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II.
P ozn aw szy  w pływ  g im n asty k i n a  ustró j znajdu- 

H cy  się w  fizjologicznych w a ru n k a c h , na leży  zas ta 
nowić się n ad  te m , czy g im n asty k a  w pływ ać może na  
Ustrój w pato log icznych  w aru n k ach  się znajdujący, 
Czy li innem i słowy, czy  m oże ona ko rzystn ie  działać 
11 a chory  organizm . N ie będziem y szczegółowo rozbie
g l i ,  w  ja k i  sposób działa g im n asty k a  n a  poszczególne 
b o c z e n ia  i choroby, n ie  od rzeczy  jed n ak  będzie w y
kazać , że g im n asty k ą  m ożem y n ie  ty lko  zapobiec 
P o s t a n iu  w ielu  chorób , że g im n asty k a  w pływ a n a  
Przebieg choroby, bo ja k  to  zaraz w ykażem y, zah a rto 
w ani ła tw ie j p rzebyw ają  ch o ro b ę , ale że je j po tężny  
^ p ły w  m oże n aw e t ju ż  is tn ie jące  cierp ien ie usunąć.

m am y zam iaru  w yk ładać  przepisów  ortopedji 
Czy li g im n asty k i le c z n ic ze j, p rag n iem y  ty lk o  z ogól- 
**ego s tanow iska  p rzed staw ić , że n a  ustró j chory  gi- 
^ n a s ty k a  w pływ ać może. A by  u ła tw ić  zrozum ienie 
°m aw ianej k w e s tj i , posługu jem y się bardzo ogólniko
w ym  podziałem  chorób n a  t a k ie , k tó re  pow stają  przez 
°późnienie odnow y organ izm u  i  n a  ta k ie , k tó ry m  
°W arzyszy przysp ieszona odnow a. W  pierw szym  dziale 

Mieszczą się choroby chron iczne  czyli d ługotrw ające, 
^ g i  zaś dz ia ł obejm uje choroby  ostre  o k ró tk im  
Przebiegu. Że w  chorobach  zw olna pow stających  o

p rzew lekłym  przeb iegu  może g im n asty k a  zbaw iennie 
d z ia ła ć , każdy  ła tw o p o jm ie , ona bow iem  przyspiesza 
o d now ę, a tem  sam em  usuw a w y tw arzającą  się cho
robę. Jak k o lw iek  na  innem  m iejscu p rzy toczyliśm y 
p rzy k ład  korzystnego  w pływ u g im n asty k i na  opóźnia
jącą  się odnow ę o rgan izm u , m im o to  uw ażam y za 
rzecz odpow iednią i d la  dokładności po trzebną, w sk a
zać n a  p rzy k ład  w  codziennem  życiu  napo tykany .

