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objawy, ktore kazdy i nie lekarz nawet, latwo do-
strzega¢ i odréznia¢ potrafi i moze, a stanowia one

RUCH MIESNIOWY
WPLYW JEGO NA ZDROWIE CZLOWIEKA

przez

Dra Tadeusza Zulinskiego.

(Ciag dalszy).

Dla nauczycieli i dla przelozonych zakladow
gimnastycznych, jakotez dla ¢wiczacych si¢ w ogoble,
lub oddajacych fizycznym pracom zawodowym, albo
rozrywkom i zabawom ruchowym, damy te¢ nader

Wazina rade, azeby przy wszelkiego rodzaju éwiczeniach

mie¢Sniowych, zwracali zawsze pilna uwage, na nastepu-

jace objawy u ludzi, ¢éwiczeniom si¢ tym pod ich
okiem oddajacych, tak z poczatku jak i pozniej,
gdy przychodza juz do pewnego przyzwyczajenia

i wprawy, a mianowicie: 1. Czy si¢ mniezbyt predko
i latwo mecza? 2. Czy si¢ nie uskarzaja na brak tchu
lub duszno$¢ przy <Ewiczeniach? 3. Czy nie doznaja
zbyt gwaltownego bicia lub drzenia serca? 4. Czy
Predko i latwo na twarzy czerwienia, lub bledna przy
ruchach? Czy si¢ nie za zbyt predko, latwo i obficie

zawrotow glowy ? Czy

sie

poca ? Czy nie dostaja béléw i
Uie uskarzaja si¢ na bole w krzyzach lub konczynach,
u bo bolesnos¢ i trudno$¢ w poruszaniu w stawach?
zy nie doznaja po wielkich szczegélnie wysileniach
boléw i obrzmien w pachwinach,
cach jamy brzusznej? Czy po silnych wstrzas$nieniach
lub upadkach, nie mgleja? Nie traca przytomnos$ci? Nie

doznaja nudnos$ci i wymiot? Sa to bowiem najwazniejsze

lub w innych okoli-

nader cenna wskazowke, azeby osoby takie, co do ¢éwi-
czen swych i pracy fizycznej, weze$Snie zasi¢ggaly porady
lekarskiej, to jest zbadaé¢ si¢ daly, jeSli z ruchéw i éwi-
czen mie¢Sniowych, nie szkode¢ dla siebie, lecz zbawienne
korzySci osiegnaé pragna.

Rézne zajecia i prace jakim sie
lub z musu

Przyzwyczajenie.
ludzie z dobrej woli i z
1 z zawodu oddaja, powoduja, ze jedni wiecej, drudzy
mniej, a trzeci zupelnie nic prawie nie uzywaja ruchu

Jednych bowiem wylacznie praca zawodu

przyjemnoSci,

mi¢Sniowego.

do dlugiego zycia siedzeniowego

drugich fizyczna,

umyslowa, zmusza
t. j. do bezruchu, gdy od
mniej wiecejsilnego, czy jednostronnego, czy tez wszech-

stronnego, ale zawsze wyteZzenia mi¢Sniowego t.j. ruchu.

wymaga

Jezeli wiec praca zawodowa, powtarza si¢ ciagle,
trwa po kilka lub kilkanascie godzin dziennie, przez
lat wiele, wtedy staje si¢ ona przyzwyczajeniem
ze wzgledéow mianowicie higienicznych,

czlo-

wieka, ktéra
uwzgledniaé¢ nalezy koniecznie. Przyzwyczajenie bowiem,
jak slusznie powiada stare przyslowie, jest druga na-
tura, ale pamig¢tajmy jednak, natura niezawsze zdrowa.

Poznawszy z powyzszych wywodéw, Ze ruch mie-
Sniowy ustroju jednomiernie odbywany, jest niezbednym
warunkiem zdrowia i prawidlowego rozwoju czlowieka,
pojmiemy latwo, dla czego przyzwyczajenie do bez-
ruchu, do ruchu malego lub do ruchu jednostronnego,
zawodowego, t. j. odbywajacego si¢ tylko w jednym
kierunku, chociazby nawet bardzo dlugie, tak izby sie¢
nie moze by¢ nigdy przecie dla
obojetnem

stalo druga natura,

zdrowia 1 prawidlowego rozwoju czlowieka,



i nieszkodliwem. Bo my do ruchu jak do powietrza

stworzeni jestesmy. A je$li si¢ mozna jak mowia przy-
zwyczai¢ do zaduchu i ztego powietrza, to tylko kosztem
zdrowia i $§wiezo$ci ciata, jak do bezruchu lub ruchéw

jednostronnych jedynie kosztem zdrowia 1 ksztaltnosci

Jeg- O prawdzie tej nie nalezy tez nigdy zapominac,
moéwigc o wskazaniach higienicznych ruchu dla zdrowia.

Rodzaje ruchow przeto, zalecane ludziom, winny
uwzglednia¢ zawsze ich przyzwyczajenia, t. j. zajgcia
i prace zawodowe, na ktéorych codzien czas swodj spg-
dzaja. I tak. ludziom zaj¢tym praca umystowa i w ogole
siedzeniowg, ruch mig¢$niowy calym cialem, jest niero-
wnie wigcej potrzebny, anizeli zaj¢tym praca fizyczna

ruchowa.

Poniewaz jednak rézne prace zawodowe, wymagaja
od cztowieka nie tylko réznych postaw ciata, ale i
réznych ograniczonych ruchoéw jego, przeto robigc wska-
zania higieniczne, co do ich wykonywania i odbywania
w wolnych chwilach od pracy, takie

wszystkiem ktorych w

nalezy przede-

ruchy mu zaleca¢, zajgciach

swych codziennych, nie wykonywa wcate, tym bowiem

tylko sposobem, nastapi¢ tu moze pewna rdéwnowaga

w rozwoju kostno mi¢sniowym i w prawidlowem odby-
waniu czynnos$ci fizjologicznych ustroju.

Jak za$ pewnego rodzaju przyzwyczajenia w ru-
chach zawodowych , wptywaja niekorzystnie na fizyczny
rozwoj ustroju ludzkiego, mamy tego najlepszy dowod
w statystyce rekrutacyjnej ludnos$ci rg¢kodzielniczej,
ktéra podobnie wszedzie jak w Saksonii,

Reklam ma w latach 1852, 1853 i wykazuje ze

zaden zawoédd nie daje wigcej rzemie$lnikow zdatnych do

we e la
1854

wojska jak 40%, co pominawszy juz inne niekorzystne

warunki higieniczne, przypisaé¢ nalezy wiele

stronnym me¢czacym ruchom zawodowym.
Na tej tez zasadzie,

i jedno-

Ze pewne przyzwyczajenia
ruchy zawodowe, wywo-
hujac niejednostajny czg¢sto rozwdj w ukladzie kostno-

mig¢$niowyin, powoduja pewne zboczenia ustrojowe, jak
krzywizny, garby i t.

w ruchach mig$niowych t. j.

p- kalectwa, ortopedyja t. J-
gimnastyka leczniczg, leczy i usuwa je niekiedy z wiel-
kim powodzeniem, zalecaniem ruchow przeciwnych tym,

ktore zboczenia te swg jednostronnos$cia wywotaty.

Jest wigc i powinno by¢ obowiazkiem higieny,

umiejetnemi wskazaniami w odbywaniu

ruchéw, prze-
ciwdziataé

i1 powstrzymywaé powstawaniu

prawidlowosci w ustroju.

takich nie-

Miejscowo$¢ i miejsce gdzie si¢ odbywaja i odby-
waé maja ruchy migsniowe i (¢wiczenia gimnastyczne,
stanowi z kolei nader wazny warunek higieniczeego ich
na zdrowie wptywu.

