wiczenia.

na ezesc
Poczem pojecha-
liSmy w licznym poczcie sokolskich druhéw do ogrodu
na Belveder (na Hravinie) na krggle. Tam w obecno-
$ci licznie zgromadzonej publicznos$ci wnidst Dr. Gzizek,
zastepca naczelnika ,,Sokota", toast na cze$¢ 1olski i
go$ci z niej przybytych, czemu wszyscy obecni zrado-
$cig przyklasneli.

Na drugi dzien zrana zwiedzaliSmy Muzeum na-
rodowe, ktore szczegdlnie w dziatach jak: mineralo-
gicznym,' geologicznym i archeologicznym, nie Pak tatwo
znajdzie rywala. Poczem w nieodiagcznem towarzystwie
»Sokotow" ubranych przez caty czas w §wiateczny stroj
narodowy przechadzaliSmy si¢ po miescie, ogladajac
historyczne pamiatki, kaplice, pomniki. Wieczorem uda-
liSmy si¢ powtoérnie do zaktadu pragskiego ,,Sokota",
gdzie w grttnie nauczycielskiem przerabialiSmy dotych-
czas nieznane nam c¢wiczenia na ztozonych przyrzadach,
jakoto: na drazku wraz ze sprgzysta odskocznia i na
dwu koniach, jeden w szerz, drugi za nim wzdluz, usta-
wiony. Poczem zebrani juz cztonkowie robili pochod
ozdobny prostolinijny, ktéremu przypatrywaliSmy si¢

1 z galeryi. Obraz po obrazie wysnuwa! si¢ jasnym i



o cato$¢ pochodu nader mile
rzedowych,

symetrycznym sposobem,
Rodzaj
nieznany,

ten ¢wiczen
a bedacy

sprawiala wrazenie.
w naszym kraju zupeinie co do
pomystu jedynie wtasnoscig tworcy czeskiej gimnastyki,
Dra. Tyrsza, zastuguje ze wszech miar, by wramy na-
uki gimnastyki szkolnej, tak mezkiej jak i zenskiej, zo-
stal wprowadzonym.

Nie od rzeczy bedzie, jezeli
jedna czg¢$¢ galeryi, zupelnie oddzielona, przeznaczona
jest dla publicznosci 1 z tej
bywa. Podczas naszego
zgromadzonych widzoéw obojga plci przypatrujacych sig
uczniow, badz
ze jest to

wspomniemy tu, ze

przyczyny zawsze otwarta
pobytu widzieliSmy licznie
¢wiczeniom gimnastycznym badz to
cztonkéw Towarzystwa. Musimy przyznad,
potezna propaganda sprawy gimnastycznej.
Po ukonczeniu ¢wiczen, przeje¢ci serdecznym zalem,
ze po raz ostatni bawimy si¢ w tym braterskiem kole,
pozegnaliSmy cwiczacych czlonkow, ktéorzy z goracem
silnym glosem wykrzykneli: ,Na zdar bra-
(do widzenia).

uczuciem,
ciom Polakom, na schledanou!"

W towarzystwie grona nauczycielskiego udalismy

si¢ do kasyna mieszczanskiego, gdzie w przeslicznej sali

oczekiwali nas zebrani czlonkowie ,Sokotal wraz ze

swym prezesem i naczelnikiem, jakotez cztonkowie To-

warzystwa S$piewakoéw ,,Hlahol", a mianowicie kwartet
salonowy ,Kitkara“. Sala byla przepelniong gos$émi
obojga pici. Przy ochoczej i rzeskiej rozmowie, rozle-
gaty si¢ wesote czeskie 1 polskie $piewy, a polska

piosnka sokolska: ,,Ospaty i gnusny “ wiersz J. La-

ma, a muzyka W. Czerwinskiego wywotala ogdlny entu
Kwartet salonowy doskonatem wykonczeniem
szczere niezla-

zyjazm.
Posypaty si¢ gradem
cze$¢ 1 pomys$lnosé Polski i Polakow.