Oto tro sk liw y  ojciec o dobro swej choćby  n ie 
licznej rodziny , spełn iając społeczny obow iązek, p racu je  
p rzy  b iu rku  z konieczności 6 — 8 godzin  dziennie  i 
p rzy jm uje  jeszcze nadobow iązkow e czynności, k tó re  
przypuśćm y ty lk o  połow ę oznaczonego czasu zajm ą. 
D odajm y do tego  czas n iezbędn ie  po trzeb n y  n a  fizjo
log iczne czynności, ja k  jed zen ie , o dpoczynek , spanie 
i t. d., a spostrzeżem y, że n ie  w iele pozostaje głow ie 
rodziny , czasu , m ogącego b y ć  u ży ty m  dla  po d trzy m a
n ia  sił w łasnych . I  jak że  zresztą  żądać od strudzonego, 
ab y  pow iększał ruchem  u tru d z e n ie , g d y  um ęczenie 
zm usza do sp o czy n k u ; rozryw ką jego  drzem ka poobie
dnia, przeznaczona d la  zaczerpnięcia św ieżych sił do 
dalszej pracy , po k tó re j spędza w ieczór w  resursie 
lu b  co gorsza w p iw ia rn i , łudząc s i ę , że czyn i zadość 
w ym agan iom  organizm u i po trzeb ie u trzy m an ia  sto 
sunków  tow arzysk ich . P row adzący  w sk azan y  try b  ży 
cia rozkoszuje siedząc i zap o m in a , że jego  zacho
w anie  się je s t obliczone n a  upośledzenie traw ien ia  
z początku  m ało w idoczne, ale w  rezu ltac ie  sprow a
dzające chorobę organów  traw ien ia . G d y b y  zam iast 
odpoczynku zm uszał siebie w iele siedzący  do ruchu, 
g d y b y  używ ał racjonalnej g im n a s ty k i , p rzeszkodziłby
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wytworzeniu się choroby i mógłby zapobiec potęgowa
niu się rozwiniętej choroby, ruch bowiem wpływa na 
ruch robaczkowy kiszek, zwiększa napływ soków tra
wienia, pod których wpływem ono doskonale się od
bywa, a równocześnie przyspiesza krążenie krwi, do 
której tern łatwiej właśnie z powodu ruchu dostają się 
ze strawionych pokarmów odżywcze składniki, wyna
gradzające przez całodzienną pracę zużyte części 
ustroju i wreszcie ruch usuwa zastoiny krwi, wywo
łane długiem siedzeniem, które bardzo przyspieszają 
rozwijającą się chorobę. Podobnych przykładów ko
rzystnego działania gimnastyki możnaby przytoczyć 
bardzo wiele — gdy jednak wpływ jej na choroby 
powoli się wytwarzające jest widoczny, nie będziemy 
nużyć czytelnika dalszemi wywodami, a przystąpimy 
do stwierdzenia, że gimnastyka nie jest bez wpływu 
na drugi dział chorób, czyli na ostre, o szybkim prze
biegu, choroby. Na razie pomijamy bardzo ważną 
kwestję zahartowania ustroju, a będziemy się starali 
wykazać, że ważną rolę odgrywa ruch czynny, ewen
tualnie bierny, w chorobach ostrych, połączonych 
z przyspieszeniem odnowy, którym towarzyszy pod
niesiona ciepłota, czyli gorączka po jej ustaniu, czyli 
w chwili rekonwalescencji. Szkodliwy wpływ gorączki, 
znany z doświadczenia wszystkim, zredukować należy 
do zmian, jakie ona w chorym ustroju wywołuje. 
Twierdzenie, że gorączka zabiła chorego, jest zupełnie 
słuszne, a przyrodnicy tłumaczą to zjawisko zbytniem 
przyspieszeniem odnowy organizmu, która nietylko 
zużywa ustrój, ale co najważniejsza, sprowadza stłu- 
szczenie ważnych narządów, a szczególnie serca. Temu 
złu zaradza ruch zmuszający organa do czynności, 
która najdzielniej przeszkadza stłuszczeniu. Zjawisko 
to dzisiaj dobrze lekarzom znane, wyzyskuje terapia 
znakomicie , a jakkolwiek w tyfusowych naprzykład — 
niejednokrotnie spotyka się lekarz z zarzutem, że 
chorego męczy kąpielami, przechadzaniem się po po
koju , lub przenoszeniem z miejsca na miejsce — mimo 
to bierze on chętnie na swe barki niesłuszny zarzut 
i w ten sam sposób dalej postępuje z tern przekona
niem , że nie sama kąpiel, ale czynne, względnie bierne 
ruchy dzielnie przeszkadzają stłuszczeniu serca, naj
groźniejszemu objawowi każdej gorączkowej choroby. 
O wiele ważniejsze zadanie spełnia gimnastyka w re
konwalescencji, czyli w chwili uzdrawiania, rozsądne 
bowiem zastosowanie gimnastyki ułatwia wydalenie 
zużytych tkanin poprzednią chorobą i nabycie nowych, 
trwalszych i odporniejszych, co jest następstwem 
fizjologicznego działania gimnastyki. Jeszcze jednak 
donioślejsze zadanie ma na celu gimnastyka, bo har
tuje ciało. Przez zahartowanie rozumieć należy większą 
odporność ustroju, jaką organizm gimnastykującego 
zawsze nabywa, o czem z doświadczenia wiemy, 
chociaż nie wielu jest takich, którzy fizjologicznie 
wytłumaczyć umieją, na czem ta odporność polega. 
Komu utkwiło w pamięci fizjologiczne działanie gimna
styki na poszczególne narządy, a przedewszystkiem na 
skórę, ten pojmie łatwo, w jaki sposób gimnastyka 
zapobiega chorobom zapalnym. Trudniej pozornie zro
zumieć, jakim sposobem może gimnastyka utrudnić 
powstanie chorób, tak zwanych zaraźliwych; jeśli 
jednak choroby zaraźliwe w myśl obecnych pojęć