Poniewaz ruchy migéniowe jak poznaliSmy, pobu-
dzaja 1 przyspieszaja odzywianie i odnowe fizyjologiczna
ustroju, a w tej odnowie silniejsze, glebsze 1 czestsze
przy ruchach oddechanie, najwazniejsza odegrywa rolg,
przeto pytanie gdzie cztowiek ruchy odbywa, t. j. jakim
powietrzem oddecha, przy swych ¢wiczeniach migénio-
wych, nalezy do nader waznych.

Jezeli bowiem zwroécimy uwage¢ na to, co do$wiad-
czenia Voita 1 Pettenkofera wykazuja, ze gdy czlowiek
w spokoju pozostajacy, w ciggu 12. godzin dnia wy
dzieta $rednio przez ptuca 573 gram. kwasu weglowego,

a pochtania tlenu 375 gram., a w czasie mig$niowej
pracy ilo§¢ ta znakomicie si¢ powigksza, bo kw. wegto-

wego wydziela w tym czasie o 286 gr. wiecej, t.j. 859,

a tlenu o 171 gr. t. j 546 gram., to wzglad na sktad
i czysto§¢ powietrza, ktorym gimnastykujacy si¢ odde-
chaja, poja¢ mozemy tatwo, jak wielka tu rolg¢ odegry-
waé musi.

Bez przesady tez stanowczo twierdzié

mozna, ze
korzystny t. j.

dobry wplyw ruchéw migsniowych na
zdrowie ¢wiczacych si¢. zalezy zawsze je§li nie w zu-
petnosci, to przynajmniej w znacznej cz¢$ci, od czy-
stoSci powietrza, ktéorem oddechaja podczas wykonywa-
nia ruchow. To znaczy, ze dobre skutki ruchu znoszag

si¢, lub znacznie zmniejszaja, przyspieszonem i zwigk-

szonem oddechaniem zuzytem i zanieczyszczonem po-

wietrzem.
Ztad tez wynika, i na tern si¢ opiera nastgpujaca
og6lna higieniczna zasada, ze wszelkie ruchy i ¢wicze-

nia mig¢$niowe, najlepiej i najwigcej stuza zdrowiu czto-

wieka wtedy, gdy si¢ odbywaja na $wiezem powietrzu.
Poniewaz jednak klimat, pory roku i rézny stan atmo-
sfery, szczegdlnie w naszym kraju, nie

zawsze czynig
mozebne i

korzystne ¢wiczenia
takich sale gimnastyczne
i w ogéle budynki przeznaczone na ruchowe rozrywki,

takie na otwartem

miejscu, przeto w razach,

zabawy 1 ¢wiczenia mig¢$§niowe, powinny by¢ tak budo-
wane , aby w nich powietrze moglo by¢ zawsze czyste,
tatwo’ odswiezaé¢ si¢ dajace t. j. przewietrzane, i odpo-
wiednio do pory roku ogrzewane.

Nie idzie wigc nam tu gléwnie o to, aby
gimnastyczne mialy odpowiednia do liczby7 ¢wiczyc
w nich majacych gimnastykéw pojemnos$¢ t. j.
kazda osobg, przypadalo co najmniej
$ciennych powietrza, ale zeby

sale
sie
aby na
20 metr. sze$¢-
i byly pozaopatrywane
takze w nalezyte wentylatory, utatwiajace odptyw zuzy-
tego 1 zanieczyszczonego

powietrza, a utrzymywaty7

Dalej aby byly tak wewnatrz
urzadzone i utrzymywane, izby w czasie ¢wiczen jak
najmniej wzbudzato si¢ i podnosito pytu i kurzu, ktory
przepetniajac ich powietrze, przyczynia si¢ swoja droga
do znacznego zmniejszenia

doptyw ciagly Swiezego.

dobroczynnego wplywu
rucho6w mig¢éniowych, na zdrowie oddechajacych mem
gimnastykow.

Ten ostatni punkt odnosi si¢ glownie do podlogi
sal gimnastycznych, ktéra dawniej catkowicie, a p6z nie
czg$ciowo wysypywano gruba warstwa piasku lub trocin

szczegbdlnie w miejscach, gdzie staty przyrzady do ska-

kania, aby tern zmniejszy¢ niebezpieczenstwo upadku.

na twarda podloge. '«
Nie wdajac si¢ tu w opisy

ré6znych sposobow,

zmniejszania i usuwania kurzu z sal gimnastycznych,

i zastgpowania rozsypywanego piasku i trocin, matera-
cami w tym celu sporzagdzanemi, nadmieni¢ musimy,
ze 1 najlepiej nawet urzadzona pod tym wzglgdem sale,
obkurza¢ trzeba i wymiata¢ z niej pyl nalezy,
i doktadnie, skrupiajac podioge ich woda, albowiem
z obuwiem ¢wic zacych si¢, dostaje si¢ zawsze 1 §wiezy
pyt do sali.

W zaktadach wychowawczych i

czgsto

w budynkach
szkolnych znajdowaé si¢ tez powinny zawsze oddzielne

sale gimnastyczne, odpowiednio obszerne i higienicznie

zbadane, a procz tego pozadanem jest i byloby takze



bardzo, aby znajdowatl si¢ zawsze i plac na dziedzincu,
albo w przylegtym do budynku ogrodzie, gdzie w porze le-
tniej ¢wiczy¢ by si¢ mogta mtodziez na §wiezein powietrzu.

To bowiem co si¢ wydarza cz¢sto dzi§ po szkotach
i zaktadach wychowawczych,*) ze dla braku odpowie-
dniej sali gimnastycznej, mlodziez ¢wiczenia mig$niowe
odbywa w salach szkolnych, stojac w tawkach (sic),
uwazaé musimy ze wzgledow higienicznych, wyrazajac,
si¢ nawet bardzo wzglgdnie, za niewiele co warte! To-
warzystwo lekarzy czeskich, zapytywane w tym wzgledzie
przez pedagogoéw czeskich poszlo w sprawie tej jeszcze
dalej, odpowiedziato kategorycznie: ,Ze gimnastyka
dotad nie powinna by¢ przedmiotem obowigzkowym po
szkotach, dopokad nie zostang pourzadzane prawdziwie
higieniczne sale gimnastyczne".**)

Orzeczenie to wazne, ciala naukowego 1 bardzo

kompetentnego w tym wzgledzie, polecamy gorgco

Wtadzom naszym szkolnym i autonomicznym, jakotez
i panom architektom, gdy im przyjdzie planowac i sta-
wia¢ nowe budynki szkolne, bo wszelkie plany, polece-
nia i najdzielniejsze nawet instrukcyje, wydawane w tej
mierze na pi$mie, na nic si¢ nikomu nie przydadza,
jezeli mtodziez szkolna, nie bedzie miata odpowiedniego
miejsca 1 wlasciwych przyrzadoéw i przyboréw do gimna-
stykowania si¢ nalezytego.

Ubior ludzi gimnastykujacych si¢ i odbywajacych
¢wiczenia, nalezy takze do warunkow, na ktory higiena
roéwnie powinna zwraca¢ swa uwage.

Pierwsza rzecza jest tutaj, aby ubranie bylo nie
cigzkie 1 nie zbyt ciepte, ale z materyjatu lekkiego
i mocnego; przy ¢wiczeniach bowiem mig¢éniowych cie-
plota ciata i tak =znacznie
wigc i za ciepte ubranie,

meczylto, i

si¢ juz powigksza,
wiecej by tylko ¢wiczacego
silniejsze nad potrzebg, wywolywalo poty.
Dla tej racyi przecie i

ciezkie

cieplota sal gimnastycz-

nych, utrzymuje si¢ zawsze nizsza, niz sal szkolnych

i naszych mieszkan, gdzie bez ruchu na pracy naj-

czgsciej siedzeniowej, godziny przepgdzamy.