chwila, gdy Dr. Tyrsz

zachwycat nas.
mane toasty na
Zaiste byta to urocza i mila
doniostym i dzwigcznym glosem wznidést toast na ,zbra-
tanie si¢ dwoch stowianskich narodow, Polakow i Cze-
chow". Grzmiace ,,Slava“ przy oklaskach odbijato sig
po obszernej sali. Wszyscy obecni powstawszy z swych
miejsc garng¢li si¢ do nas, by nas uscisnaé¢ i zlozy¢ ser-
deczne zyczenia. My z naszej strony wznie$liSmy okrzyk
na cze$¢ i powodzenie bratniego narodu czeskiego, co
ze tza w oku od zgromadzonych przyjetem zostato.
Potoczyta si¢ wartka rozmowa o znaczeniu gi-
mnastyki ze stanowiska spolecznego, narodowego i zdro-
wotnego, o celu i daznos$ciach Towarzystw gimnastycz-
nych, ktéorych hastem jest: wychowywa¢ zdrowy na
poczem wzniesiono toast

Towarzystwa gi-

umysle 1 na ciele nardd,

na pomy$lnos$¢ i rozwoj Iwowskiego

mnastycznego, wraz =z goracem zyczeniem, by w pol-
skiej krainie w najblizszej ich przyszlo§ci zawiazaly sig
bratnie Towarzystwa. W zamian wznie$liSmy
okrzyk: ,Niech zyja Czeskie Sokoty i niech mu przo-
duje srebrnopiory Sokot pragski". Spiewacy czescy co
raz to pigkniejszemi piosenkami nas bawili, a uwielbie-

nie nasze nie miato granic, gdy kwartet, potwierdzajac

liczne

swe miano , Kithara" zanucit przes§liczne nasladownictwo
czterech gitar; podobienstwo byto tak ztudne, wykona-
nie tak misterne, ze styszac co$ podobnego, p0 raz
pierwszy w zyciu, nie mogliSmy wyj$¢ z podziwienia.

Grono

Nazajutrz w poludnie nastapita roztaka,
Sokotéw w ods$wiatecznych strojach (narodowych zu-
z prezesem na czele odwiezlo nas w 7miu

pankach)

powozach na dworzec kolejowy, Nastgpita chwila po-
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zegnania — twardy obowiagzek wotal nas do domu
ze lzami w oczach, z bijacem sercem ztozyliSmy ser-
deczng podzigke prezesowi i1 jego dzielnym druhom za
doznane przyjecie i starania. Na licach zgromadzo-

nych mozna bylo wyczytaé¢ gorace zyczenie utrwalenia
i pomyslnosci czesko-polskich stosunkow, a czeskie ,,Na
zdar® i staropolskie ,,Szcz¢§¢ Boze!“ zagrzmiato z pel-
nej mezkiej piersi na dworcu, sptywajac w jedna har-
Jeszcze jeden bratni us$cisk, jeszcze jeden ser-
Pociag

monijeg.
deczny pocatunek — i wsiedliSmy do wagonu.
ruszyl, podazyliSmy do domu, patrzac, na Prazanow,
p6ki nam z oczu nie znikneli.

Z glgbokiej zadumy,
ktorym powitata nas

potem wyrwat nas okrzyk :
deputacyja Sokota
siebie, lecz brak

zdar®,
zapraszajac

»Na
z Kolina, w goscine do

czasu nie zezwolil na to. Na granicy czesko-moraw-
skiej, zegnajac po raz ostatni
staliSmy telegram do Pragi,
serdeczne przyjecie.

W koficu musiemy nadmienié, ze w roku 1882
w pierwszej potowie Czerwca przypada 20-letnia rocz-
nica zatozenia pragskiego Sokota, ku uczczeniu ktorej
odbedzie si¢ ogdlny zjazd wszystkich cztonkow Towa-

rzystw gimnastycznych. Antoni Durski.

ojczyzne Czechow, wy-

dzigkujac jeszcze raz za

skreslit

Franciszek Hochmann

nauczyciel gimnastyki w Zagrzebiu.

Kreslac stow pare o gimnastycznem pismiennictwie
chorwackiem i szczepow pokrewnych, nie mamy na my-
$li przyznawaé¢ Chorwatom niejako przewage nad in-
nymi poludniowymi stowianskimi narodami, tylko chce-
my zaznaczy¢ stanowisko, jakie na polu gimnastyki ten
nardéd zajmuje. O czarnogorskiej i bulgarskiej literatu-
rze nie moze byé nawet mowy, pierwszy bowiem ten lud
zajmuje si¢ li tylko gimnastyka ludowa, jakiej wojo-
wniczy ten nardd potrzebuje ciagle, a drugi zrzuciwszy
jarzmo tureckie, poczyna teraz dopiero rozwija¢ swe
sily 1 zwracac uwage na gimnastyke.

