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Gimnastyka ze stanowiska liygi*ny

napisatl
Dr. Z. Kréo wezynski.
{Ciqg dalszy).
IL.

Poznawszy wplyw gimnastyki na ustréj znajdu-

Hcy si¢ w fizjologicznych warunkach, nalezy zasta-
nowi¢ si¢ nad tem, czy gimnastyka wplywaé moze na
Ustroj w patologicznych warunkach si¢ znajdujacy,
Czyli innemi stowy, czy moze ona korzystnie dzialaé
lla chory organizm. Nie bedziemy szczegdlowo rozbie-
gli, w jaki sposob dziala gimnastyka na poszczegdlne
boczenia i choroby, nie od rzeczy jednak bedzie wy-
kazaé¢ , ze tylko

ze gimnastyka wplywa na

gimnastyka mozemy nie zapobiec
Postaniu wielu chorob,
Przebieg choroby, bo jak to zaraz wykazemy, zaharto-
wani latwiej przebywaja chorobeg, ale ze jej potezny
Aplyw moze nawet juz

istniejace cierpienie usunac.

mamy zamiaru wykladaé przepisow
Czyli gimnastyki leczniczej, pragniemy tylko z ogdl-

*ego stanowiska przedstawié, ze na ustrdj chory gi-

ortopedji

“nastyka wpltywaé¢ moze. Aby utlatwi¢ zrozumienie

°mawianej kwestji, postugujemy si¢ bardzo ogélniko-
wym podziatem chorob na takie, ktore powstaja przez
°p6znienie odnowy organizmu i na takie, ktérym
°Warzyszy przyspieszona odnowa. W pierwszym dziale
Mieszcza si¢ choroby chroniczne czyli dlugotrwajace,

~ g1 za§ dzial obejmuje choroby ostre o krotkim

Przebiegu. Ze w chorobach zwolna powstajagcych o

przewleklym przebiegu moze gimnastyka zbawiennie
dziata¢, kazdy tatwo pojmie, ona bowiem przyspiesza
odnowg, a tem samem usuwa wytwarzajaca
Jakkolwiek na

przyktad korzystnego wplywu gimnastyki na opdznia-

si¢ cho-

robeg. innem miejscu przytoczyliSmy

jaca si¢ odnowe¢ organizmu, mimo to uwazamy za
rzecz odpowiedniag i dla doktadnos$ci potrzebna, wska-
za¢ na przyktad w codziennem zyciu napotykany.

Oto troskliwy ojciec o dobro swej choéby nie-
licznej rodziny, speilniajac spoteczny obowiazek, pracuje
przy biurku z koniecznos$ci 6 —8 godzin dziennie i
przyjmuje jeszcze nadobowigzkowe czynnoS$ci,

przypusémy tylko potowe oznaczonego czasu

ktore
zajma.
Dodajmy do tego czas niezbg¢dnie potrzebny na fizjo-
logiczne czynnosci, jak jedzenie, odpoczynek,
i t. d., a spostrzezemy, ze nie wiele pozostaje glowie
rodziny, czasu, mogacego by¢ uzytym dla podtrzyma-
nia sil wtasnych. I jakze zreszta zadac¢ od strudzonego,
aby powigkszat ruchem utrudzenie, gdy
zmusza do spoczynku; rozrywka jego drzemka poobie-
sit do

resursie

spanie

umeczenie

dnia, przeznaczona dla zaczerpnigcia $§wiezych

dalszej pracy, po ktorej spedza wieczor w

lub co gorsza w piwiarni, tudzac si¢, ze czyni zados¢

wymaganiom organizmu 1 potrzebie utrzymania sto-

sunkow towarzyskich. Prowadzacy wskazany tryb zy-

cia rozkoszuje siedzac 1 zapomina, ze jego zacho-

wanie si¢ jest obliczone na uposledzenie

trawienia
z poczatku mato widoczne, ale w rezultacie

dzajace chorobe organow

sprowa-
Gdyby zamiast
odpoczynku zmuszal siebie wiele siedzacy do

trawienia.
ruchu,
gdyby uzywat racjonalnej gimnastyki, przeszkodzitby



wytworzeniu si¢ choroby i moglby zapobiec potggowa-
niu si¢ rozwinigtej choroby, ruch bowiem wpltywa na
ruch robaczkowy kiszek, zwigksza naplyw sokow tra-
wienia, pod ktérych wplywem ono doskonale si¢ od-
bywa, a roOwnocze$nie przyspiesza krazenie krwi, do
ktorej tern latwiej wtasnie z powodu ruchu dostajg si¢
ze strawionych pokarméw odzywcze sktadniki, wyna-
gradzajace przez catodzienng prace zuzyte czgsci
ustroju i wreszcie ruch usuwa zastoiny krwi, wywo-
tane dlugiem siedzeniem, ktore bardzo przyspieszaja
rozwijajacg si¢ chorobe. Podobnych przyktadow ko-
rzystnego dziatania gimnastyki moznaby przytoczy¢
bardzo wiele — gdy jednak wplyw jej na choroby
powoli si¢ wytwarzajgce jest widoczny, nie bedziemy
nuzy¢ czytelnika dalszemi wywodami, a przystapimy
do stwierdzenia, ze gimnastyka nie jest bez wpltywu
na drugi dzial chordb, czyli na ostre, o szybkim prze-
biegu, choroby. Na razie pomijamy bardzo wazna
kwestj¢ zahartowania ustroju, a bedziemy si¢ starali
wykazaé, ze wazng role odgrywa ruch czynny, ewen-
tualnie bierny, w chorobach ostrych, potaczonych
z przyspieszeniem odnowy, ktérym towarzyszy pod-
niesiona cieplota, czyli goragczka po jej ustaniu, czyli
w chwili rekonwalescencji. Szkodliwy wptyw goraczki,
znany z dos$wiadczenia wszystkim, zredukowa¢ nalezy
do zmian, jakie ona w chorym ustroju wywolyje.
Twierdzenie, ze goragczka zabita chorego, jest zupeinie
stluszne, a przyrodnicy tlumacza to zjawisko zbytniem
przyspieszeniem odnowy organizmu, ktoéra nietylko
zuzywa ustrdj, ale co najwazniejsza, sprowadza stlu-
szczenie waznych narzadow, a szczegélnie serca. Temu
zlu zaradza ruch zmuszajacy organa do czynnoSci,
ktora najdzielniej przeszkadza sthuszczeniu. Zjawisko
to dzisiaj dobrze lekarzom znane, wyzyskuje terapia
znakomicie , a jakkolwiek w tyfusowych naprzyktad —
niejednokrotnie spotyka si¢ lekarz z zarzutem, ze
chorego meczy kapielami, przechadzaniem si¢ po po-
koju, lub przenoszeniem z miejsca na miejsce — mimo
to bierze on che¢tnie na swe barki niestuszny zarzut
1 w ten sam sposob dalej postgpuje z tern przekona-
niem, ze nie sama kapiel, ale czynne, wzglednie bierne
ruchy dzielnie przeszkadzajg stluszczeniu serca, naj-
grozniejszemu objawowi kazdej goraczkowej choroby.
O wiele wazniejsze zadanie spelnia gimnastyka w re-
konwalescencji, czyli w chwili uzdrawiania, rozsadne
bowiem zastosowanie gimnastyki ulatwia wydalenie
zuzytych tkanin poprzednig choroba i nabycie nowych,
trwalszych 1 odporniejszych, co jest nastepstwem
fizjologicznego dzialania gimnastyki. Jeszcze jednak
donio$lejsze zadanie ma na celu gimnastyka, bo har-
tuje cialo. Przez zahartowanie rozumie¢ nalezy wigksza
odporno$¢ ustroju, jaka organizm gimnastykujacego
zawsze nabywa, o czem z doswiadczenia wiemy,
chociaz nie wielu jest takich, ktorzy fizjologicznie
wytlumaczy¢é umiejg, na czem ta odporno$¢ polega.
Komu utkwilo w pamigci fizjologiczne dzialanie gimna-
styki na poszczegdlne narzady, a przedewszystkiem na
skore, ten pojmie tatwo, w jaki sposoéb gimnastyka
zapobiega chorobom zapalnym. Trudniej pozornie zro-
zumie¢, jakim sposobem moze gimnastyka utrudnié
powstanie choréb, tak zwanych =zarazliwych; jesli
jednak choroby zarazliwe w mysl obecnych pojec
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uwaza¢ bedziemy za walke juz to z tkaninami na-
rzadu, juz to z narzgdami, w ktérej bdj tocza z jednej
strony pierwociny ustroju, a z drugiej pasozyt bedacy
przyczyng choroby zarazliwej, to tatwo wytlumaczymy
sobie zwyciestwo na korzy$¢ organizmu, gdy jego
pierwociny, czyli komorki silne i t¢gie, beda mogly
odeprze¢ szkodliwy wpltyw wrogiego ustrojowi zywiotu.
A to zahartowanie odgrywa wazng rol¢ nie tylko
w mlodym wieku i u dorastajacych, ale rownie u zu-
petlnie dojrzatych ludzi, jakkolwiek niewatpliwie do-
nioslejszym jest wplyw w wieku dzieciecym 1 milo-
dzieficzym. Zrozumiawszy doktadnie zbawienny wptyW
zahartowania na powstawanie chorob, zbyteczng by-
loby rzecza ttumaczy¢, ze zahartowanie ustroju ko-
rzystnie wptywa na przebieg kazdej choroby tak
ostrej, jakotez przewlektej, bo i tutaj odpornosé tkanin
i organow jest owag dodatnig strong ustroju, zwalcza-
jacag zto, chorobg sprowadzone.