Drugi warunek higieniczny, tu wymagany jest,

aby ubranie cate t. j. szyi, tulowia, jakotez konczyn
gornych i dolnych, bylo tak zrobione, izby nigdzie nie
byto ciasne i obciste, t. j. krajane do fiigury, a to dla
tego, aby tak szyja,

klatka piersiowa, i caty tulow,

jakotez konczyny, miaty zupelna swobod¢ w dokony-

waniu wszelkich ruchéw, 1 nigdzie w poruszaniu si¢
swem, krgpowane nie bytly.

Najszkodliwszym zawsze tu jest szczegolnie wszelki
ciasny i krepujacy ubior szyi i klatki piersiowej. Przy-
$pieszone bowiem i zglebione przy ruchach oddechanie,
jakotez zwickszona dziatalno$¢ serca, t. j. krwi kraze-
nie ,

wymagaja koniecznie oddechania

i niczem nie utrudnianego obiegu krwi przez

swobodnego
tetnice
i zyly szyjowe. Wszelkie tez kolnierze stojace, krawaty
a nawet chustki z szyi, w czasie ¢wiczen gimnastycz-
nych, powinny by¢ usuwane, a szyja by¢ zupetnie wolna
i niczem nieuciskang.

Jezeli jednak

zbyt obciste ubranie tulowia jest

szkodliwe, unika¢

takze potrzeba i1 zbyt obszernego,

*) A u nas w Galicyi z malym bardzo wyjatkiem,
prawie wszg¢dzie po szkolach i pensyjonatach.
**) [ Tfeti zjezd ucitelstwa cesko-slovanskoho w Praze. «

1880. St. 49.

ktére zndéw moze stawacd

si¢ niekiedy przyczyna wy-
padkéw i utrudzen w ruchach, przez platanie si¢ i za-
czepienie o przyrzady.

Wazng nader czeg$cig ubrania gimnastycznego, sa
tak zwane pasy gimnastyczne, stanowiag one bo-
wiem $rodek ochronny, przy silniejszych i gwaltowniej-
szych szczegoélnie — wysileniach mig$niowych.

Wiadomo nam bowiem z tego, coSmy powyzej

mowili, ze w czasie wielkich wysilen mig¢§niowych, jak
pchaniu, dzwiganiu si¢, podnoszeniu wielkich cigzarow
i t. p. przepona piersiowa, cisngc na trzewia, w jami¢
brzusznej be¢dace, powodowaé¢ moze niekiedy powstawa-
nie tak zwanych przepuklin czyli

ruptur, opadnigcia

niektéorych cze$ci, a nawet i pekni¢é jakich$ czasem,

przez nacisk i rozszerzanie si¢ zbyteczne, jak n. p.

jelit. Z tego powodu zaktadanie pasdéw, dobrze sig
utrzymujacych na jamie brzusznej, bywa bardzo

tecznem

sku-
srodkiem, przeciwko podobnym wypadkom.
Silny pas bowiem taki, nie dopuszczajac zbytecznego
rozszerzania si¢ jamy trzewnej, jest zarazem punktem
oporu przy wysileniach i nacisku na trzewia w niej
bedace.

Pas taki jednakze, azeby zado$¢ czynil powyzszym
wymaganiom, powinien by¢ do$¢ szeroki i nieco elastyczny,
azeby jednostajny wszedzie po $cianach brzucha, wy-
wieral nacisk, a nie tak, jak si¢ to zbyt cz¢sto zdarza,
ze bywa wazki, ciasny, nie elastyczny, i noszony tak
wysoko na brzuchu, ze zamiast podtrzymywaé¢ w nim
ciagly
z gory na dol, co wtasnie nader sprzyja i utatwia po-
wstawanie owych przepuklin. Zbyteczne jednak $ciska-

nie si¢ pasem, jest niewlasciwe,

trzewia, wywiera przeciwnie

na nie, nacisk

bo utrudnia barbzo
ruchy oddechowe przepony piersiowej.

Pas taki, nieco elastyczny, dobrze i we wlasciwem
takze i

miejscu utrzymywany, chroni

przy ruchach, ktore

od wstrzas$nien
u niektérych jak wiemy ludzi,

bywaja niekiedy bardzo przykre i dokuczliwe, cho¢
nawet niebezpiecznych nastgpstw nie wywotluja.

W ostatnich

czasach, zwrdcono

szczegolniejsza
uwage¢ na pasy gimnastyczne i stanowczo os$wiadczono
si¢ za ich uzytecznos$cig i potrzeba, ale pod warunkiem,
aby byly zawsze nieco elastyczne i dosy¢ szerokie.
Wspomnie¢ musimy takze, mowigc tu o ubraniu
tulowia i o bardzo zalecanych przy ¢wiczeniach gimna-
stycznych, koszulkach flanelowych. Te

higienicznych,

ze wzgledow

poniewaz si¢ tak nigdy nie nasycaja
sa daleko lepsze i1 przy-
jemniejsze w noszeniu, przy ¢wiczeniach migsniowych,

wywotujacych wtlasdnie

potem, jak perkal i ptdtno,

zawsze te poty. Chronig one

lepiej od zazigbien powodujacych niezyty i goscce.
Znaczenia ubran flanelowych w ogdle, w naszym

kraju nie dos$¢ jeszcze rozumiemy i chociaz

w krajach nieréwnie cieplejszych jak Francyja, Wtochy,

oceniamy,

Hiszpanija i Portugalja, znajduja one ogromne rozpo-
wszechnienie, i uzywane bywaja z korzys$ciag higieniczna,
nie tylko wsrod

chtodnej ale

pory jesieni 1 zimy,
i wéréd upatéw wiosny i lata, wtlasnie dla ich trudnej
przemakalno$ci t. j nasycania si¢ potem.
Dobrze jest bardzo ze wzgledow higienicznych,
do ¢wiczen gimnastycznych, ubiera¢ si¢ zawsze w od-
powiednie ku temu ubranie, a po skonczeniu ich zrzu-

caé je z siebie.



Co si¢ tyczy z kolei glowy, ta powinna byé za-

wsze przy éwiczeniach migéniowych odkryta. Zadnych
czapeczek 1 okry¢, uzywaé nie nalezy. Wszystkiego
bowiem, coby rozgrzewato glowe, unika¢ potrzeba
koniecznie.

Ostatni punkt, o ktéorym stow kilka
powiedzie¢ chcemy, jest obowie, ktore wedle ogdlnych
zasad wyzej wspomnianych, powinno by¢ lekkie i nie
Sciskajace zbyt noég, aby te mialy wszelka swobodg
ruchéw 1 ugina¢ si¢ i zwracaé tatwo mogly przy biegu
i wszelkiego rodzaju skokach. Bo na gietkos$ci i ruchli-
wosci stopy, wiele takze zalezy przy ¢wiczeniach.

Obcasow przy obowiu tem, albo by¢ wcale nie po-
winno, albo bardzo nieznaczne, powodowac one bowiem
moga bardzo tatwo, szczegdlnie wazkie a wysokie
(jakie n. p. widujemy dzi§ u bucikoéw kobiecych), przy
skokach i biegu, upadki i wywichnigcia jakotez bolesne
(D. c. n)

tu jeszcze

skrecenia i naciggnigcia stopy.

Glos Sokola podtatrzanskiego
do nadpeltwianskich towarzyszy.