Serbowie aczkolwiek dotychczas najwolniejszy na-
rod z potudniowostowianskich, uprawiajacy juz od dtuz-
szego czasu gimnastyke, nietylko w wojsku ale i w szko-
tach, nie moga si¢ wcate pochlubi¢ obfitoscia. Maja
wszystkiego bowiem dwa tylko dzieta i te sg : ,,Kniha
od Mijatowica", nauczyciela szermierki wojskowej aka-
demii w Belgradzie i ,,Kratka uputstva za predavanje
gimnastike u osnovnim skolama od Petra Pedragovica,
nauczyciela gimnastyki w gimnazyum i w szkole w Kra-
gujewie. O pierwszem dziele nie mozemy zadnego wy-
da¢ sadu, pomimo bowiem najusilniejszego starania nie
takie wojskowe

ich w ksiggar-

mogliSmy go otrzymaé, poniewaz
ksigzki wydaje ministerstwo,

niach na skladzie nie ma.

a przeto

Drugie dzieto jest nader ogolnie napisane. We
wstepie przytacza autor krotki gimnastyki u
Grekow, Rzymian, Niemcow, Trancuzow, Holandczykow
i Belgijczykow. O Stowianach nieczyni zadnej wzmianki,
a co do Serbow, wspomina tylko o rozporzadzeniu mi-

1868, ktore wprowadza nauke¢ gimna-

rozwoj

nisterstwa z r.



styki do wszystkich szko6! ludowych meskich i zenskich,
a zarazem zarzadza, by nauczyciele podczas feryj w celu
praktycznych ¢wiczen w Kraguje sig Wedle
szkolng czyli peda-
gogiczna; 2. wojskowa czyli obronna; i 3.lecznicza czyli
mortopedycznag.

zbierali.
autora dzieli si¢ gimnastyka na 1.

Dzieto zajmuje si¢ tylko pierwsza czg-

$cig i rozktada ja na ¢wiczenia: 1. rzgdowe, 2. wolne,
3 z rgczneini przyborami, i4. na starych przyrzadach.
Cwiczenia rzadowe obejmujg ¢wiczenia jednostek

szeregu 1 plutonu. Autor moéwi, ze ¢wiczenia owe wziat

wprost z wojskowych. chociaz wedle wtasnego doswiad-
czenia wiemy, ze komendy wojskowe sa wcale inne.
Cwiczenia wolne, bez wielkiego systemu, zajmuja
na 10 stronnicach ruchy glowy, tutowia, ramion i noég,
W tem

trzymal si¢ autor powyzszogo rozktadu, ktory

sobie sam wytknal; nastgpnie zamiast skresli¢ ¢éwicze-

nia z r¢cznemi przyborami, rozpisuje si¢ w rozdziale
3 o biegu, w rozdz. 4 o skoku, ktéory mozna wykony-
waé¢ o$miorakim sposobem: zmiejsca W wyzZ, 2z roz
biegu w wyz, =z miejsca wdal, z rozbiegu w dal,

z miejsca o tyczce W wyz, zrozbiegu o tyczce w wyz,

z miejsca o tyczce w dal i
W rozdz.

zrozbiegu, o tyczce w dal.
5 opisuje ¢wiczenia z krotkiem 1 diugiem
wywijadtem, w rozdz. 6 ¢wiczenia lasknmi, w rozdz. 7
¢wiczenia na ktadkach i chod na kuli, w rozdz. 8 ¢wi-
czenia na hustawce (orczyku). W rozdz. 9 znajduje sig
opisanie spinania si¢ po zerdzi, linie i drabinie , w rozdz.
10 podane sa gimnastyczne gry i zabawy, a jako do-
datek, skre$la autor niektéore ¢wiczenia, majgce si¢ wy-
konywa¢ w tawkach szkolnych, w braku opalanych sal
gimnastycznych. Do calego dziela jest

tablic,

przydauem 42
litografowanych przedstawiajacych ¢wiczacych
si¢ w mundurze wojskowym.