Dla doktadno$ci przejdzmy chociaz pobieznie
najczegsciej napotykane choroby w celu zrozumienia
dziatania gimnastyki. Bardzo korzystny wpltyw gimna-
styki na zboczenia w ukladzie kostnym i mig$niowym,
zapewnil ortopedii powodzenie, ktéra nie jest czem
innem, jak gimnastyka, wskazujaca przepisy specjalne
dla danego zboczenia.

Trudniej jednak usungé zlo juz istniejace, ani-
zeli majace powstaé i dlatego powinniSmy zawsze do
gimnastyki zmuszaé¢ dzieci i mlodzieniaszkow, gdy
wiemy, ze czy to skutkiem wad odziedziczonych lub
nabytych moze cierpie¢ uktad kostny, S$ciggien, lub
migéni. Pomijajac strong¢ estetyczng ustroju, o ktorej
zawsze pami¢ta¢ nalezy, zapobiezenie przez gimna-
styke skrzywieniom stosu pacierzowego i garbom,
wplywa zarazem na caly ustr6j — zboczenia bowiem
w stosie pacierzowym wplywaja niekorzystnie na na-
rzady w jamie piersiowej i brzusznej ulozone, a przeto
przynosza szkode calemu ustrojowi. Bardzo czestemu
zboczeniu nierzadko wrodzonemu, a jeszcze czescie)
nabytemu, ktére zowiemy limfatyzmem, lub zotzami,
gdy zboczenie jest w wyzszym stopniu wytworzone,
fatwo zapobiega gimnastyka przez przyspieszenie od-
nowy i zahartowanie, dziala bowiem wprost na przy-
czyue zboczen, polegajagcych na zwolnionej odnowie-
Gdyby rodzice dokladnie wiedzieli, ile cierpien naj'
roznorodniejszych wynika z limfatyzmu i zotzow, czyli
skroful, z pewno$cia zaden ojciec ani matka nie
ociggataby si¢ z posylaniem dzieci¢cia w odpowiednim
wieku na gimnastyke, mogaca niejedno konieczne zlo
usung¢. Do bardzo powszednich chorob, wilasciwych
szczegblnie miodzienczemu wiekowi, nalezy niedokre-
wnos$¢, czyli brak odpowiedniej ilosci i jako$ci krwi —
choroba, ktorej poczatek bywa bardzo rozmaity. Ale
cokolwiek rodzi niedokrewno$¢, zawsze gimnastyka,
przyspieszajaca odnowe¢ organizmu i wplywajaca n*
wytwarzanie krwi, dzielnie zapobiega niedokrewnosci,
a wytworzong tacno usuwa. To samo nalezaloby po-
wtorzp¢ o blednicy, chorobie krwi, wlasciwej wiekowi
panienskiemu. Cierpienie to bardzo rozpowszechnione,
czgste zrodto choréb plucnych i wielu innych choréb,
ma rownie rozmaity poczatek i jest albo nastgpstwem
wad ustroju rodzicielskiego, albo co w naszym wiekl
niezwykle czesto si¢ zdarza, nastgpstwem bledneg®



Wychowania w najobszerniejszem znaczeniu, a wigc
fizycznego, moralnego i umystowego. Za daleko od-
biegliby$my, wskazujac wszelkie zte skutki blednicy
aietylko dla dotknigtej cierpieniem osoby, ale i dla
potomstwa, niewatpliwie jednak chorobliwa drazliwosc
powszechnie nerwowoS$cig zwana, nie bylaby tak cze
stem zjawiskiem w naszym wieku, gdyby biednica do
jej objawienia si¢ nie przyczyniala. Pozornie stusznie
aioznaby zarzucié¢, ze chyba za wiele na karb gimna-
styki ktadziemy, zadajac od niej usunigcia bledow
nicodpowiedniego wychowania moralnego iumystowego,
Przy blizszem rozpatrzeniu jednak okaze sig¢, ze taki
zarzut bylby zupeinie niestuszny.
ciato,

Dbajac bowiem o
nadajemy rozwojowi umystowemu wlasciwag
m'niarg, powstrzymujemy nieprawidlowo szybki rozwoj
“tadz umystowych, tworzacych przedwcze$nie z mlo-
dzienca mezczyzng, a z dziewczgcia powazng dziewice.
mMbze jeszcze przynosi gimna
styka przy btedach wychowania pod wzgledem mo
ralnym, ona bowiem moze uchroni¢ mlodziefica od

bardzo wielu grzechow sprowadzajacych niepoweto

donioslejsza korzysé

"~ang krzywde¢ na cale zycie, a dzieje si¢ to tym spo
sobem, ze pod wplywem gimnastyki system nerwowy
Prawidtowo si¢ rozwija, a temu narzadowi nikt chyba
nie odmowi waznej funkcji w naszych czynnos$ciach
Moralnych.

Dotagd moéwiliSmy o chorobach przewaznie wie
bowi mtodzienczemu wtasciwych, a ze to
tyczy cierpien, ktore dojrzatych spotykaja
dni¢ nietrudno; dla przyktadu wspomnimy rownie
0 najczgstszych chorobach. Jak zarabiamy na choroby
trawienia wykazaliSmy poprzednio, tryb zycia siedzacy
odgrywa jednak bardzo wazna rol¢ w chorobach ptuc-
nych — od braku ruchu =zalezy otyto$¢, ktorej towa-
rzysza stluszczenia najwazniejszych narzadoéw, nieod-
powiedni tryb zycia wreszcie sprowadza najrozmaitsze

oboroby krwi — a te wszystkie zboczenia z poczatku,
AN

samo do-
udowo-

chwili ich tworzenia si¢, moze usungé racjonalna
gimnastyka wtasnie dlatego, ze usuwa zwolniona od-
n°We, bedaca przyczyna tych choréob. 1 tak szczyty
Pbrc, w ktorych skutkiem siedzenia jest ciggla niedo-
brewno$¢ — a ta znow usposabia i utatwia tak po-
wstanie suchot, jakotez gruzlicy czyli tuberkutl, szczyty
P*Oc, powtarzamy, pod wplywem ruchu odpowiednio
beda si¢ rozszerzaty i doktadnie oddechaty, przez co
niogag nabra¢ odpornosci, mogacej zwalczy¢ grozace
nierpienia. Co znaczy ruch w stluszczeniach, powtarzaé
10 bedziemy, zwrécimy jednak uwage na rozpowsze-
°bniong schorzato$§¢ w wieku dojrzalym, charakteryzu-
jaca si¢ ciagltem zapadaniem na zdrowiu i wymaga-
jaca ciagtego leczenia si¢. A gdziez przyczyna tej
schorzato§ci — ogodlnego niedomagania, jak nie w bie-
dnym trybie zycia, w zniewiesciatosci, w ktorej lubu-
jemy si¢ w wieku dojrzatym, jak gdyby ona byla po-
trzebg ustroju i zbawienng w skutkach, a ktéra to
zniewie$cialo$¢ coraz bardziej umniejsza liczbe dziar-
skich krzepkich w podesztym wieku
0icZOW.