Jest temu lat 15, Bracia! gdy pierwsi zalozyciele
naszego Towarzystwa, miedzy ktorymi dzi§, oprocz
sedziwego Prezesa, p. Jana Dobrzanskiego, juz mata
tylko garstka starszych Sokotdw pozostata wierng hastu:
,»gdzie duch, tam zycie", powotali mnie do Lwowa,
celem zorganizowania szkoly i zaprowadzenia systema-
tycznej nauki gimnastyki, w nowo wstgpujacym w zycie
zaktadzie gimnastycznym ,Sokota". Bylem podéwczas
w Krakowie przy
szkole miejskiej, ktorg ledwie co zorganizowalem, gdyz
wtedy dopiero przed pottora rokiem przybylem tamze
z Pragi czeskiej, gdzie przez parg¢ lat oddajac si¢ w ta-
lekarskim, korzystalem
z nadarzajacej si¢ sposobnosci, aby
cztonek czyuny w poczet czlonkow pragskiego ,,Sokota",
przy uni-

kierownikiem nauki gimnastyki,

mecznej wszechnicy naukom

si¢ wpisa¢ jako

a zarazem zajmowalem posade assystenta,
wersyteckim nauczycielu gimnastyki w Pradze. Jeszcze
doznane mite wrazenia
swiezo byly mi
gimna-

wtedy zywo kwitly w niej
z zycia pragskich Sokotow; jeszcze
w pamigci $wigteczne obchody 1 uroczystosci
styczne, odbywane po czesci w Pradze, a jeszcze cze-
sciej po blizszych i dalszych miastach prowincyjonal-
nych, pigknego Kroélestwa Czeskiego. Wtedy wtasnie
patatem jak najgore¢tsza zadza zaszczepienia tej pigknej
sztuki zycia, na niwie ojczystej, i dla tego niebawem
datem si¢ nakloni¢ szlachetnym wystannikom pierwszego
wydziatu lwowskiego Sokota, przyjmujac pod skromnemi
warunkami, ofiarowang mi posadg, kierujacego nauczy-
ciela gimnastyki, w tegoz gimnastycznym zakladzie.
Przybywszy do Lwowa, wziglem si¢ raczo do dziela,
iza poéttora roku wprowadzilem systematyczny tad
i porzadek w nauke gimnastyki. Z dojrzalszej mtodziezy
szkolnej, przyuczylem przodownikéw i pomocnych nau-
czycieli, 1 zamiast uzywanych dotad arcybrzydko
brzmiagcych nazw niemieckich, wprowadzitem do nazy-
wania przyrzadéow i pojedynczych ¢éwiczen gimnastycz-
nych , stownictwo polskie, do czego mi bardzo dopo-
mogta znana doktadnie czeska terminologija, ktorej

nauczytem si¢ od pragskich Sokoldéw. I znowuz pdzniej

powrocitem do Krakowa, gdzie zawigzujace si¢ pod-
o6wczas towarzystwo gimnastyczne ,,Biatego Orla",
potrzebowalo mego wspotdziatania. Z wiosng r. 1871.
objatem we Lwowie Ilekarskie kierownictwo zaktadu
wodoleczniczego w Kisielce, i nie omieszkalem znowu
wpisaé si¢ w szeregi braci Sokolow, od ktorych wy-
brany do wydziatu, przez par¢ lat pelnitem obowiazki
dyrektora. Dopiero wr. 1877. wypadto mi na czas dtuzszy
pozegnaé¢ swych wspoéttowarzy; ztozylem godnosé dyre-
ktora i wystapitem z wydzialu i z towarzystwa, gdyz
jako prawego Sokotla, ciagneta mnie nieprzezwyci¢zona
moc i pragnienie, zbudowania sobie gniazda w naszych
ojczystych gorach. Pare lat trwaly moje poszukiwania
dogodnego miejsca, az nareScie znalazlem to miejsce
§rod przecudnych, niebotycznych skat naszych, w naj-
blizszem sasiectwie Morskiego Oka. Tam samodzielnie
zbudowalem sobie gniazdo; tam urzadzitem sobie zaktad
leczniczy dla chorych, ktorych lecz¢ wodg, stonecznem
Swiattem 1 cieptem, powietrzem, pozywng dyjeta i gi-
Lecz tu przebywam tylko latem, na zimg
zjezdzam na mie-

mnastyka.
za$ poczawszy jod roku biezacego,
szkanie do Lwowa, co tez
nie omieszkalem zajrze¢ do obecnego gniazda
skich Sokoléw. Zapewne nie wezmiecie mi

mili Bracia, ze nie szczeg6lnie zbudowatem si¢ wido-
kiem i wonig terazniejszej sali Sokota, i dla tego tez
tymczasowo wpisatem si¢ nie jako czlonek czynny, lecz
tylko jako wspierajacy. Nie bed¢ wam wytykaé 1 sta-
brakow t. z sali, w ktorej

uczyniwszy 1 teraz
Ilwow-

za zle,

wia¢ przed oczy wad i
nasze towarzystwo, majace tak szlachetne cele i daze-
nia, obecnie koczowa¢ musi. Wy je znacie bardzo do-
moge je wigc po-
sposo-

brze z codziennego doswiadczenia,
ming¢ milczeniem, lecz nie mogg¢ pominaé tej
bnosci, by nie wyrazi¢ rzetelnego uznania i podziwu
dla Waszej wytrwatosci i bezwzglednego zamilowania
do tej zbawiennej sztuki, ktoérej sztandar dzierzycie
wysoko, dobijajac si¢ mrowcza pracg i pilnosciag lepszej
przyszlo$ci, $réd bardzo lichych stosunkéw i zakorze-
nionych przesagdow!

Wezwany przez szanownego Kolege, Redaktora
»Przewodnika gimnastycznego" do wspodipracy dla tego.
organu naszego towarzystwa, nie dtugo namyslatem sie,
co do wyboru tresci artykulu. Najwigcej piekacag, najzy-
wotniejsza sprawa, niejako koniecznym warunkiem do dal-
szego przyzwoitego istnienia i rozwoju naszego towa-
rzystwa, jest projektowana juz oddawna, budowa wlasnego
zaktadu gimnastycznego. Dopiero po wybudowaniu tego,
bedziemy si¢ czuli swobodni pod wtasnym dachem; do-
piero wtedy bedziemy mogli, jako towarzystwo zapuscié
glebsze korzenie w ojczysta ziemig; obecnie jesteSmy

podobni do koczujacej trupy, rzuconej w §wiat na
zmienne usposobienia niepewnego losu, i zniewolonej
lada chwila przenosi¢ si¢ na inne miejsce. A Wwigc o

budowie, czyli raczej o stosownym podziale przyszitego
gmachu gimnastycznego Sokota, pozwole sobie kilka
uwag tu zrobi¢, a powyzsze szczegdly z mojej prze-
szto§ci, niech beda tlumaczem, ze jako stary praktyk,
mam przecie prawo zabieraé glos, w tak waznej dla

»Sokota" sprawie.*)

*) W chwili gdy si¢ zanosi na budowe Zakladu gimastycz-
negOj pozadane bardzo i na czasie S3 wszelkie uwagi i rady
ludzi w tem fachowych. (Przyp. Red.).
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Ulica Zimorowicza
Objasnienia:
ab= cd= ac— bd= 25M; ae= gh= bf— 20 M;
ec= fd= 5SM; ag= eh= I5M; bg=fh = 10 M.

ageh — sala gimnastyczna dla mezczyzn;
bghf= sala gimnastyczna dla ptci zenskiej;
sien wchodowa, B = biuro Dyrekeyi, C =

A =
szatnia zenska, D= mieszkanie dozorcy, £ = szatnia
mezka.

BY e, v, 3, drzwi do pojedynczych
oddziatow.