Zwréciwszy uwage na serbska literaturg, zwiaca-
my si¢ teraz Dla lepszego pogladu
trzymac¢ si¢ bedziemy chronologicznego porzadku.

Pomimo, ze gimnastyka

do chorwackiej.

w niektéorych miejscach
juz od r. 1857 trwa, nie bylo nikogo, ktoby si¢ podjat
utworzy¢ chorwacka terminologija gimnastyczna i w ten
sposob wykorzeni¢ niemieckie wyrazy. Nauczanie bylo
w rekach Niemcéw, ktorzy tylko po niemiecku mowili.
1875. odwazyt si¢ Andrija Hajdenak,
uczyciel ludowy i samouk w gimnastyce,

macko-hrvatsko

Dopiero r. na-

»Nje-

nazivlje za

wyda¢é
nazivlje na tjelovjezbu i

macevanje." Mowimy ,odwazyl si¢“ zupelnie stusznie,
poniewaz w tych czasach nauka gimnastyki byta tylko
w dwoch miastach, gimuastyki,
nikt si¢ inny o nig nie troszczyl, nie bylo wigc wido-
kow, by si¢ naktad wynagrodzit strony byto
odwaga, jacé stownictwa bez filologicznej
pracy i dokladnej znajomos$ci przedmiotu. Niedostatki
te sa az nadto widoczne. Wiele wyrazéw niemieckich
jest cze$cia zywcem przetltumaczonych, cz¢$cia zmienio-
nych . ktéore ¢wiczeniom tak

bauchwelle

a oprocz nauczycieli

Z drugiej
si¢ ulozenia

niecodpowiadaja; nazywa

up. blirensprung niedzwiedziem skokiem,

kotowrotem okolo brzucha, beinspreizen, noga si¢ opie-
ra¢ itp. Lecz mimo tych bi¢déw ma slowniczek ten swe

pewne zastugi. (Dok. nast.)

Sprawy bvowskiego towarzystwa gimnastycznego  SOKOL".

Z Dyrekeyi. W miesiacu grudniu z. r. uczeszczatlo

na nauke¢ gimnastyki G7 cztonkow.
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W tymze miesigcu przybyto 8 czlonkéw zwyczaj-

nych. Nauka gimnastyki dla czlonkéw odbywata sie
codziennie od 7. do 8. godziny wieczorem, a to dla
silniejszych oddziatéw w poniedziatki, $rody i piatki,

dla stabszych t. j. mniej wprawnych we wtorki, czwar-
tki i soboty. Nauka gimnastyki
dnich odbywata

dla uczniéw szkot Sre-
od 4. do 7 godziny

wieczorem, za$ dla uczniéw miejskiej szkoly przemysto-

wej do 9.

sie¢ codziennie

we wtorki, $rody i piatki od godziny 8.

wieczorem.
Wydzial Towarzystwa odby! w miesigcu grudniu

z. r. dwa posiedzenia,

na ktérych oprocz zatatwienia
spraw administracyjnych,
dziat

nast¢pujacych Pandw:

ukonstytuowal si¢ nowy wy-

i wybrat z grona §. 24.

swego w myS§l statutu
dyrektorem Zygmunta Richtmana,
zastgpca dyrektora Paulina Targonskiego,
skarbnikiem Seweryna Ryszkowskiego,
sekretarzem Justyna Langa,
zastepca sekretarza Bolestawa Papee’go,
gospodarzem Teofila Abla.
Jak w latach poprzednich tak i tego roku zaprosit
Prezes Towarzystwa gimnastycznego ,,Sokot"

tegoz Towarzystwa

Wny Jan
Dobrzanski wspolnie z Dyrektorem

Wnym Zygmuntem Richtmanem czlonkéw na wspoélne

tamanie si¢ oplatkiem, na dzien 23. grudnia z. r. na
godzing 8 wieczorem do sali Towarzystwa. Zwyczaj
ten naszych pradziadow, na ktory zgromadzili si¢ tak

zatozyciele Towarzystwa jak i1 czlonkowie wspierajacy i
czynni w liczbie 37., odbyl si¢ pod przewodnictwem
Prezesa i zostanie mila pamiatka w gronie naszem.