uważać będziemy za walkę już to z tkaninami na
rządu, już to z narządami, w której bój toczą z jednej 
strony pierwociny ustroju, a z drugiej pasożyt będący 
przyczyną choroby zaraźliwej, to łatwo wytłumaczymy 
sobie zwycięstwo na korzyść organizmu, gdy jego 
pierwociny, czyli komorki silne i tęgie, będą mogły 
odeprzeć szkodliwy wpływ wrogiego ustrojowi żywiołu. 
A to zahartowanie odgrywa ważną rolę nie tylko 
w młodym wieku i u dorastających, ale równie u zu
pełnie dojrzałych ludzi, jakkolwiek niewątpliwie do
nioślejszym jest wpływ w wieku dziecięcym i mło
dzieńczym. Zrozumiawszy dokładnie zbawienny wpłyW 
zahartowania na powstawanie chorób, zbyteczną by
łoby rzeczą tłumaczyć, że zahartowanie ustroju ko
rzystnie wpływa na przebieg każdej choroby tak 
ostrej, jakoteż przewlekłej, bo i tutaj odporność tkanin 
i organów jest ową dodatnią stroną ustroju, zwalcza
jącą zło, chorobą sprowadzone.

Dla dokładności przejdźmy chociaż pobieżnie 
najczęściej napotykane choroby w celu zrozumienia 
działania gimnastyki. Bardzo korzystny wpływ gimna
styki na zboczenia w układzie kostnym i mięśniowym, 
zapewnił ortopedii powodzenie, która nie jest czem 
innem, jak gimnastyką, wskazującą przepisy specjalne 
dla danego zboczenia.

Trudniej jednak usunąć zło już istniejące, ani
żeli mające powstać i dlatego powinniśmy zawsze do 
gimnastyki zmuszać dzieci i młodzieniaszków, gdy 
wiemy, że czy to skutkiem wad odziedziczonych lub 
nabytych może cierpieć układ kostny, ścięgien, lub 
mięśni. Pomijając stronę estetyczną ustroju, o której 
zawsze pamiętać należy, zapobieżenie przez gimna
stykę skrzywieniom stosu pacierzowego i garbom, 
wpływa zarazem na cały ustrój — zboczenia bowiem 
w stosie pacierzowym wpływają niekorzystnie na na
rządy w jamie piersiowej i brzusznej ułożone, a przeto 
przynoszą szkodę całemu ustrojowi. Bardzo częstemu 
zboczeniu nierzadko wrodzonemu, a jeszcze częściej 
nabytemu, które zowiemy limfatyzmem, lub zołzami, 
gdy zboczenie jest w wyższym stopniu wytworzone, 
łatwo zapobiega gimnastyka przez przyspieszenie od- 
nowy i zahartowanie, działa bowiem wprost na przy- 
czyuę zboczeń, polegających na zwolnionej odnowie- 
Gdyby rodzice dokładnie wiedzieli, ile cierpień naj' 
różnorodniejszych wynika z limfatyzmu i zołzów, czyli 
skrofuł, z pewnością żaden ojciec ani matka nie 
ociągałaby się z posyłaniem dziecięcia w odpowiednim 
wieku na gimnastykę, mogącą niejedno konieczne zło 
usunąć. Do bardzo powszednich chorób, właściwych 
szczególnie młodzieńczemu wiekowi, należy niedokre- 
wność, czyli brak odpowiedniej ilości i jakości krwi — 
choroba, której początek bywa bardzo rozmaity. Ale 
cokolwiek rodzi niedokrewność, zawsze gimnastyka, 
przyspieszająca odnowę organizmu i wpływająca n* 
wytwarzanie krwi, dzielnie zapobiega niedokrewności, 
a wytworzoną łacno usuwa. To samo należałoby po
wtórz yć o błędnicy, chorobie krwi, właściwej wiekowi 
panieńskiemu. Cierpienie to bardzo rozpowszechnione, 
częste źródło chorób płucnych i wielu innych chorób, 
ma równie rozmaity początek i jest albo następstwem 
wad ustroju rodzicielskiego, albo co w naszym wiek1! 
niezwykle często się zdarza, następstwem błędneg®