Obszar przeznaczony pod budowe gmachu ,,So-

kota" na rogu ulic Zimorowicza i Slusarskiej, przed-
stawia rownoS$cienny czworobok, o przestrzeni MQ 625.
(Ob, przylegly rysunek). Z calej ptaszczyzny abcd od-
cinam najpierw od ul. Zimorowicza kawat defb — 125 M 0
i w tym umieszczam: 4 = sien wchodowa, B = biuro
dyrekcyi, C= szatni¢ me¢zka, B = mieszkanie dozorcy
domu, E = szatni¢ mezka. Pozostaly wigkszy czworo-
bok abef— M Q 500, dziele nastepnie za pomocg rucho-
mej S$ciany gh na dwie czesci, z ktorych wigksza
aegh= 300 Mo przeznaczam na sal¢ me¢zka, mniejsza
za§ bghf— 200 MQ na sale zenska. Ponad $ciana
ef na pierwszem pigterku, moze by¢ urzadzona wazka
galeryja dla widzow; za$§ przestrzen ehci na pigterku,
moze by¢ uzyta na sale¢ szermierki; nareszcie ponad
pokojami B i C na pigtrze, moze by¢ pokdj dla nau-
czycieli, na ksiggozbior i czytelni¢. W przestrzeni pod-
ziemnej, nalezatoby pomiesci¢ sktad ruchomych przy-
borow gimnastycznych, tudziez sklad na materyjal
opalowy i pokoik do natryskow, ktorych uzywanie przy
gimnastyce, nie moze by¢ szkodliwe, jezeli si¢ uwzgle-
dni odnosne prawidla i przepisy liidryatyczne, ktore
ja w swym czasie zestawi¢ si¢ obowigzuj¢, skoro ten

29 -

wniosek moj zostanie przyjetym przez szanowny Kks-
mitet budowy.

Wieloletnia praktyka gimnastyczna w Niemczech
wykazata, Ze nawet po wigkszych miastach, gdzie
istnieja gimnastyczne stowarzyszenia, schodzi si¢ za-
wsze czynnych gimnastykéw dorostych, nie wigcej jak
70. Liczac za$§ na jednego dorostego gimnastyka po
4 M]J] przestrzeni, wykaze si¢, ze w sali 300 oM []
moze jednocze$nie gimnastykowaé¢ 75 dorostych, chiop-
cow za§ okoto 100. Zas w sali zenskiej, majacej
200jjj]M moze wedle tego samego stosunku, gimnasty-
kowaé jednoczesnie 50 osdb dorostych, albo okoto 75
dzieci. Do tego dodam, ze w sali zenskiej, moga
w czasie nieobecno$ci osob plci zenskiej, gimnastykowaé
si¢ takze chlopcy, podczas gdy w sali mezkiej, odby-
waja si¢ ¢wiczenia mezczyzn dojrzatych. 'Nadmienitem
juz wyzej, ze $ciana gh dzielagca sale mezka od zen-
skiej, ma by¢ urzadzona ruchomo, t. j. tak, aby ja
mozna Ww razie potrzeby usungé, co miewa miejsce
przy wielkich popisach lub uroczysto$ciach gimnastycz-
nych, i wtedy mialoby si¢ do rozrzadzania sala o prze-
strzeni 500 QM , w ktorej wedle powyzszego wywodu,
moze razem gimnastykowaé si¢ 125 osob dorostych, albo
175 dzieci. Taka ruchoma $ciana drewniana, znajduje
si¢ w zakladzie Adolfa Spiessa w Darmsztadzie, a
blizsze szczegdly o tejze budowie, mozna znalez¢
w dzietku Wilhelma Angersteina , Anleitung zur Ein-
richtung von Turnanstalten®, do ktéorego odsytam sza-
nownego czytelnika. Na podstawie odbytych studyjow
i wlasnej praktyki nauczycielskiej w tym przedmiocie,
moge sumiennie zapewnié, ze podane tu stosunki wiel-
kosci 1 ksztatty obydwu sal gimnastycznych (mgzkiej
i zenskiej) na teraz dla Lwowa sg wigcej niz wystarcza-
jace. Niemniej tez wielki ktade¢ nacisk na to, aby dla
W proponowanej tu
ze kobiety

pici zenskiej byta osobna sala,
wielko$ci; nie za$ jak styszatem projekt,
miatyby si¢ gimnastykowa¢ w sali mezkiej szermierki;
w ten sposob bowiem gimnastyka zenska, nigdy by
si¢ na wyzszg stop¢ nie rozwingla. Badzmy jako prawi
synowie ojczyzny, sprawiedliwymi dla naszych zon,
siostr i corek, ktorych rozwdj cielesny, nierownie wie-
cej niz u mezczyzn jest zaniedbany. Jako lekarz moge
Wam powiedzie¢ Panowie, ze do podzwigni¢cia i odro-
dzenia przysztego pokolenia, nie wystarczy staraé sig
o lepsze wychowanie cielesne, samej tylko mezkiej po-
lowy spoleczenstwa, ale owszem kazdy przyjaciel ludz-
kosci, powinien bardzo dba¢ o to, aby i nasze towa-
rzyszki zycia, nie zostawaty daleko za nami, co do
rozwoju ciesnej dzielnosci i sity, ktorych i kobiety do
wypelnienia swych wcale nietatwych zadan zycia, bardzo
potrzebuja. Nie watpi¢ wecale, ze wszyscy niemal czton-
kowie komitetu budowy, zgodza si¢ ze mna, na powyzsza
zasade, zatem wigc bardzo usilnie polecam szanownemu
komitetowi do przyjecia mdj wniosek, urzadzenia dla
kobiet wedle mego projektu osobnej sali. W takim
razie wzdluz $ciany ae w sali mezkiej, tudziez wzdluz
Sciany bf w sali zenskiej, bylyby ustawione przyrzady
gimnastyczne nieruchome, mianowicie wspinalnia, tyki,
drabiny, drazki poziome i t. d. Jako odpowiedniag wy-
soko$¢ sal gimnastycznych proponuj¢ 5 ¥a—6 M. Wyzsze
sale sa w zimie i trudne do opalania; zreszta przy wie-

kszej wysokosci sali dla niektéorych przyrzadow, jak



mdla kotek, orczyka, kotobiegu i t. p. musialyby w po-
przek sali by¢ umieszczone belki ponizej powaly, co
tylko powigksza koszta i szpeci salg. Przy szczuptych
funduszach, jakiemi obecnie rozporzadza nasze towa-
rzystwo, powinno si¢ przedewszystkiem mie¢ uzytecz-

no$¢ budynku na oku.

Przystepuje¢ teraz z kolei do omowieniajednej z naj-
wazniejszych potrzeb gimnastycznej sali, t.j. jej nalezytego
o$wietlenia. We dnie o§wiecajg sale duze okna, wieczorami
najlepiej $wiatto gazowe. Chcac wprowadzaé Swiatto sto-
neczne oknami w $cianach, nalezatoby takowe umiescic
do$¢ wysoko, t. j. przynajmniej od ziemi; lecz
w ten sposob od ul. Slusarskiej mogliby$émy otrzymaé
swiatlo bezposrednie tylko do sali mezkiej, zenska za$
moglaby w takim razie otrzymywaé $wiatlo posrednio
z sali me¢zkiej i z pokoi gérnych nad przestrzeniami
B i C. Takie $wiatlo z boku, a mianowicie, gdy okna
sg ku stoncu zwrdcone, jak to wlasnie ma miejsce
w naszym wypadku, ma t¢ niedogodno$¢, ze w dniach
pogodnych razi zbytkiem blasku i przeszkadza w ¢wi-
czeniach gimnastycznych; a wigc ja bylbym za tem,
aby obydwie sale, me¢zka i zenska, otrzymaly §wiatto
dzienne przez okna z géry; podobnie jak to urzadzit
Kluge w swym prywatnym zakladzie gimnastycznym
w Berlinie. Okna gorne o$wietlaja cala przestrzen jedno-
stajnie 1 przyjemnie i moga by¢ zarazem uzyte ja'l
wentylatory.