Staraniem komitetu zabawowego urzadzony zostatl
na Sylwestra wieczorek dla cztonkéw i skladajacy sig
z czeg$ci gimnastycznej, deklamacyjnej, $piewu i wspolnej
wieczerzy w ktorym wzieto udziat przeszto 50 czlonkow.

Przed godzinag 9. rozpoczgto wieczorek wspdlnemi
¢wiczeniami i marszem ozdobnym, przy odglosie muzyki
Harmonii"; poczem ogloszono <¢wiczenia zawmdowe.
Jako premj¢ dla zwycigzcy przeznaczono pigkny rewol-
wer angielski Gcio- strzatowy.

Od wspoédtzawodnictwa wykluczeni zostali nauczy-

uczeszczajacy na kurs nauczycielski
W naszem towarzystwie.

ciele gimnastyki,

Program cwiczen wspotzawo-

dniczacych byt skok w dat i podnoszenie cigzarow wedie
regul $cisle oznaczonych.
Do wspodtzawodnictwa tegoz

zglosito si¢ o$miu

cztonkéw. A po wyczerpaniu pierwszego puktu pro-
gramu t j. skok w dal, w ktéorym cztonek p. Zygmun.

Koztowski miat najwigksza ilo§¢ punktow, skoczyl bo-
wiem 4 metry 80 centymetrow, musiano dla ogoélnego
umeczenia si¢ wspotzawodnikéw wprowadzi¢ potgodzinnag
pauze,

czyciele i

podczas ktérej grono nauczycielskie t. j. nau-
kandydaci na nauczycieli gimnastyki, wyko-
nywali pi¢kne ¢wiczenia na koniu wszerz.

Poczem nastapity ¢wiczenia zawodowe w podno-

szeniu cig¢zar6w. Najwyzszg liczbge sumaryczng punktow
uzyskat cztonek p. Julijusz Hubert i jemu przyznano
nagrodg.

Dalszy ciag wieczorku stanowita deklamacyja, ¢wi-
czenia grona nauczycielskiego na drazku, a obecni mieli
sposobnos$¢ przekonad si¢, jak gimnastyka site, zrecznos$é
i przytomno$¢é umystu wyrabia.

O godzinie % na 12ta

rozpoczgta si¢ wspolna



12. zyczono sobie
O godzinie 1.

swieczerza, a z uderzeniem godziny
szczg$liwego nowego roku.
poezem czlonkowie

wzajemnie
ogloszono zabawe¢ za ukonczona,
rozeszli si¢ do domu. Oby ta jednos¢, zgoda, szczerosc
i zachowanie si¢ peine taktu, utrzymalo si¢ w naszem
towarzystwie w jak najdiuzsze lata.

KRONIKA.

Obchod dwudziestoletniej rocznicy zatozenia Sokota prag-
skiego. W pragskiem Tow. girnn. ,Sokol“ ma si¢ odby¢ uroczy-
na pamiatke 20-letniej
Uroczystosé

sto§¢ w pierwszej polgwie czerwca b. r.
rocznicy zatozenia tamtejszego Tow. gimn. ,,Sokol".
ta polaczong bedzie z ogdlnym zjazdem wszystkich Towarzystw
gimnastycznych czeskich Sokota, tejze beda towarzy-
skie ¢wiczenia wszystkich uczestnikéw zjazdu. Obchdod ten ma
trwa¢ dwa dni, a gltdwny jego program sktadac si¢ bedzie:

1. Z ¢wiczen wspolnych (¢éwiczenia wolne i pochéd ozdo-

a jadrem

bny). —

2. Z
w wyz, na kozle, konie, poraczkach, drazku,
i spinalni).

3. Z ¢wiczen gron nauczycielskich na gtéwnych przyrza-
dach (kon, poraczki, drazek).

W tym celu Towarzystwo gimnastyczne Sokdél w Pradze
w grudniu r. z. wystosowato odezw¢ do wszystkich towarzystw
i na Morawii zapraszajac ich do

¢wiczen zastgpowych (éwiczenia w skoku w dal,
kotkach, orczyku

gimnastycznych w Czechach
wspotudziatu.