Z umystu nie wspominaliSmy dotad o wpltywie
gimnastyki

staruszkow i

na ustréj schorzaty z powodu cierpien
Pozornie zdawaloby si¢, ze na chore

nerwy, na cierpienia narzadu nerwowego, malo gimna-

Nerwowych.

styka podziata¢ moze; tymczasem inaczej ma si¢ rzecz
i sztuka lekarska oddawna z bardzo dobrym skutkiem
zastosowuje ¢wiczenia gimnastyczne na najréznorod-
niejsze zboczenia nerwowe — gimnastyke wprowa-
dzili dawno lekarze chorob nerwowych do leczenia
najci¢zszych chordob i za jej pomocg ksztalcg nietylko
cialo, ale i umyst najmniej wrazliwych i do uksztal-
cenia zdolnych idjotéw, a dzisiaj glo$no nawoluja do
¢wiczen gimnastycznych, upatrujac w nich jedyny
sposob wprowadzenia rownowagi migdzy ciatem i dusza,
0 ktorej zastdj obecnie nieporéwnanie wigcej, niz kie-
dykolwiek dotad si¢ staramy, ze szkoda nietylko dla
ciata, ale i dla samej duszy — umystu, ktéory zdrowym
1 silnym tylko w silnem ciele by¢ moze.
Wyliczywszy pobieznie niektore choroby, w kto-
rych wplyw gimnastyki moze by¢ korzystny, bynaj-
mniej nie mieliSmy na celu stawiania gimnastyki jako
ogodlnego lekarstwa na wszystkie cierpienia. Zamiarem
naszym bylo wykazaé, ze gimnastyka bardzo zba-
wiennie dziata na ustroj w fizjologicznych warunkach
si¢ znajdujacy i ze jej racjonalne zastosowanie moze
uchroni¢, lub usungé wiele cierpien i Ze ona nawet na
ustroj chorobg dotknigty nie pozostaje bez wplywu.
Jakkolwiek do tego samego celu dojs¢ mozemy innemi
srodkami, jakkolwiek mozna by¢é zdrowym na ciele
i umys$le, chociaz nigdy nie wykonalo si¢ ani jednego
¢wiczenia gimnastycznego, mimo to gimnastyke kta-
dziemy na pierwszem miejscu, bo ona tatwiej, pe-
wniej 1 systematyczniej, niz wszystkie inne sposoby,
prowadzi do wysokiego celu spolecznego, ktorym jest
troska o zdrowie, a o ktorym nigdy zapominaé¢ nie
wolno. Wychowawszy tym sposobem cale pokolenia,
bedziemy mieli prawo spodziewacé si¢ dla catego na-
rodu, co Mickiewicz zada od mtodosci: ,ze zdusi Cen-
taury — piektu ofiar¢ wydrze, do nieba pdjdzie laury.

Zarys ¢wiczen na skoczni
r przez
Antoniego Durskiego.
(Ci%g dalszy)

Nauczyciel, majac podauy zas6éb éwiczebny, musi
go roztozy¢ na poszczegdlne osnowy, ktore sa tre§cig po-
szczegbdlnych lekcyj, baczac przedewszystkiem: by osnowy
byly odpowiednie t.z, by ¢éwiczenia w nich zawarte
byly stosowane do sit i wyéwiczenia ¢wiczacych, dalej
na metodyczny, a logiczny ich uktad, oraz na
stopniowanie trudno$ci, nastepnie na rozma-
ito$¢ osndow, by nie znuzy¢ jednostajuoscig, w koncu
na wszechstronne wyczerpanie podanego zasobu nauko-
wego.

Porzadek

moznosSci

systematyczny niech bedzie

0 ile uktadaniu
osnoéw, jak juz bowiem na innem miejscu wyraziliSmy,

zachowanym przy

jest to jedna z najwazniejszych =zalet systematyki so-
kolej (twoércy Dr. Mir. Tyrsza), ze z metodyka logicznie
1 $ciSle si¢ wigze 1 na niej glownie si¢ opiera i na
praktycznem nauczaniu si¢ ugruntowuje.

Tak n. p. na koniu wszerz ¢wiczymy wpierw wol-

tyze okroczne, poczem zawrotne, odboczne i t.d., jak



tego systematyka wymaga, =z uwzgl@dnieniemi
stopnia trudno$ci, jaki dla tych, lubi
owych ¢wiczacych jest wskazanym, poczem zndéw prze*
¢wiczamy pierwsza gromade woltyzow, ale juz wyzszego
stopnia trudno$ci, powtarzajac niektére wazniejsze ¢wi-
czenia nizszego stopnia. Kazda lekcja przeto winna
mie¢ jasng, jednolita i zrozumialg osnowg, winna two-
rzy¢ dla siebie pewnag zamknigta cato$é, nie Smie si¢
sktada¢ z luznie oderwanych, ze sobag cecha niepokre-
wnych ¢wiczen.

wlasdnie

Powyzsze postgpowanie utatwia nader nauczanie
samo, poniewaz nauczyciel latwiej spamigta szereg
¢wiczen sobie pokrewnych i logicznie si¢ rozwijajacych,
wie zawsze doktadnie, co z ¢wiczacymi juz przerobil,
i1 co mu jeszcze pozostaje, wreszcie 1 dla ¢wiczacych
samych podobne postgpowanie jest nader korzystnem,
bo ¢wiczen ze soba pokrewnych

i tancuchowo

latwiej im szereg

sprzezonych nasladowac,

si¢ stownictwa gimna-

ze soba
przyczem zar0wno przyuczaja

stycznego i zwolna tez ze systematyka si¢ obznajamiaja.
C) Plan
Majac juz w og6élnym rozktadzie ¢wiczebnym po-
dane osnowy dla poszczegoélnych lekcyj, musi nauczyciel
kazdag lekcj¢ z osobna opracowac, nieprzygotowany bo-
wiem nie powinien nigdy przed ¢wiczacymi wystagpié.
Przedewszystkiem winien lekcj¢ opracowaé w tym
stopniu trudnos$ci, ktory c¢wiczacym jest wyzna-
czony. Dla poczatkujacych stopien pierwszy (I), dla
wycéwiczenszych drugi (II), a dla bardziej wyéwiczen-
szych trzeci (III), bedzie odpowiednim. (Stopnie tru-
dno$ci, wyrazone sa w ogolnej
systematyce przy ¢wiczeniach w nawiasie podane).

Jednakowoz i w obrebie jednego i tego sa-

lekcyjny.

rzymskiemi liczbami

mego stopnia trudno$ci jest pewny logi-
czny — od lzejszych do trudniejszych ¢wiczen — po-
step mozliwy 1 konieczny, zwracamy przeto na t¢
okoliczno$¢ szczegolniejsza uwage nauczyciela, by i

w lekcji samej zestawial ¢wiczenia z poczatku tatwiej-
sze, a przy koncu trudniejsze, trzymajac si¢ zawsze
naturalnego uszeregowania ¢wiczen, opierajacego si¢
na logicznym tychze: by niejako ¢wiczenia
nastepne byly przyrodzonym wyptywem ¢wiczen po-
Pomimo tego jednak winien si¢ nauczyciel
proznej

rozwoju

przednich.
jak ognia wystrzegaé czczej drobiazgowos$ci i
pedanterji, baczac, by nie popadt w nudna i nuzaca
jednostajnos$é; owszem winien si¢ stara¢ zadoséuczynié
nader waznemu warunkowi nauczania t. j. rozma-
ito§ci, trzymajac si¢ bardzo trafnej zasady: ,varietas
delectat®.