Przy urzadzaniu rur z $wiatlem gazowem, nalezy
na to baczyc¢/aby takowe tylko przy bocznych S$cia-
nach byly umieszczone, i aby ramiona pojedynczych
$wiecznikOw nie wystawaly w przestrzen sali wigcej
jak 30 cm. Zupelnie za$ niestosowne sa do sali gimna-
stycznej wiszace pajaki, gdyz cata przestrzen sali po-
winna by¢ wolna, celem swobodnego ustawiania przy-
rzadéw i wykonywania na tychze odpowiednich cwiczen.

Drugim niemniej waznym czynnikiem, niezb¢dnym
do pozytecznego wykonywania ¢wiczen gimnastycznych,
jest czyste powietrze, t. j. sktadajgce si¢ z tlenu i azotu
w stosunku jak 21 :79 bez znacznej przymieszki kwasu
weglowego, tlenku wegla, kurzu i cuchngcych wyziewow.
Jezeli lwowskie powietrze, jak w ogodle powietrze wigk-
szych miast, nie grzeszy samo przez si¢ zbytnig czy-
sto§cia, to rzecza jest nasza jako przewddcow miod-
szego pokolenia, dba¢ przynajmniej o to, aby w sali
gimnastycznej, gdzie podczas wykonywania tyle natg-
zajacych ruchow, przyspiesza si¢ zawsze oddech i kra-
zenie krwi, a tem samem wydziela

si¢ znaczna ilo$¢
kwasu weglowego z ptuc i

skory gimnastykujacych
si¢ 1 roOwnoczesnie zuzywa znaczna ilo§¢ tlenu; gdzie
procz tego ustrdj gimnastykujacych pozbywa si¢ w cza-
sie ruchow innych wydzielin lotnych, jak amoniaku,
kwasow tluszczowych i kwasu siarkowodowego; gdzie
pomimo najskrupulatniejszej czysto$ci i porzadku, wy-
twarza si¢ do$¢ spora ilo$¢ kurzu, i wszystkie te wy-
mienione ciata lotne dostajg si¢ napo”rot do p

gimnastykujacych si¢: tam powiadam powinniSmy dbac
0 to, aby do tego przybytku
przewaznie w

ustanku z jednej

sztuki, wykonywanej
celach higienicznych, ciagle i bez
strony, mialo przyplyw zewnetrzne

powietrze, z drugiej

za§, aby gazy wydzielinowe

1 t. p. mogly swobodnie z sali odptywa¢ przez dobrze
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urzadzone wentylatory. Tu wspomn¢ nawiasowo,
ze wychodki, bez ktéorych nie moze si¢ obejs¢ zaktad
gimnastyczny, moze najstosowniejsze miatyby pomie-
szczenie w sieni wchodowej, gdzie smrodliwe wyziewy
najmniej udzielalyby si¢ powietrzu sal gimnastycznych.

Nim zakoncze¢ t¢ pobiezng rozprawke, nie moge
poming¢ milczeniem jeszcze jednej waznej sprawy, ktora
przez diuzszy czas byta a poniekad jeszcze 1 po dzi$
azies jest sporng pomiedzy ludzmi zawodowymi: jest to
sprawa powloki gruntu, na ktéorym odbywaja si¢ C¢wi-
czenia.

Poniewaz podczas odbywania ¢wiczen gimnastycz-
nych, zdarza si¢ przy najwigkszej
upadnigcie, skutki sa tem szkodliwsze, im
twardsza jest powtoka gruntu, na ktorym si¢ gimna-
stykuje, przeto proponowali niektorzy praktycy, azeby
ziemia w salach gimnastycznych,

nawet ostroznoSci

ktorego

cata byla pokryta
gruba warstwa szorstkiego piasku. Taki grunt piasczysty
mialy pierwsze sale gimnastyczne, ktoére przed laty
urzgdzano we Lwowie. Lecz ta mickka podsciotka dla
padajacych, miata tez z drugiej

strony
niekorzysci.

swe znaczne
Najpierw podczas c¢wiczen porzadkowych,
nie podobna bylo doslysze¢ taktu wybijanego nogami
maszerujacych, nastgpnie trudno jest rozbiegal sig, a
jeszcze trudniej odskakiwaé z migkkiej powloki. W zimo-
wej porze nadto powloka piasczysta jest jak kamien zimna,
a co najgorsza, ze w takiej sali piaskiem wysypanej,
powstaje podczas ¢wiczen tyle kurzu, ktory przeciez
musi si¢ dosta¢ do ptuc oddechajacych w takiej sali,
i kto wie, w jak wielkiej cze$ci niweczy on korzysci,
jakie si¢ uzyskuje ze strony gimnastyki. Wpra-
wdzie zapobiega si¢ tej niedogodnos$ci, po czeSci przez
czeste skrapianie piasku, lecz z tego wyplywa druga
szkodliwo$¢, t. j. ustawiczna wilgo¢ w powietrzu
1 niemile wyziewy, przypominajace piwnicg. Dla tego
tez nastgpni zatozyciele sal gimnastycznych, obrali po-
srednig droge, wysypujac piaskiem w tej czesci, gdzie
si¢ odbywaja ¢wiczenia na przyrzadach, a uktadajac
podloge z tarcic w czg$ci przeznaczonej do ¢wiczen po-
rzgdkowych bez przyrzadow. Lecz i tym sposobem, jako
srodkiem polowicznym, nie daty si¢ usunaé, lecz tylko
zmniejszy¢ poniekad niedogodnos$ci z powloki piasczystcj
wypltywajace. Zatem wigc przy zakladaniu najnowszych
sal gimnastycznych, zgodzono si¢ na zasadg, azehy sala
gimnastyczna w calej rozciggloscei,

sali

bytla zaopatrzona
w rowna podtoge, za§ jako ochrone dla upadajacych,
przysposobiono materace korkowe, wtlosianne, tudziez
z morskiej trawy, lub tez z kukurudzianych lisci, ktore to
ostatnie dla skromnych stosunkéw naszych, bylyby naj-
odpowiedniejsze. Naturalnie, ze te materace musza by¢
na tydzien przynajmniej dwa razy nalezycie wytrzepane,
aby si¢ nie statly gniazdem niezno$nego kurzu i owadow.
Ja przemawiam stanowczo za tem, aby w salach gimna-
stycznych dla me¢zczyzn i kobiet, byly w catej rozcia-
glosci pouktadane mocne podlogi z desek, dodajac
jeszcze jeden wzglad uboczny, t. j. ze takie sale dadza
si¢ z tatwoscia uzy¢ do innych celow, n. p. do zgro-
madzen, odczytow, zabaw i t. p.

Wspomniatem powyzej,

ze przy budowie gmachu
gimnastycznego

si¢ przedewszystkiem miec
tegoz uzytecznos$¢ i praktycznos$¢ na oku, lecz przez to
nie chcialem powiedzie¢, aby nam wolno bylo zupeinie

powinno
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zaniedba¢ stron¢ estetyczng; owszem starajmy sig, o ile
nam na to szczuple §rodki pozwola, taczy¢ wedle staro-
greckiego przystowia ,xakbv auva-faj'u“, poniewaz pigkno
jako takie wszedzie podnosi i uszlachetnia
ducha. A poniewaz gimnastyka wychowawcza, nie tylko
na czysty mechanizm wychowywanych cwiczen zwraca
swa uwage, lecz 1 o ile si¢ tylko da, stara si¢ uwy-
datni¢ pigkne formy odbywanych ruchéw cielesnych,
przeto i zaktad gimnastyczny powinien by¢ dla cztonkow
towarzystwa, i dla ucznidow rodzajem $wiatyni, w ktorej
zapoznajemy si¢ z najpotrzebniejsza sztuka do utatwiena
i upickszania codziennego zycia. Tak wigc i uzytecznym
i pigknym zarazem powinien by¢ zaklad gimnastyczny
»Sokota".