Szermierka w upadku. Pod tym tytulem w Nr. 28. ,Gazety
Narodowej" r. b. w kronice czytamy co nastgpuje:

,Od czasu rewinykacji Galicji istniata przy lwowskim uni-
wersytecie szkota szermierki, utrzymywana kosztem skarbu pu-
blicznego. Co dato powod, ze szkole t¢ zwinigto, wzglednie gdzie
si¢ ow fundusz podzial, nie jest wiadomo; dosyé¢, ze od roku
1848 nie istnieje. W czasach kiedy cata Europa robi wyt¢zenia
dla nagromadzenia najwigkszych sit zbrojnych; kiedy wprowa-
dzono system powszechnej stluzby wojskowej; w czasach kiedy
ma si¢ odegra¢ wielki dramat nowego podziatu panstw i krajow,
kiedy wigc sita i przemoc beda rozstrzyga¢ o losach nastepnych
pokolen, skazano plemi¢ dawnej Sarmacji na zniewie$cialos¢
i zwinigto we Lwowie szkol¢ szermierki. Pominawszy jakie szer-
mierka ma znaczenie wobec dzisiejszego systemu wojennego, jest
udowodnionem, iz nadzwyczajnie przyczynia si¢ do rozwinigcia
sity; usposabia rycersko i to nie tylko pod wzgledem fizycznym
bo pewnos$¢ siebie jaka si¢ przez szermierk¢ nabywa, wptywa na
stanowczo$¢ i samodzielno$¢ charakteru.

Zreszta skoro si¢ weszto w szranki militaryzmu, to patasz
u boku nie jest tylko od parady, ale wedle zwyczaju naszych przod-
kéw, trzeba umie¢ nim wtadaé, by w danym razie nie narazi¢ si¢ na
$mieszno$¢. Nauka szermierki wymaga czasu i wprawy, nalezy ja
przeto utatwi¢ i dla szerszych kot zrobi¢ przystepniejsza. Ze
s;-koty prywatnej korzysta tylko mlodziez doméw arystokratycz-
nych, a jest to nader szczuply kontyngiens, po nad ktéry nie ma
ani jednego ucznia, chociaz szermierka ma dla wszystkich jedna-
kowa warto$¢, bo uzyte do tego narzedzie rozstrzyga o zyciu lub
$mierci bez zadnego przywileju.

W Niemczech ocenili cel i potrzebe szermierki, dla tego
zawigzuja tam osobne Turn-Verein.

Mezowie stojacy na czele wychowania publicznego powinni
energicznie upomnieé¢ si¢ o przywrocenie szkoly szermierki odpo-
wiednio do dzisiejszego militaryzmu."

si¢ w zupelnos$ci na powyzsze zdanie, zwrocimy
iz ubolewanie, ,ze plemi¢ dawnej Sarmacyi skazano na

do szerszych wymagan odnosi¢ si¢ powinno i

Godzac
uwagg,
zniewie$cialo§¢**,
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”£ t 3 n"l” O ¢
So™-, 1J3¥h'§g

F'm 'am C ,m

16

musi, niz do zwinigcia we Lwowie szkoly szermierki, bo do u-
padku i lekcewazenia w ogoéle higienicznego wychowania w domu
i w szkole. Towarzystwa gimnastyczne, ktorych propagowanie i
obrong¢ wzigliSmy na siebie, nie znajduja u nas nalezytego uzna-
nia i poparcia ogétu, a przeciez szermierka jest tylko czastka ich
zadania. Cwiczenia gimnastyczne wyrabiajace sitg, odwage i me-
ztwo stopniowo w mtodziezy, najlepiej je przygotowywuja do
szermierki. — Przystep do naszego Towarzystwa gimnastycznego
— 1 do jego szkoty — jest tatwy dla kazdego i najbiedniejszego
nawet, jak tego mamy codzienne dowody. Jezeli wigc osale szer-
mierki, ktéorg nam =z wielu innemi rzeczmi skonfiskowano, do-
brze jest upominaé si¢ i wzywaé mlodziez, by zawczasu nabierata
sit 1 meztwa i niewyradzata si¢ od swych dawnych przodkow,
to stokro¢ wigcej zastuguje juz od 15 lat istniejace tu Towarzy-
stwo gimnastyczne ,Sokol" i szkota jego, — aby je popierano
jak najgorgcej i zach¢cano mtodziez, by z niego korzystata — bo
tu czego$ jeszcze wigcej nauczy¢ si¢ mozna jak prostej szermierki.
Korzystajmy wigc przedewszystkiem z tego co jest i juz istnieje
bo czas leci bezpowrotnie.