Wychowania w najobszerniejszem  znaczeniu, a więc 
fizycznego, m oralnego i umysłowego. Za daleko od
bieglibyśmy, wskazując wszelkie złe skutki błędnicy 
aietylko dla dotkniętej cierpieniem osoby, ale i dla 
potom stw a, niew ątpliw ie jednak chorobliwa drazliwośc 
powszechnie nerwowością zw an a , nie byłaby tak  czę 
stem zjawiskiem w naszym w iek u , gdyby błędnica do 
jej objawienia się nie przyczyniała. Pozornie słusznie 
aiożnaby zarzucić, że chyba za wiele na karb  gim na- 
styki k ładziem y, żądając od niej usunięcia błędów 
nieodpowiedniego wychowa nia moralnego i umysłowego, 
Przy bliższem rozpatrzeniu jednak okaże s ię , że taki 
zarzut byłby zupełnie niesłuszny. D bając bowiem o 
ciało, nadajem y rozwojowi umysłowemu właściwą 
■'niarę, pow strzym ujem y nieprawidłowo szybki rozwój 
^ ładz umysłowych, tworzących przedwcześnie z mło
dzieńca mężczyznę, a z dziewczęcia poważną dziewicę. 
■Mbże jeszcze donioślejszą korzyść przynosi gim na 
styka przy błędach wychowania pod względem mo 
ra lnym , ona bowiem może uchronić młodzieńca od 
bardzo wielu grzechów sprowadzających niepoweto 
"^aną krzyw dę n a  całe życie , a dzieje się to tym  spo 
sobem , że pod wpływem  gim nastyki system nerwowy 
Prawidłowo się rozwija, a tem u narządow i n ik t chyba 
nie odmówi ważnej funkcji w naszych czynnościach
Moralnych.

D otąd m ówiliśm y o chorobach przeważnie wie 
bowi młodzieńczemu w łaściw ych, a że to samo do
tyczy c ierp ień , k tóre dojrzałych spotykają udowo
dnić n ietrudno; dla przykładu wspomnimy równie 
0 najczęstszych chorobach. J a k  zarabiam y n a  choroby 
traw ienia w ykazaliśm y poprzednio, tryb  życia siedzący 
odgrywa jednak  bardzo ważną rolę w chorobach płuc
nych — od braku ruchu zależy otyłość, której towa- 
rzyszą stłuszczenia najważniejszych narządów , nieod
powiedni try b  życia wreszcie sprowadza najrozm aitsze 
oboroby krw i — a te  wszystkie zboczenia z początku, 
^  chwili ich tworzenia s ię , może usunąć racjonalna 
gim nastyka właśnie d la teg o , że usuwa zwolnioną od- 
n°W ę, będącą przyczyną tych  chorób. I  tak  szczyty 
Pbrc, w których  skutkiem  siedzenia je s t ciągła niedo- 
brewność — a ta  znów usposabia i u łatw ia tak  po
wstanie suchot, jakoteż gruźlicy czyli tuberkuł, szczyty 
P*Oc, pow tarzam y, pod wpływem ruchu odpowiednio 
będą się rozszerzały i dokładnie oddechały, przez co 
niogą nabrać odporności, mogącej zwalczyć grożące 
nierpienia. Co znaczy ruch w stłuszczeniach, powtarzać 
^ i0 będziemy, zwrócimy jednak  uwagę na rozpowsze- 
°bnioną schorzałość w wieku dojrzałym, charakteryzu
jącą się ciągłem zapadaniem  na zdrowiu i w ym aga
jącą ciągłego leczenia się. A  gdzież przyczyna tej 
schorzałości —  ogólnego niedom agania, jak  nie w błę
dnym tryb ie  życia, w zniew ieściałości, w której lubu
jem y się w wieku dojrzałym, jak  gdyby ona była po
trzebą ustro ju  i zbaw ienną w skutkach, a k tóra to 
zniewieściałość coraz bardziej um niejsza liczbę dziar
skich staruszków i krzepkich w podeszłym wieku 
oiężów.