Logiczny rozwdj ¢wiczen w lekcji samej wymaga
jeszcze nastgpujacych uwag.

W nauczaniu samem musi nauczyciel do kazdego
nowego lub trudniejszego <¢wiczenia wpierw niejako
przygotowacé ¢wiczacych, zwlaszcza poczatkujacych,
a to za pomoca lekkich a podobnych ¢wiczen. Dla
kazdego niemal ¢wiczenia tatwg jest rzeczg, zestawic
szereg takich ¢wiczen, ktore tez przygotowawcze-
mi zowiemy, naturalnie z uwzglednieniem, by takowe
rzeczywiscie prowadzity do zamierzonego celu t. j. do
wykonania zatozonego w lekcji zadania.

Z konieczno$ci takiego przygotowania wynika, ze "

nauczyciel kaze n. p. na koniu, wpierw ¢wiczy¢: przed-
mach niz wsiad, wpierw wyskok niz przeskok, wpierw
potkole niz kolo, wpierw woltyze bez obrotow niz
z obrotami, wpierw na nizej ustawionym, niz na wyzej,
wpierw z bliska przystawionym mostkiem niz oddalo-
nym i t. d.

Wiele ¢wicze mozemy tez w inny sposédb, anizeli
za pomoca ¢wiczeh przygotowawczych, tatwo i sktadnie
naucza¢, mianowicie zapomocg roztozenia samego
ruchy, ktore
Takowe

¢wiczenia na drobniejsze, prostsze
w ¢wiczeniu w pewna cato$é sie zlewaja.
wpierw poszczegdlne samoistnie dla siebie przeé¢wiczamy,
pozniej je ze soba w naturalnem nastepstwie laczymy,
az w koficu o cato$¢ si¢ pokusimy. W jaki sposoéb naj-
dogodniej ¢wiczenia rozktadaé, =zalezy od dowcipu i
rutyny, czyli od inteligencji nauczyciela samego.

Najczesciej uzywamy roztozenia powyzszego przy
Cwiczeniach kombinacyjnych, tak, ze wpierw kazde
proste ¢wiczenie same dla siebie wykonamy, poczem
takowe sktadamy, czyniac
niemi, w koncu wykonywamy je jednym ciggiem bez
wszelkiej przerwy.

maty przestanek migdzy

D) Przeprowadzenie lekcji.
1) Ustawienie przyrzadu.

Zanim nauczyciel przystapi do nauki, pierwszym
jego obowiazkiem jest opatrzeé przyrzad, czy si¢ znaj-
duje w zupelnie nalezytym i do uzycia sposobnym
stanie i czy odpowiednio jest ustawionym.

Przez odpowiednie ustawienie rozumiemy glownie
wysokos§¢ przyrzadu (konia, kozta), ktorg stosowaé
musimy do przecigtnego wzrostu, oraz i stopnia Wwy-
¢wiczonosci ¢wiczacych.

Z tej zasady wychodzac, potrzebujemy dla chtop-
cOw 1 dziewczat mniejszego konia i kozta, niz dla mez-
czyzn. Zaréowno ustawiamy dla poczatkujacych zawsze
przyrzad nizej, niz dla bardziej wycéwiczenszych.

Wysoko$¢ konia sigga zazwyczaj po pier§ ¢wiczg-
cym (wyjatkowo i nizej), dla lepszych, po szyje.

Kozta ustawiamy zwyczajnie z poczatkiem lekcji
po wysokos$¢ bioder, a podwyzszamy, w czasie trwania
lekcji dla poczatkujacych, az po piersi, dla wyéwiczo-
nych po szyje, a dla najlepszych az po glowe i wyze;j.

Utrudnianie jednak d¢wiczen, zapomoca podwyz-
szania przyrzadu winno si¢ dziaé bardzo zwolna i stop-
niowo.

2. Ustawienie ¢wiczacych.

¢wiczacy nalezacy do jednego zastgpu powinni
raz na zawsze w stale oznaczonym porzadku przyste-
powa¢ do ¢éwiczen na przyrzadzie, a najdogodniej we-
dle porzadku abecadlowego, o czem ¢wiczacych poucza
nauczyciel. Zastgp liczy zwyczajnie 6 do 12 ¢wiczacych.

Przed lub obok przyrzadu ¢wiczacy ustawiaja sig¢
w rzad, zachowujac porzadek abecadlowy, na wskaza-
nem przez nauczyciela miejscu, a tak obranem, by
wszyscy dogodnie widzieli okazywane im C¢wiczenia.
Na czele ¢wiczacych staje zazwyczaj, umyS$lnie przez
najbardziej wycéwiczony (zwany
a to w tym celu, by inni

nauczyciela wybrany,
~tez przodownikiem),
I éwiczacy mieli sposobno$é przypatrzeé sie dwukrotnie
. dobrze wykonanemu ¢wiczeniu, rowniez do pomocy
w ochronie ¢wiczacych, na wezwanie nauczyciela, sto-



s“jac si¢ do jego wskazowek. Poczem przystgpuje do
“wiczeDia pierwszy z rze¢du, (stojacy zazwyczaj na pra-
Wem skrzydle), a obok
ostatniego w rzedzie, przyczem o tyle wszyscy w bok

si? posuwaja, ze drugi, na ktorego kolej ¢wiczy¢ przy-

ukonczywszy takowe

staje

Pada, znajdzie si¢ na tem miejscu, gdzie poprzod stat
Pierwszy. Do przyrzadu przystgpuje teraz drugi, poczem

trzeci 1 t. d., skonczywszy za$§ ¢wiczenie ustawia si¢

Przy koncu rzedu tak, ze kazdy, na ktorego wypada

k°iej, na czele rzedu si¢ znajduje. Ordy juz wszyscy

prze¢wiczyli, winni zajmowac¢ swe pierwotne stanowiska.
(C. d. m))

Uroczyste otwarcie ¢wiczen w ,Sokole
krakowskim 4

Rok zaledwie mija, jak grono zacnych obywateli

Podjeto mys$l zatozenia Towarzystwa gimnastycznego

w Krakowie. Zapatl, jaki wywotaty zeszloroczne odwi

dziny braci Czechéw w Krakowie, rozbudzil w wielu

ciastach kraju naszego wu$pione umysty i pod wptly
'Vem tego zapalu poczg¢to si¢ u nas
okoto filij ,,Sokotall Krakowski
gorliwo$ciag inne zawiazujace i, Towarzystwa prowin-

cjonalne i dnia 19. lipca b. r.

dzielnie krzataé

»Sokotll wyprzedzit

otworzono w Krakowie
"Letni Zaktad gimnastycznyll — Ze ,,Soko6tlkrakowski
°d poczatku mial do walczenia z przesadami i upize
dzeniami, o tem wiemy wszyscy z dziennikow ze
za$§ w gronie krakowskiej rodziny sokolej zestrzelily si¢
Najcelniejsze sity stolicy krolow naszych, wigc me za-
straszyty ,,Sokolow krakowskichll przeciwnosci i prze-
wody i oto stworzyli nowy przybytek gimnastykow

n°we polskie gniazdko sokole! Skromna ta ich polska
s>edziba, ale przy wytrwatosci i dobrej woli, da Rog,
zapelnig si¢ Zaktadu

biurami i w krotkim czasie rozmie$ci si¢ ,,Sokot

§ciany powietrzne ,letniego

pod
witasnym dachem!