Instytut Ortopedyczny i Leczniczo Gimnastyczny oraz Szkota
Szermierki istnieje juz od kilku lat w Warszawie na ulicy Mio-
dowej pod Nr. 3. pod bezposrednia dyrekeya p. M. Olszewskiego.
Jak nam donosza, Zaklad ten cieszy si¢ powszechnem uznaniem.

Z Ameryki. Z dorocznego sprawozdania zwigzku Towarzy-
stwa gimnastycznego poéinocnej Ameryki na rok 1880—S81 wyj-
mujemy nastgpujace ciekawe daty: Dochdéd wynosit 8914-9&
doi., rozchod 3!74°5 doi., pozostaje 5740-43 doi. Fundusz dla
ksztatcenia nauczycieli gimnastycznych wynosit z poczatkiem
roku 2430-9 doi., z ktorych wydano 600 doi. jako stypendyja dla
kandydatow uczgszczajacych na kursa nauczycielskie. Podocno-
amerykanski zwiazek dzieli si¢ na 30 okr¢géw gimnastycznych,
ktore liczg tacznie 14.885 cztonkow, ztych 5-586 ¢wiczacych sig, 227
szermierzy, 1248 $piewakow (!) i 242 strzelcow. Pojedyncze Towa-
rzystwa odbyly 60 konferencyj i udzielaly nauke¢ 9286 uczniom
a 2701 uczennicom.

Majatek caty wszystkich Towarzystw wynosi 1,799.553 doi.
110 towarzystw posiada swe wlasne gmachy gimnastyczne. Wszy-
stkie towarzystwa posiadaja swe wlasne ksi¢gozbiory, a liczba
ksiag ogdlem wynosi 31.456 tomow.

Z czasopisma gimnastycznego, wychodzacego w Milvaukee,
dowiadujemy si¢, ze zjazd Towarzystw gimnastycznych pdéinocno-
amerykanskich odbyt si¢ w pierwszej polowie czerwca roku 1881.
W ¢wiczeniach zawodniczych brato udzial 250 zawodnikéw. Naj-
dalszy skok wynosit 6 50 mtr., najwyzszy 18 4 centim., najdalszy
(Sokol 1881).
stowarzyszenie nau-

rzut cigzarem 6-85 mtr.

Ze Szwajcaryi. Szwajcarskie ogoélne
czycieli gimnastyki odbylo 1. i 2. pazdziernika 1881 w Biel, do-
roczng konferencyj¢, potaczona z prak'ycznemi ¢wiczeniami z dzie-
dziny gimnastyki szkolnej i z wystawa przyrzadow 1 przybordéw
gimnastycznych. Inspektor szkolny z Jenng (z Bazylei) miat odczyt:
a nauczyciel ludowy Muller
insty-

,»O gimnastyce szkolnej zenskiej"
(z Zurychu) odczytal swa prace¢: ,,Gimnastyka szkolna a
tucyje kadeckie".
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Tres¢ czeskiego czasopisma gimnastycznego ,Sokol" Nr. 12.
zawiera: 1. O przyczynach upadania i o $rodkach ozywienia To-
warzystw gimnastycznych (dokonczenie.) Tablica ¢wiczen: dra-
zek. Gimnastyka a szkola (dokonczenie). Do rezolucyi jaromirskiej
a odpowuedzi jiczynskiej. Sprawy Towarzyskie. Sprawy obcych
narodow: z Ameryki, z Wtoch. Rozmaitosci.

Nr. 1. (r. 1882) zawiera : Z nowym rokiem. Odezwa prag-
skiego Sokota. Tablica ¢wiczen: draz-k O skoku w wyz pomig-
dzy dwoma sznurami (skok przelotny). Wio$larskie zawody an-
gielskich uniwersytetow. Pozarni -two w Londynie. Sprawy obcych

narodow. Gimnastyka w Szoproni. Z Francji. Sprawy Towa-
rzyskie.
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