Z um ysłu nie wspominaliśmy dotąd o wpływie 
gim nastyki n a  ustrój schorzały z powodu cierpień 
Nerwowych. Pozornie zdawałoby się, że na  chore 
nerwy, na  cierpienia narządu nerwowego, mało gim na

styka podziałać m oże; tymczasem inaczej m a się rzecz 
i sztuka lekarska oddawna z bardzo dobrym  skutkiem  
zastosowuje ćwiczenia gim nastyczne na najróżnorod
niejsze zboczenia nerwowe — gim nastykę wprowa
dzili dawno lekarze chorób nerwowych do leczenia 
najcięższych chorób i za jej pomocą kształcą nietylko 
ciało, ale i um ysł najmniej wrażliwych i do ukształ- 
cenia zdolnych idjotów, a dzisiaj głośno nawołują do 
ćwiczeń gim nastycznych, upatrując w nich jedyny 
sposób wprowadzenia równowagi m iędzy ciałem i duszą,
0 której zastój obecnie nieporównanie więcej, niż kie
dykolwiek dotąd się staram y, ze szkodą nietylko dla 
ciała, ale i dla samej duszy — umysłu, k tóry  zdrowym
1 silnym tylko w silnem ciele być może.

W yliczywszy pobieżnie niektóre choroby, w k tó 
rych wpływ gim nastyki może być korzystny, bynaj
mniej nie mieliśmy na celu staw iania gim nastyki jako 
ogólnego lekarstw a na wszystkie cierpienia. Zamiarem 
naszym było w ykazać, że gim nastyka bardzo zba
wiennie działa na ustrój w fizjologicznych warunkach 
się znajdujący i że jej racjonalne zastosowanie może 
uchronić, lub usunąć wiele cierpień i że ona naw et na 
ustrój chorobą dotknięty nie pozostaje bez wpływu. 
Jakkolw iek do tego samego celu dojść możemy innem i 
środkam i, jakkolw iek m ożna być zdrowym na ciele 
i um yśle, chociaż nigdy nie wykonało się ani jednego 
ćwiczenia gim nastycznego, mimo to gim nastykę kła
dziemy na pierwszem miejscu, bo ona łatw iej, pe
wniej i system atyczniej, niż wszystkie inne sposoby, 
prowadzi do wysokiego celu społecznego, którym  je s t  
troska o zdrowie, a o którym  nigdy zapominać nie 
wolno. W ychowawszy tym  sposobem całe pokolenia, 
będziemy mieli prawo spodziewać się dla całego na
rodu, co Mickiewicz żąda od młodości: „że zdusi Cen
tau ry  — piekłu ofiarę w y d rze , do nieba pójdzie laury.

Zarys ćwiczeń na skoczni
r  przez

A n ton iego  D urskiego .
(Ci%g dalszy)

Nauczyciel, mając podauy zasób ćwiczebny, musi 
go rozłożyć na poszczególne osnowy, które są treścią po
szczególnych lekcyj, bacząc przedewszystkiem: by osnowy 
były o d p o w i e d n i e  t. z., by ćwiczenia w nich zawarte 
były stosowane do sił i wyćwiczenia ćwiczących, dalej 
na m e t o d y c z n y ,  a l o g i c z n y  i c h  u k ł a d ,  oraz na 
s t o p n i o w a n i e  t r u d n o ś c i ,  następnie na r o z m a 
i t o ś ć  osnów, by nie znużyć jednostajuością, w końcu 
na wszechstronne wyczerpanie podanego zasobu nauko

wego.
P o r z ą d e k  s y s t e m a t y c z n y  n i e c h  b ę d z i e

0 i l e  m o ż n o ś c i  z a c h o w a n y m  przy układaniu 
osnów, jak już bowiem na innem miejscu wyraziliśmy, 
jest to jedną z najważniejszych zalet system atyki so
kolej (twórcy Dr. Mir. Tyrsza), że z metodyką logicznie
1 ściśle się wiąże i na niej głównie się opiera i na 
praktycznem nauczaniu się ugruntowuje.