W realnos$ci pp. Niedziatkowskich przy placu

boisko

gimnastyczne. Na spinalni umieszczono liny, drabinki

Latarnia, urzadzono w podwodrzu przestronne
i kotka, obok tejze drazek. Towarzystwo posiada takze
Poracze, konia i kozta. Wszystkie przybory wykonane
Wybornie, cate boisko wysypane piaskiem ; wzorowego
Rzadzenia boiska Gedtek, Ghominski,
Liatkowski, Borkowski, Baranski, Kosminski i Kwiat-

dokonali pp.

kowski.

Wsér6d przeslicznej pogody rozpoczela si¢ uio-
czysto$¢ o godzinie 9. rano przy wspoédtudziale licznego

grona Sokoldéw i publiczno$ci. Przy odglosie strzatow

mozdzierzowych dokonal poswigcenia boiska ks. Mia-
bowski zakonu 00.

Bernardynéw. Przemowienia ks.

Mianowskiego, prezesa Batuckiego i dra Weigla po

dajemy wedlug ,Nowej Reformyll Dziennik ten pisze:
1885) ,,Sokot

zainaugurowal wlasciwa swoja dziatalnos$¢,
otwierajac letnia

»Wczoraj, w niedziele (21. lipca
krakowski
gimnastyke, a dajac tem naj-
lepszy dowodd, ze nie o zabawke tu chodzi, ale o izecz
lak wazna, jaka jest wyrobienie sity i zrgcznoS$ci, za-
tem o powazna dla dobra publicznego prace. Wydziat
Pragnac juz tym pierwszym aktem udowodnié, ze nie

0 jakies§ manifestacje, ani zabawy mu chodzi, urzadzil
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otwarcie gimnastyki jak najskromniej, nie

tylko

zapraszat

gosci, poprzestal na samych cztonkach Towa-

rzystwa.
Letnia

gimnastyka wurzadzonag jest w

pp. Niedziatkowskich przy placu Latarnia,

realnosci
na gruncie,
dzierzawionym przez pp. Kwiatkowskiego i

skiego na

lrzewor-
sktad drzewa, a odstagpionym

panow Sokotowi zupeilnie bezinteresownie,

przez tych
za co niech
nam bedzie

wolno wyrazi¢ im najserdeczniejsze po-

dzigkowanie i szczere 'uznanie. Urzadzeniem gimna-
styki zaje¢li si¢ z wielka gorliwo$cia pp. nauczyciele
Gedtek i Hominski i komisja Wydziatu, ztozona z pp.
Biatkowskiego, Borkowskiego, Baranskiego i Ko$min-
skieg;, w czem byl im tez bardzo pomocny p. Kwiat

kowski, nie

szczedzac czasu i trudu.

Przyrzady sa
wyborne, urzadzone wedlug najnowszych doswiadczen.
Znaczna ich cze$¢ sporzadzonag zostala na miejscu,

a tylko to, czego tu nie mozna bylo zrobi¢, sprowa-
dzono ze specjalnej fabryki przyboréw gimnastycznych
w Biaty. Wszystko to dziato si¢ pod okiem doswiad-
czonych naszych nauczycieli, i daje zupeina gwarancje¢
wytrzymatos$ci.

Na tak urzadzonem boisku gimnastycznem, skro-
mnie tylko kilkunastu chorggiewkami przystrojonem,
zebrato si¢ wczoraj o godz. 9 rano

ktorych

do dwustu czton-

kow Towarzystwa, oczekiwali i przyjmowali
prezes Batucki, wiceprezes dr. Ablamowicz, sekretarz
Zarzycki i czlonkowie Wydziatu.

p- Madrzykowski

Cztonek Towarzystwa
inicjatywy dat sygnaty
z mozdzierzy, poczem ks. Mianowski, zakonu 00. Ber-
nardynow, odmowit modlitwy i poswigcit
boisko. Po

z wtlasnej

przyrzady i

cate religijnym,

skoficzonym obrzedzie

ks. Mianowski przemoéwil jak nastepuje:

.Zaproszony przez Panéw do poswigcenia Wa-
szego Zaktadu ks. Olszewski, nie mogt z powodu wyjaz-
du z Krakowa przyby¢, i polecit mi, abym go zastapil,

a zarazem wyrazit

Panom serdeczne

podzigkowanie
za to, ze$cie go do tej zaszczytnej czynnos$ci powotlali.

Zarazem przesyla Panom stow kilka z serca ptyna-
cych, ktoére pozwolcie, abym odczytat:
»Szanowni Panowie! Przestapil kaptan piogi

Waszego domu z krzyzem, ze stowem Bozein i z wo-
da $wiecona, to ko$ciél powszechny wsrod Was z moca
krzyza" z prawda krzyza, 1 z zastuga a wysluga
krzyza.

»Krzyz rzucony na Was, na wszystko pokolenie
»Sokotowll krakowskich,

w najpoézniejszy

na wszystkie sprawy wasze

czas, krzyz w prawo, w lewo, ze
wszystkich stron, i w gorze krzyz, — ku dolowi me
ma krzyza, ale

za czem Soko6t ku dotowi ma kiero-

waé lot? s

»Dzielno§¢ krzyza niechze bedzie dzielnoS$cia
Sokotow polskich w tym grodzie Kraka
nych.

zagniezdzo-
Przy tem pierwszem zyczeniu zwracam uwage

Sokotéow Braci na t¢ okoliczno$é, ze oto tu w tej izbie

stanety obok siebie dwie mys$li, dwie idee, dwa
swiaty — ducha przestworze i ciata $wiat, — kaptan
od ottarza Jehowy i Wy Panowie, ktérzy$cie zamie-

rzyli na rozmiar wielki ciatu mocy nadac.
w czlowieku,

Moc ciata

w narodzie i w spoteczenstwie, sama

w sobie oboje¢tna, zbawia lub zatraca, burzy lub bu-

duje, wyrywa lub szczepi.



Mysl Boza z ducha Bozego przez maluczkich tez
dziata, jako w megce i konaniu Syna Bozego tryumf
Swigcita. W sferze ducha, gdzie moja mys$l si¢ obraca
nie ma niewoli ani najemnictwa, — wigc nie
abyscie z idejj, ciata, w stuzb¢ a niewole
ducha idei poszli. W tej uroczystej chwili podnosze
tu wyraz mito$¢é w jej najs$ciSlejszem a wiasciwem
a podobno miloscig jest takze harmonia,
a wjedno$ci sita i moc dodatnia,’
moc w zyciu i w dziataniu. Swieémyz dzi§ poslubiny
dwojga idei, w uscisku dioni $lubujcie dzi$ jednos$é
i harmoni¢ migdzy sobg — to drugie zyczenie.

»Irzecie zyczenie: Ojcze narodow Boze! Matko
Boza , Krolowo nasza, Sokoty orlego lotu naucz. Ortom
polskim w pomoc pdjda Sokoly polskie. Niech zyja
krakowskie Sokoty!* (Dok. nast.).

obecnie,
ucze Was,

znaczeniu;
z harmonii jedno$¢,

Z lwowskiej kolonii wakacyjnej.