W koncu niech mi wolno bedzie, cho¢ stojacemu
obecnie po za Wydzialem, dotkna¢ kilku stowy strony
finansowej budowy.

zawsze 1

W zeszlorocznem sprawozdaniu
z czynno$ci Wydziatu ,,Sokota* figuruje jako fundusz
budowy do$¢ powazna sumka zitr. 12.000 Z ta kwota
mozna bez obawy bra¢ si¢ ragczo i ochoczo do budowy
gmachu; reszt¢ choéby i dwa razy jeszcze tyle, dopo-
zy zy chetnie ktorykolwiek z naszych zakladoéw
liczkowych.

za-
Lecz jeszcze jedng mysl
ktora mi

chciatbym tu
podniesé, dos$¢ czesto snuje sie¢ po glowie,
i uporczywie powraca, a ta jest pytanie, czyby to nie
byto dobrze, gdyby lwowskie towarzystwo gimnastyczne
polaczyto si¢ w jedno ciato zbiorowe z towarzystwem
lyzwiarzy, majacym z gimnastyka bardzo pokrewne cele
i dazno$ci a rozporzadzajacem znacznym juz majatkiem?
Na dzi§ pozostang¢ na tej krotkiej wzmiance,

wiajac reszte przekonaniu obu towarzystw.

pozosta-

Gdy by moje wnioski, dotyczace budowy gmachu
»Sokota" doznaty przychylnego uwzglednienia, wtedy
pozniej podjatbym si¢ opisania gimnastycznych przy-
borow i przyrzadoéw i tychze odpowiedniego ustawienia.

Dr. Wenanty Piasecki.

Francyja.
cuskiej

Wojskowe wyksztatcenie fran-
mlodziezy. Dekretem z 6. lipca z r.
upowaznione zostaty wszystkie zaktady naukowe we
Francyi, ktéorych celem jest wychowywanie
mtodziezy, czyli raczej dziatwy, aby wszelkimi mozli-
wymi sposobami, staraty si¢ nada¢ swym wychowankom
przygotowawcze wyksztalcenie militarne Wydana przez
francuskiego ministra wojny instrukcyja, objasnia mysl
owego dekretu 1 wskazuje $rodki urzeczywistnienia
jego. Wedlug tej instrukcyi, moze kazdy zaktad wycho-
wawczy liczagcy 200 do 600 uczniow, ktorzy przekro-
czyli 12 rok zycia,
wtadz szkolnych, t.

mezkiej

utworzy¢ z nich za zezwoleniem

zw. szkolny batalion;

liczne szkoty, moga tworzy¢ w tym celu zwiazki.

mniej

Zanim jednak wydanem zostanie zezwolenie, musi
komisyja ztozona z inspektora i dwoch oficerow, zbadaé
czy zachodza warunki, za takg organizacyja przemawia-
jace a mianowicie, czy fizyczne wyksztalcenie uczniow
na nig zezwala.

W razie przychylnej opinii, otrzymuje utworzony
batalion sztandar od ministra o$wiaty, i zostaje podzie-
lony na cztery kompanije, ktorych ¢wiczeniami kieruja
przydzieleni na instruktorow oficerowie armii.
tych ¢wiczen wojskowych, musi

Podczas
by¢ zawsze obecnym
reprezentant ciala nauczycielskiego odnosnej szkotly.

Od udzialu w ¢éwiczeniach, moze uwolni¢ tylko
$wiadectwo lekarskie, stwierdzajace fizyczna do nich,
nieudolno$¢ ucznia.

Uniformy nie sa3 wprawdzie konieczne, ale bardzo
pozadane, wprowadzenie ich zalezy od decyzyi ministra
o$wiaty, a koszta dla ubogich ucznidow ponosi kasa
szkolna.

Miniaturowi ci zolnierze, uzbrojeni sa matymi
karabinkami na wz6r uzywanych w armii, jednak nie
nadajacymi si¢ do ostrych nabojow. Dla wprawy jednak
w celnein strzelaniu, do ktérego zreszta przypuszczeni
by¢ moga, tylko chlopcy wyzej lat 14 i przez general-
nego inspektora, za odpowiednich wuznani, otrzymuje
kazda szkota kilka rzeczywistych muszkietow i stosowng
ilo§¢ ostrych nabojow, co naturalnie jest pod S$cistem
zamknigciem przechowane.

Oto przez ministrow
gen. Billota i Ferry’ego organizacyi szkolno wojskowej,
ktorej celem jest,

sa zasady wprowadzonej

korzystajac z wrodzonego dzieciom
upodobania w igraszkach wojennych, przygotowywacé

wyborny 1 wyksztalcony juz materyjat na

przysztych
obroncow ojczyzny.

Mysl te przyjeto we Francyi z zapatem i z zado-
woleniem, stusznie jednak podnosi Journal des Debats,
ze wprowadzenie jej w zycie, i nastepnie dobre kiero-
wanie instytucyjg, wymaga niemalo przezornoscii taktu;
szczcegdlnie strzedz si¢ wypada zbyt czestego popisy-
wania si¢ rewijami, ktéore mtlodziezy i publicznosci
zarOwno sg mite, ale sg przszkoda w nauce. Rozumnie
prowadzone bataliony szkolne moga

patryjotyzmu; stuzac za$ dla

sta¢ si¢ szkotla

parady przeistocza si¢
w szkoly préznosci".

KRONIKA.

Srednia wysoko§é wzrostu rekrutéw austryjackich
po obliczeniu dat zebranych przy mierzeniu 1,520.000 do-
rostych rekrutéw, przedstawia si¢ w nastepujacych cytrach.
Niemcy maja wzrostu od 1632 do 1673 milimetréw; Czesi
1632 do 1659; Stowacy od 1619 do 1633; Serbowie 1672
do 1700; Slowency 1650 do 1673; Kroaci 1645 do 1659;
Wegrzy 1606 do 1633; Rumuni 1605 do 1640; Polacy
i Rusini od 1593 do 1633 milimetréow.

Poréwnanie to wypada dla nas jak widzimy bardzo
niekorzystnie. Fakt ten notujemy.

Waznos¢
gimnastyki

nauki gimnastyki. Zwiazek nauczycieli
w Wiedniu zwroécit si¢ do kolegium doktor-
skiego zprosba, zeby ono urz¢downie wypowiedzialo opinija
swa o wartoSci i pozytku sanitarnym nauki gimnastyki
w ogéle a w szczegdlnosSci w zakladach naukowych zen-
skich. Kollegium wyznaczylo Komitet, ktory ma si¢ zajaé
rozpatrzeniem tej sprawy. Z racyi tej wiadomoSci Dr. St.
Markiewicz sluszna robi uwage w ,Medycynie" iz
»u nas Towarzystwo lekarskie podjeloby wdzi¢czne zada-
nie, gdyby wypowiedzialo opinij¢ biegla o sanitarnej uzy-
teczno$ci gimnastyki, wyrazilo Sluszne wymagania co do



zakresu nauki gimnastyki, w rozmaitych okresach wieku
a zarazem wytkneglo niektdére bardzo razace bledy, jakich
si¢ dopuszcza pewna liczba nauczycieli gimnastyki".

Gimnastyka i ugniataniem (massage) Dr. Wolffw Frank-
furcie n. M. leczy skutecznie kurcz pisarski. Catkiem wy-
leczonych 4 pacyjentow przedstawit Dr. W. w koncu gru-
dnia w berlinskim Towarzystwie lekarskim. Chorzy ci
przed rozpoczgciem kuracyji przedstawieni byli w koncu
listopada w temze towarzystwie. Kuracyja trwata zatem
bardzo krotko.