Tak n. p. na koniu wszerz ćwiczymy wpierw wol- 
tyże okroczne, poczem zaw rotne, odboczne i t. d., jak



tego systematyka wym aga, z u w z g l ę d n i e n i e m  
s t o p n i a  t r u d n o ś c i ,  jaki właśnie dla tych, lub 
owych ćwiczących jest wskazanym, poczem znów prze* 
ćwiczamy pierwszą gromadę woltyżów, ale już wyższego 
stopnia trudności, powtarzając niektóre ważniejsze ćwi
czenia niższego stopnia. Każda lekcja przeto winna 
mieć ja sn ą , jednolitą i zrozumiałą osnowę, winna two
rzyć dla siebie pewną zamkniętą ca łość , nie śmie się 
składać z luźnie oderw anych, ze sobą cechą niepokre- 
wnych ćwiczeń.

Powyższe postępowanie ułatw ia nader nauczanie 
sam o, ponieważ nauczyciel łatwiej s p a m i ę t a  szereg 
ćwiczeń sobie pokrewnych i logicznie się rozwijających, 
w ie  zawsze dokładnie, co z ćwiczącymi już przerobił, 
i co mu jeszcze pozostaje, wreszcie i dla ćwiczących 
samych podobne postępowanie jest nader korzystnem, 
bo łatwiej im szereg ćwiczeń ze sobą pokrewnych 
i łańcuchowo ze sobą sprzężonych n a ś l a d o w a ć ,  
przyczem zarówno przyuczają się słownictwa gimna- 
stycznego i zwolna też ze system atyką się obznajamiają.

C) P l a n  l e k c y j n y .
Mając już w ogólnym rozkładzie ćwiczebnym po

dane osnowy dla poszczególnych lekcyj, musi nauczyciel 
każdą lekcję z osobna opracować, nieprzygotowany bo
wiem nie powinien nigdy przed ćwiczącymi wystąpić. 
Przedewszystkiem winien lekcję opracować w ty m  
s t o p n i u  t r u d n o ś c i ,  który ćwiczącym jest wyzna
czony. Dla początkujących stopień pierwszy (I), dla 
wyćwiczeńszych drugi (II), a dla bardziej wyćwiczeń- 
szych trzeci (III), będzie odpowiednim. (Stopnie tru 
dności , wyrażone rzymskiemi liczbami są w ogólnej 
systematyce przy ćwiczeniach w nawiasie podane).

Jednakowoż i w o b r ę b i e  j e d n e g o  i t e g o  s a 
m e g o  s t o p n i a  t r u d n o ś c i  j e s t  p e w n y  l o g i 
c z n y  — od lżejszych do trudniejszych ćwiczeń — p o 
s t ę p  możliwy i konieczny, zwracamy przeto na tę 
okoliczność szczególniejszą uwagę nauczyciela, by i 
w lekcji samej zestawiał ćwiczenia z początku łatw iej
sze, a przy końcu trudniejsze, trzymając się zawsze 
naturalnego uszeregowania ćwiczeń, opierającego się 
na logicznym rozwoju tychże: by niejako ćwiczenia 
następne były przyrodzonym wypływem ćwiczeń po
przednich. Pomimo tego jednak winien się nauczyciel 
jak ognia wystrzegać czczej drobiazgowości i próżnej 
p ed an te rji, bacząc, by nie popadł w nudną i nużącą 
jednostajność; owszem winien się starać zadośćuczynić 
nader ważnemu warunkowi nauczania t. j. r o z m a 
i t o ś c i ,  trzym ając się bardzo trafnej zasady: „varietas 
delectat“.

Logiczny rozwój ćwiczeń w lekcji samej wymaga 
jeszcze następujących uwag.

W nauczaniu samem musi nauczyciel do każdego 
nowego lub trudniejszego ćwiczenia wpierw niejako 
p r z y g o t o w a ć  ćwiczących, zwłaszcza początkujących, 
a to za pomocą lekkich a podobnych ćwiczeń. Dla 
każdego niemal ćwiczenia łatw ą jest rzeczą, zestawić 
szereg takich ćwiczeń, które też p r z y g o t o w a w c z e -  
mi  zowiemy, naturalnie z uwzględnieniem, by takowe 
rzeczywiście prowadziły do zamierzonego celu t. j. do j 
wykonania założonego w lekcji zadania.