Lubo druga polowa miesigca lipca nie sprzyjata
wcale tym, ktoérzy si¢ z miasta na §wieze powietrze
wybrali, przeciwnie stota skwasita im pobyt, pierwsza
jednak serja kolonii wakacyjnej w Hucie Korostowskiej
wyszta do§¢ obronna re¢ka. Jak tylko deszcz ustal,
wyroita si¢ mltodziez na boisko i murawe i zabawiata
ochoczo w rézne gry. Najwigcej grano w krokieta.
Przed deszczem chroniono si¢ na szerokie podsienia,
gdzie strzelano z floberta do celu o nagrode, odbywano
.wolne ¢wiczenia gimnastyczne, a wieczorem odbywajac
maisze galerjami, ods$piewywalta sobie wszystka mto-
dziez ,capstrzyk®“ na dobranoc. Czgsto zgromadzano
si¢ w sali na tak zwany ,kwodlibet". Gdy mtlodziez
usiadta wielkiem kotem, popisywat si¢ kazdy z chtop-
cow tern, co umial najlepiej. A wigc opowiadano
anegdoty, bajki, ustepy z dziejow, zadawano zagadki
a jeden z uczniow przedstawit wcale udat-
,Ulicznik". Czyja produkcja najwick-
szy poklask zyskata, ten otrzymywatl nagrode (spinki,
krawatki, ramki na fotografie i t. d.). Przed takim
kwodlibetem szperata mtodziez skrze¢tnie po ksigzkach,
aby si¢ czem$ najlepszem popisa¢ 1 odnie§¢ tryumf
nad drugimi. 1. Cen ar, kierownik kolonii, niewy-
czerpany w pomystach, przedstawit kilkanascie zaj-
mujacych sztuczek magicznych, ktore sobie umyslnie
sprowadzil od firmy ,,Music“ z Berlina; mlodziez za$
przywidztszy ze soba scioptikon (latarni¢ magiczna), po-
kazywata szereg obrazéow Swietlnych. W przestankach
zastgpowat orkiestr¢ $piew miodziezy. Na takie wido-
wiska zbiegali si¢ ciekawi z catej Huty.

Gdy za$ pogoda nieco sprzyjata, spinano si¢ na
pobliskie szczyty goér. Na jeden z takich szczytow,
zwany ,Krzemieniem" (o 1127 m. wys.), wyszta* mlo-
dziez w trzech godzinach; lecz z powrotem zboczywszy
na niewtasciwg drozyng, bigkata si¢ tak, iz od 8 go-
dziny rano do 6 godziny wieczorem, o matym kawalku
znosita trudy calodzienne z podzi-

i $piewano;
nie monodram

chleba z mastem,
wienia godna wytrwaltoscig. Prawdziwa jednak niespo-
dzianka dla wszystkich, nie wyjmujac nawet o0sob
z trudami obeznanych byta wyprawa na ,Paraske".
Jestto w tancuchu goér, ciagnacych si¢ ponad Skolem,
Koiczynem i Kruszelnicg z jednej, a Korostowem z dru-
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giej strony, najwyzszy szczyt majacy 1271 metr. wys.,
a bedacy dla dorostych turystow przedmiotem wycie-
czek, do ktorych si¢ pierwej dobrze przygotowuja i za-
opatrujg. Na odezwe¢ p. Cenara, kto czuje ochote i silg
o wjprawy na Paraske, zgltosito si¢ z 45 uczniow
32 matych turystow, z ktérych najmtodszy liczyt lat 8%,
Majac w tornistrach chlsb, midd,
i 8 butelek czerwonego wina,
r. pod

najstarszy za$ 15.
mas o, zimng pieczen
wyiuszyta wiara dnia pierwszego
nac zoiem pp. Cenara, Kowalowki,
powicza na ,Jlaraske". Najpickniejsza pogoda u$mie-
¢ a a si¢ do matych zuchéw, ktorzy odbywszy milowg
przestrzen ponad goérska rzeka Putywla, staneli
u stop Paraski na wypoczynek. Drapigc si¢ dalej po
stromych stokach lesistych i jeszcze bystrzejszej po-
stane¢ta wiara po kilkugodzinnym wysitku na
szczycie Paraski, wydajac okrzyki radosci. Orly uno-
szace si¢ w pogodnym biekicie, witaly przybywajacych.
I pocoz te trudy dla malcéw? — zapytasz Czytelniku.

iz trzygodzinny pobyt na szczycie wy-
"I nieza-

sierpnia b.
Nowickiego 1 Po-

loninie ,

Odpowiem Ci,
sokiej gory, jest rzadka lecz obfita w skutki
tarta w pamigci lekcja z geografii. Z takiego to pun-
ktu bowiem zyskuje uczen prawdziwe
figuracji nietylko pasma goér, lecz i 0 konfiguracji
kraju w ogole. Tu prostuje i uzupeilnia sobie uczen
liczne pojecia geograficzne. Zywy ten, a barwny i wspa-
nialy obraz przekonywa go, iz najlepsza mapa jest
negdznym wizerunkiem ziemi. Ile za§ czar goérskich wi-
dokéw rodzi mys$li, uczué i zamystow, trudnoby dzi$
byto od ucznia wybadaé¢. Powrdt odbyto inng droga,
prowadzaca juz to wierzchami gor, juz to wysokimi
stokami az po pod Korczanke¢, gdzie na uroczej polanie
posilita si¢ strudzona mlodziez $§wiezo dojonem mle-
kiem. Stane¢liSmy w domu przed godzing dziewiagtg wie-
czorem — witani rado$nie przez pozostalych w domu.
Wyprawa trwata godzin dwanadcie; a niezwykla wy-
trwato§¢ matych turystow, przypisywaé chyba nalezy
wszechstronnej grze mie$ni w czasie pochodu po go-
rach, czarujagcym co chwila zmieniajagcym si¢ a nie-
znanym widokom, i wesolemu nastrojowi towarzystwa,
ktore niedopuszcza narzekan nawet u najbardziej pie-
szczonych jedynaczkéw, jakich kilku bylo na wyprawie.
Nazajutrz wstata wszystka wiara zdrowo, co tern wiek-
zadowoleniem napawato starszych, a przede-
inicjatora wycieczki

pojecie o kon-

szem
wszystkiem pana Cenara,
i SCrji WakaC"™ tow, ktora przybywa do

Huty d. 8. b. m gotuje si¢ kilka wycieczek rowniez
ale takze

pouczajacych, aby nietylko krzepi¢ ciato,
zasila¢ ducha, uszlachetniaé serce 1 wzmacniaé tru-
dami WOle- Kowalowka.

Urywki hygieniczne.

, 0 warto$ci leczniczej wspinania si¢ na
gory, glosi prof. Oertel w dziele swojem nastgpujace

Glowne zadanie w zboczeniach krazenia polega
a ono

uwagi.
na zmniejszeniu plyndw w ciele zawartych,
wymaga zmniejszenia przyjmowanych plynoéw
i zwigkszania wydzielania wszelkich ptynéow ciata.
Doswiadczenia jego wykazaly, Ze najwigcej traci ustrdj
plynéw przez wspinanie si¢ w gorach. Juz mierne

ilosci



znagczenie 362

przewyzsza utrat¢e wody

podczas wspinania si¢ do wysokosci
®etrow nad poziom o wiele
z ustroju, wywotang rzymskiemi lub parowemi kapie-
lami. Przy tem ktadac nacisk na t¢ okolicznosé, ze
Aspinanie si¢ na gory pobudza te ruchy, ktore kra
zenie utatwiajg, tak rozprawia o znaczeniu leczniczem
P°budzonych i przyspieszonych ruchow serca: Migsien
Serc°wy najtatwiej pobudza do silniejszych i wydatniej-
Szych ruchoéw gimnastyka, a jej wykonywanie zmusza
Sei'ce do

silniejszych skurczow, co przedewszystkiem

zuwsze wywotuje wspinanie si¢ w gor¢e. Do niedawna
n'e zwracano uwagi na to zjawisko i zabroniono chorym
na zboczenia w krazeniu, wszelkie fizyczne zmeczenie,
chodzenie, a przedewszystkiem stanowczo zakazywano
Wspinania si¢ w gorg, aby migsien serca do pracy nie
Pobudzaé¢. I tym sposobem wyrzadzano wielka krzywde
chorym, utatwiajac stluszczenie serca, zamiast je usuwac,
Aspinaniem si¢ w gor¢ do 1000 metrow nad poziom,
tuk silnie pobudzamy czynno$¢ serca, jak zadnym innym
lodkiem pobudzi¢ nie jesteSmy w stanie, a tem samem
n'e znamy $rodka, ktéoryby z rownag tatwoscia i sku-
tecznoscia wyrownywat krazenie. Odwodnienie ustroju
i Wspinanie si¢ w gore, mowi dalej autor, nalezy uwazaé
Za najskuteczniejszy $rodek leczniczy nietylko w zbo-
Czeniach krazenia krwi, w zastojach zylnych, ale takze
w zwatleniu i ostabieniu serca (w gruzlicy), w utru-
“nionem krgzeniu krwi w plucach, w niedostatecznem
ocienieniu krwi i stluszczeniu serca. Na zakonczenie
"okazuje autor na zastugi niemieckiego i austrjackiego
zwiazku alpejskiego, utatwiajgcego podroéznikom zwi-
azanie gor.