Stacyja ratunkowa na Wisle pod Plockiem zostala
niedawno otworzona... Po poswigceniu, odbyla si¢ proba
z t. z. todziami saniowemi, ktéorych dwie wraz z re-
kwizytami, stacyja tutejsza otrzymala w darze od zarzadu
glownego. Lodz pchana przez czterech wioSlarzy z nadzwy-
czajng szybko$cia, posuwala si¢ po pigtrzacej si¢ krze,
i w miejscach zamarznigtych na Wisle, dostawszy si¢ na
wolng wod¢ ptyneta lekko i raczo. Wio$larze ubrani byli
w kaftany korkowe i w oznaki wskazane przez regulamin.
Te todzie ratunkowe, bedace zarazem saniami, sa wybornie
pomyslane, odrobione i nader pozytecznemi by¢é moga. Po-
migdzy rekwizytami zauwazyliSmy wielkie kreggi korkowe,
drabinki sktadane i t. p. Po tych probach zaproszeni przez
swego prezesa Kolenko, czlonkowie zarzadu, zebrali sig
w jego mieszkaniu, gdzie odbyli zarazem narad¢ nad dal-
szym rozwojem pozytecznej instytucyi.

Gladstone angielski maz stanu, nie jest sportsmanem
ani kawalerzysta, ale jest za to doskonalym piechurem, bo
podczas nawet najgorszej pogody, robi bez zmgczenia 40
mil angielskich piechota. Po raz pierwszy dopiero teraz,
na silne nalegania doktoréw uzywal powozu, udajac si¢ do
Parlamentu. Przedtem mieszkajac w Harley-Huet, potozo-
nem przeszlo o dwa kilometry od Westminster, w dzien
i w nocy Gladstone przebywal t¢ droge' przechadzkg bez
paltota, pomimo najwigkszego nawet zimna.

Potrzeba ta ruchu fizycznego, wywolata w Gladstonie
szczegblniejszego rodzaju upodobanie, a mianowicie $cinanie
drzew podczas deszczow jak i mrozow. W rezydencyji
swojej w Hawarden, zrzuca z siebie surdut a z siekierg
w reku catemi godzinami oddaje si¢ swej ulubionej roz-
rywce.

Do na$ladowania. W Anglii odbyl si¢ niedawno
metting pod przewodnictwem lorda Shaftesbury w celu roz-
powszechnienia nauki gimnastyki. Powzigto na niem
uchwale wystawienia obszernej sali gimnastycznej, w ktorej
maja si¢ ustawi¢ wszelkie przybory i przyrzady gimna-
styczne, a zarazem i wszelkie $rodki do gier gimnastycz-
nych, wplywajacych na rozwdj ciata, sit¢ i zdrowie. Warto
abysSmy w tym wzgledzie, pisze warszawskie ,,Stowo"
nasladowali Anglija. Smutno robi si¢ doprawdy, patrzac na
mlodziez nasza, zdaje si¢ ona powiadaé: nie tylko miecza
ojcow moich nie dzwigne, ale padn¢ pod lada brzemieniem
przeciwnos$ci zyciowych.

Sport norwegski. Dnia 7. Lutego w Chrystyjanie
krol, krolowa, ksigze Oskar i liczna publiczno$é przypa-
trywata si¢ oryginalnemu norwegskiemu sportowi, wyscigom
na ,ski“. ,,Ski“ sg to drewniane tyzwy dtugie na 3 tokcie
i trzy cale szerokie, ktéore przywiazuja si¢ donogiiw ten
sposob przebiega si¢ z szybkoScia strzaty pdinocne pola
lodowe. ,,Ski“ sa konieczne do szybkiej komunikacyi w Nor-
wegii. Pieiwszym numerem wys$cigdéw byl bieg przez dwie
mile nierdwnego gruntu, drugim bieg przez pagoéorek 200
stop wysokos$ci, na ktoérego wyzynie byt row 60 stop sze-
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roki, przez ktoéry z rozpgdem trzeba bylo przeskoczy¢.
Rozumie si¢, ze niejeden z zapasnikow, a bylo ich 80 wy-
wrocit koziotka. Wieczorem bylo $wietne zgromadzenie na
dworze i tam zostaly nagrody rozdzielone.

Katastrofa na lodzie. W mieécie Quimper departa-
mentu Finistore, podczas balu kostiumowego na lodzie
zdarzyt si¢ straszny wypadek, Okoto godziny 11. wieczorem
w chwili najwigkszego ozywienia, zatamal si¢ nagle 16d na
stawie i grupa zlozona z 14 oso6b znikngta w mgnieniu
oka pod jego powierzchnig. Pozostali widzowie w panicz-
nym przestrachu zamiast daé pomoc tongcym, rzucili si¢
do ucieczki. Dopiero w kwandrans zarzadzono ratunek,
ktory si¢ okazal spoznionym. Nieszczesne ofiary byly cor-
kami i synami zamozniejszych rodzin miasta, w wieku od
16. do 24. lat. Przyczyna katastrofy bylo niedbalstwo
urzgdzajacych zabawe, ktorzy pomimo odwilzy nie odwotali
popisow na lodzie. Warto o tym wypadku pamigtac!
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1. Compte-rendu de la Reunion publique du Comite
technique du 14. Mai 1882 avec de nombreusses Annexeres
(gymnastique femine) Anvers 1882. J. E. Buschmann 17.
u. XXXVIIL. S. gr. 8 — 1. M.

2. La Gymnastique
Jahrgang 1882.

3. La gymnastica eduectiva p. Prof. Guseppe Borgna.
1882.

4. Aus der Methodik des Sehulturnens.
trage von Ed. Bienz. Bern 1882.

5. Lion. J. C. Das Turnen in der Volksschule. 1881.

scolaise. Schaerbeck (Bruxella).

Turni

Zwei Vor-

Od Administracyji.

Na zapytania dochodzace nas z réznych stron odpowiadamy
ze dawne roczniki ,,Przewodnika gimnastycznego" zhroszurowane,
sa jeszcze do nabycia po cenach nastepujacych:

z r. 1881. z r. |882.
We Lwowie 1 zhr. — ct. 1 zhr. 30 ct.
z przesylka w kraju i Austro-Wegrzech 1 5, 1, 40

W  razie dalszej przesylki
marek pocztowych i opakowania.

(za granic¢) doliczamy Kkoszt

Przedplate biezaca na ,Przewodnik gimnastyczny"
mujemy tylko za czas od Stycznia do Czerwca, i od;Lipca do
Grudnia wlacznie, lub za caly rok kalendarzowy. Z powodu, Ze
pismo nasze zaczelo wychodzi¢ w kwietniu 1881. r. wielu z pre-
numeratoré6w dawnych skladalo przedplate od Kwietnia do Wrze-
$nia, i od Pazdziernika do Marca wlacznie, lub za czas od kwie-
tnia jednego do tegoz miesiaca nastepnego roku. To sprowadzilo
liczne nieporozumienia, zwi¢kszone jeszcze zmiana ceny prenume-

przyj-

racyjnej, ogloszonej w Nr. 3. ,Przewodnika gimnastycznego*
z r. b. W celu zatem uregulowania rachunkéw, wszystkim naszym
gzanownym Prenumeratorom, ktorym konczy si¢ w ten sposob
uiszczona przedplata, przesylamy stosowne obliczenia na kartach
korespondencyjnych.

Tre$¢: Ruch migsniowy i wplyw jego na zdrowie czlowieka. (Ciag dalszy). — Glos Sokola podtatrzanskiego do nadpeltwianskich

towarzyszy.

Projekt podzialu gmachu gimnastycznego ,bokola" we Lwowie. — Sprawy towarzystw gimnastycznych zagra-

nicznych. — Kronika. — Bibliografija. — Od Administracyji.

Odpowiedzialny Redaktor Dr. Tadeusz Zulinski.

i. zwiewa Drukamia

Nakladem Towarzystwa Gimnastycznego »SOKOL*,
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