Czystos$é gorskiego powietrza w goérach
szwajcarskich badali dr. Miquel i Freudenreich i stwier-
~ili, ze w 10 kub. metrach powietrza, bylo ono zu-
pelnie wolne od bakteryj na wysokosci 4000—2000 me-
trow, na wysokosci 560 metrow zawieralo powietrze
~>0 bakteryj, na wysokosci 500 metréw 21,0 w pokoju
fotelu 600,0, 7600,0 w Paryzu

ulica ilo$ci

w parku Montsouris
55000,0.
w gorskiem powietrzu przypisuje Miquel 1) Zmniej-

Rivoli Zmniejszenie bakteryj
®&onemu ci$nieniu powietrza, 2) zmniejszonej gg¢stosci

iego, 3) wreszcie im wyzej, tem mniej
sprzyjajacych

bakteryj, ktorych zupelnie nie ma w sferze wiecznego

znajduje si¢

miejsc umozliwiajacych i roZwojowi

$niegu. Zimno nie posiada wtasno$ci niszczenia ba-
“heryj, jak to udowodnit Miquel, wykazujac, ze w bryle
t°du z Lac de Joux, 50 kilograméw wazacej, po 11 mie-
750.000 zyjacych bakteryj ;
Mikroby w powietrzu si¢ znajdujace zniosty ozigcbienie

na 100°, przez 36 godzin

lcach znalaz?t jeszcze

trwajace, a jedynem dzia-
taniem ozigbienia bylto tylko, ze powolniej ozyly , bo

dopiero po 3 dniach, wprowadzone do odpowiednicj

sPozywki.
Wielka $miertel no$¢ epidemii ospowej,
ktora od roku w naszem mieScie panowala i bardzo

wiele ofiar porwata, sktania nas do kilku uwag.

Przedewszystkiem winniSmy zwréci¢ uwage na przesady,
Panujace w sprawie szczepienia. Pomijajac nieuspra-
wiedliwiong obawe przeniesienia wraz z limfag humani-
z°Wana, czyli

z cztowieka zebrang, choroéb, jako to:
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szkroful 1 gruzlicy, jak to najnowsze doswiadczenia
dra Alkera wykazuja, nalezy nacisk potozyé¢, ze szcze-
pienie krowianka nie wzbudza zadnych obaw, a z pe-
na kilka lat

Wprawdzie znane sa przypadki

wnos$cig przynajmniej zabezpiecza od
zarazenia si¢ o0spa.
zarazenia si¢ ospg po zaszczepieniu krowianka i szcze-
pionych limfa, ale te wyjatkowe zdarzenia nie odbieraja
warto$ci ochronnej szczepieniu, daty za$ statystyczne
stanowczo dowodza, ze szczepienie umniejsza bardzo
znacznie $miertelnos¢é. Na potwierdzenie przytaczamy

daty zebrane przez Collies’a podczas epidemii w rf)\
1876/7. Na 415 chorych na ospe¢, byto 366 nizej lat 16,
57; bez
131, a

umarto 28; jedna blizng¢ ze szczepienia majacych za-

z tych 108 bylo nieszczepionych — i umarto

dodatniego rezultatu szczepionych =zapadto

padto na osp¢ 34, a zmarto 2; kilka blizn majacych

zapadlo 93, a zmarta jedna tylko osoba. Starszych
nad lat 16 zapadto 549, z tego nieszczepionych byto 23
a umarto 13, zle zaszczepionych 265, umarto 65; jedne
blizn¢ majacych zapadto 64, umarto 3; dwie blizny
majacych zapadto 113, umarto 2; trzy blizny majacych
zapadto 55; cztery blizny majacych zapadto 19; wiccej
nad cztery blizny majacych zapadlo 10. —Czyz przy-
toczone cyfry nie przemawiaja za korzyscia szczepienia?
Bardzo zlym i w skutkach zgubnym przesadem, u nas
wielce TOZzpowszechnionym, jest mniemanie, ze szczepié

powinno si¢ tylko na wiosng lub w lecie. Tymczasem

nauka wykazuje, ze kazda pora do szczepienia jest

odpowiednia, a tylko dla tego przewaznie szczepiemy
w porze cieptej, bo w takiej porze wystapienie goraczki,
zawsze towarzyszace szczepieniu, nie zmusza przetrzy-

mywac szczepione dzieci w zamknigciu.

Szczepienie pierwiastkow chorobowych. Od

chwili ustalenia si¢ twierdzenia, ze mikroby bywaja cze¢sto
przyczyna chorob, wielu znakomitych badaczy zatrudnia
pytanie,

czy nie moznaby zapobiec chorobom zara-

zliwym przez zaszczepienie zlagodzonego pierwiastku

chorobowego. W obecnej chwili z powodu panujacej

epidemii cholerycznej w Hiszpanii, wszystkich bada-

czy zwrocony wzrok na wyrok, jaki ciata naukowe

hiszpanskie wydadza w sprawie szczepienia cholery,
dokonywanego wedlug podania twoércy metody, dra
Ferran’a z dobrym skutkiem. Szczepienie ospy u

ludzi, a wscieklizny u zwierzat, przemawia za metoda

szczepienia.

Kwiatéw nie pozostawiaé na noc w Sy-
pialni. W Warszawie w jednym z domoéw, stuzaca

zadziwiona dlugim snem swej pani, weszta do jej
sypialni. Zaraz na samym wstgpie w pokoju czu¢ byto
upajajacy zapach kilku pozostawionych na noc bukietéow
i wazondw. Pani mimo usilowan przebudzenia jej, nie
dawata si¢ przyprowadzi¢ do przytomnos$ci. Zawezwany
natychmiast lekarz przedewszystkiem polecil otworzy¢
okna i wynie§¢ kwiaty, a nastegpnie z wielkim trudem
Wedtug

pomoc okazana o godzing¢ pdzniej, bytaby juz bezowocna.

przywrécit chora do zycia. zdania lekarza,
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Nauka gimnastyki w Sokole krakowskim, odbywaé
si¢ bedzie od 20. lipca codzien (z wyjatkiem niedzieli
i $wiat) od godziny 6 do 8 wieczér. Dla czlonkow towa-
rzystwa wyznaczono poniedziatki, $rody i piatki od 6 do
8, za$ wtorki, czwartki i soboty od 6 do 7 dla cztonkow,
od 7 do 8 dla obcych. Czlonkowie pobieraja nauk¢ bez-
ptatnie , dzieci cztonkéw oplacaja 50 centow miesigcznie,
inna mtodziez (do 18 lat) 1 zi. miesigcznie, starsi nie
nalezacy do towarzystwa 2 zt miesigcznie. Zapisywac sig
mozna u wiceprezesa towarzystwa, adwokata dra Abta-
mowicza, maly Rynek 1 1 od godziny 3 do 6 po poludniu.

,S0k01* krakowski jak na poczatek rozwija sie bar-
dzo pomys$lnie, ¢wiczenia odbywaja si¢ regularnie. Czlon-
kow zapisanych jest juz przeszio 300. Na ¢wiczenia uczg-
szcza szes$cédziesigciu kilku, procz tego kilkunastu ucznidw
z poza stowarzyszenia. Nauczyciel gimnastyki p. Bominski
otrzymal na pismo, wystosowane w pewnej specjalnej spra-
wie do Sokota pragskiego, nastgpujaca odpowiedz:

»Z wielkg radoscig $ledzimy rozwoj idei sokolskiej
w Polsce, a w szczegdlnosci w Krakowie, i chetnie po-
damy wam pomocna r¢ke w kazdem przedsigwzigciu. Gi-
mnastykujemy si¢ wedlug systemu dra Mirostawa Tyrsza,
najlepiej odpowiadajacego duchowi stowianskiemu, ktory
to system zostal przyjety przez Sokoly chorwackie i serb-
skie, jak réwniez przez Sokol lwowski. W celu blizszego
poznania si¢ i przyjecia wspodlnego stowianskiego systemu
¢wiczen w przeciwienstwie do niemieckiego, odbgdzie sig
w r. 1887 zjazd stowianskich Sokotéw w Pradze, a mamy
ze i u was ta mys$l znajdzie chetne przyjecie.
Tymczasem przyjmijcie nasze serdeczne zyczenia najpo
myS$lniejszego rozwoju waszego mlodego Towarzystwa,
ktéoremu przesylamy braterskie pozdrowienie.

Komitet zabawowy ,Sokota" pragskiego".

nadziejg,

Onegdaj telegra-
ze cata prasa we-

Awantura wegiersko - niemiecka.
ficznie sygnalizowano z Budapesztu,
gierska oburzona jest zajSciem na uroczysto$ciach gimna-
stykow w Dreznie. Rzecz miala si¢ tak : Na obchdéd szo6-
stego jubileuszu gimnastykéw niemieckich, zaproszono
migdzy innemi takze wegierskie towarzystwo gimnastykow,
ktorego prezesem jest posel Aleksander TTegediis. Wegrzy
skorzystali z zaproszenia, i przybywszy do Drezna zawie-
sili w sali nad trybuna prezydjalng wieniec ozdobiony
wstega o barwach narodowych koloru zielonego, czerwo-
nego 1 bialego. Czg¢$¢ uczestnikdOw uroczystosci drezden-
skich nie chciata $cierpie¢ innego wienica, procz o barwach
niemieckich i wieniec we¢gierski usunigto. Wegrzy oczy-
wiscie uczuli si¢ tem srogo dotknieci, a kilku nawet wy-
zwalo Niemcoéw na pojedynek , ci jednak odmowili. Wow-
czas wegierscy gimnastycy zwrocili si¢ do austro-wegier-
skiego poselstwa z zazaleniem; to udato si¢ do dyrektora
policji, ktory znowu odnidst si¢ do prezesa wydzialu nie-
mieckich gimnastykow. Ten zwotal posiedzenie Wydziatu,
ktére uchwalito ztozy¢ pisemna deklaracje tej tresci:

»Wydzial centralny jest przekonany, ze goscie wg-
gierscy, ktorzy przybyli jako przedstawiciele wegierskich
towarzystw gimnastycznych na szosty jubileusz gimna-
styczny niemiecki, kierowani prawdziwa przyjaznia i zy-
czliwosciag dla gimnastykéw niemieckich ofiarowali wieniec,
to tez Wydzial obstaje przytem, aby wieniec ten zlozono
w archiwum niemieckich gimnastykéw. Wydzial centralny

ubolewa nad nieporozumieniami i niemilemi zaj$ciami,
ktore si¢ wydarzyly, a z ktéoremi on nie ma zadnej sty-
cznosci".

Tre™ TowsW 6 St

Odpowiedzialny Redaktor Antoni JMirski.
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i zm’"kowa Dukana*.

Jako przyczyng tego zaj$cia podaja niech¢¢ Niemcow
do Wegrow za to, ze wprowadzono obowigzkowa nauke
w jezyku wegierskim dla siedmiogrodzkich Sasow, przeciw
czemu ci protestuja i skarza si¢ Niemcom na ucisk z6
strony Wegier — albo tez t¢ okolicznos$é, ze pomigdzy
przybytymi Wegrami znajdowal si¢ jeden Hanowerczyk,
ktory wedle zdania niemieckich gimnastykéw, bedacych
za jedno$ciag Niemiec, nie powinien si¢ byl przylaczyé do
deputacji Wegier, lecz przeciwnie okazaé swa solidarnos¢
z Niemcami. Gazeta Narodowa.

Upaly a szkota. Przez kilka dni stanowil powyzej przy*
toczony napis stata rubryke dziennikéow lwowskich, ktore
wskazywaly na szkodliwy wplyw na zdrowie ucznidw, prze-
pedzajacych po 6 godzin w szkole ws$réod najwickszych
upatow. Upominajg si¢ dotad daremnie o uwalnianie uczniéw
od szkoty podczas dokuczliwych upatdéw. Ze swej strony
przypominamy, ze minister o$wiecenia na wniosek najwyz-
szej rady sanitarnej polecit dla Wiednia, aby dyrektoro-
wie szkol wedlug wlasnego widzimisi¢ uwalniali uczniow
od szkoty. Czy nie moznaby zastosowac to polecenie do
szk6t naszych? — Wzgledy hygieniczne domagaja si¢ nie-
watpliwie takiego polecenia.

Na zgromadzeniu szléjskich nauczycieli gimnastyki
w Wioclawiu miat dr. Pedde, starszy nauczyciel, wyktad
0 gimnastyce, ktory zakonczyl nastepujacemi uwagami.
Aby gimnastyka przy wyzszych zakladach naukowych pie-
legnowana dla fizycznego i moralnego wychowania uczniéw
byta uzyteczna, potrzeba niezbednie: 1) aby kierujacy na-
uczyciel wyzszemi i $redniemi klasami mial oprécz odpo-
wiedniego uzdolnienia, zarazem wyksztatcenie akademickie:
2) aby dla zapobiezenia brakowi uzdolnionych nauczycieli
gimnastyki z odpowiedniem wyksztalceniem akademickiem,
obok uniwersytetu byt zaklad gimnastyczny i pedagogiczne
seminarjum, a odpowiednia komisja powinna udziela¢ $wia-
dectw, stwierdzajacych uzdolnienie do udzielania gimnastyki;
3) aby gimnastyki udzielano w najnizszych i $rednich kla-
sach dla calych klas i wedle z goéry powzigtego planh
1 nig odpowiedni nauczyciel kierowaé¢ powinien; 4) aby
w wyzszych klasach wspolnie udzielano wolnych ¢wiczen, a
wedlug uzdolnienia pod kierunkiem przewodnikoéw ¢wiczono
5) aby dla gimnastyki w $wiadectwach
wynik réwnie z wyni-

na przyrzadach;
do stuzby wojskowej jednorocznej
kiem innych przedmiotoéw byl wyraznie oznaczony; 6) aby
gimnastyki wudzielano 3 godziny tygodniowo w dwoch
dniach: 7) aby obok kazdej wyzszej szkoly istniata sala
dla gimnastyki (24 m. dituga, 12 m. szeroka a 5% — 6 fil
szeroka) — 1 odpowiednie miejsce wolne dla gimnastyki
pizeznaczone, co najmniej 800Q m.; 8) aby w salach wyz-
szych zaktadéw naukowych poczwoérne, a w nizszych potrojne
byly umieszczone przyrzady.

Drezno. Do pierwszych dni czerwca zglosito sie na
zjazd gimnastykéw w Dreznie 12stu uczestni-
towarzystwo gimnastyczne wysyla

uroczysty
kow Wegierskie
21 uczestnikow.

Wieden. Ciemni zaktadu wiedenskiego doczekali sie
wprowadzenia gimnastyki w instytucie, a nauczycielem
ich zamianowano Adolfa Zenza — wspoélpracownika cza-
sopisma ,Jahrbucher fur deutsche Turnkunst" — umie-
jetnie redagowanego.

W Antwerpii odbyt si¢ w polowie czerwca 17 zjazd
belgijskich gimnastykow.

]g—>- s+ Uroczyste otwarcie ¢wiczen w ,,Sokole
ronika.

Nakladem Towarzystwa Gimnastycznego ,,SOKOU".