Z konieczności takiego przygotowania wynika, że "

i nauczyciel każe n. p. na koniu, wpierw ćwiczyć: przed-
i mach niż wsiad, wpierw wyskok niż przeskok, wpierw

połkole niż koło, wpierw woltyże bez obrotów niż 
z obrotam i, wpierw na niżej ustaw ionym , niż na wyżej, 
wpierw z bliska przystawionym mostkiem niż oddalo
nym i t. d.

Wiele ćwiczeń możemy też w inny sposób, aniżeli 
za pomocą ćwiczeń przygotowawczych, łatwo i s k ł a d n ie  
nauczać, mianowicie zapomocą r o z ł o ż e n i a  s a m e g o  
ć w i c z e n i a  na drobniejsze, prostsze ruchy, które 
w ćwiczeniu w pewną całość się zlewają. Takowe 
wpierw poszczególne samoistnie d la  siebie przećwiczamy, 
później je ze sobą w naturalnem  następstwie łączymy, 
aż w końcu o całość się pokusimy. W jaki sposób n a j
dogodniej ćwiczenia rozkładać, zależy od dowcipu i 
rutyny, czyli od inteligencji nauczyciela samego.

Najczęściej używamy rozłożenia powyższego przy 
Ćwiczeniach kombinacyjnych, tak , że wpierw każde 
proste ćwiczenie same dla siebie wykonamy, poczem 
takowe składamy, czyniąc mały przestanek między 
niem i, w końcu wykonywamy je  jednym ciągiem bez 
wszelkiej przerwy.

D) P r z e p r o w a d z e n i e  l e k c j i .
1) U s t a w i e n i e  p r z y r z ą d u .

Zanim nauczyciel przystąpi do nauki, pierwszym 
jego obowiązkiem jest opatrzeć przyrząd, czy się znaj
duje w zupełnie n a l e ż y t y m  i do użycia sposobnym 
s t a n i e  i czy o d p o w i e d n i o  jest ustawionym.

Przez odpowiednie ustawienie rozumiemy głównie 
w y s o k o ś ć  przyrządu (konia, kozła), którą stosować 
musimy do przeciętnego wzrostu, oraz i stopnia wy- 
ćwiczoności ćwiczących.

Z tej zasady wychodząc, potrzebujemy dla chłop
ców i dziewcząt mniejszego konia i kozła, niż dla męż
czyzn. Zarówno ustawiamy dla początkujących zawsze 
przyrząd n iżej, niż dla bardziej wyćwiczeńszych.

Wysokość konia sięga zazwyczaj po pierś ćwiczą
cym (wyjątkowo i niżej), dla lepszych, po szyję.

Kozła ustawiamy zwyczajnie z początkiem lekcji 
po wysokość bioder, a podwyższamy, w czasie trw ania 
lekcji dla początkujących, aż po piersi, dla wyćwiczo- 
nych po szy ję, a dla najlepszych aż po głowę i wyżej.

Utrudnianie jednak ćwiczeń, zapomocą podwyż
szania przyrządu winno się dziać bardzo zwolna i stop
niowo.

2. U s t a w i e n i e  ć w i c z ą c y c h .
ćwiczący należący do jednego zastępu powinni 

raz na zawsze w stale oznaczonym porządku przystę
pować do ćwiczeń na przyrządzie, a najdogodniej we
dle porządku abecadłowego, o czem ćwiczących poucza 
nauczyciel. Zastęp liczy zwyczajnie 6 do 12 ćwiczących.

Przed lub obok przyrządu ćwiczący ustaw iają się 
w rząd , zachowując porządek abecadłowy, na wskaza- 
nem przez nauczyciela miejscu, a tak obranem , by 
wszyscy dogodnie w i d z i e l i  okazywane im ćwiczenia. 
Na czele ćwiczących staje zazwyczaj, umyślnie przeż 
nauczyciela wybrany, najbardziej wyćwiczony (zwany 
też p r z o d o w n i k i e m ) ,  a to w tym celu , by inni 

I ćwiczący mieli sposobność przypatrzeć się dwukrotnie 
i  dobrze wykonanemu ćwiczeniu, również do pomocy 
w ochronie ćwiczących, na wezwanie nauczyciela, sto-
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s“jąc się do jego wskazów ek. Poczem p rzys tępu je  do 
^wiczeDia p ie rw szy  z r z ę d u ,  (sto jący zazw yczaj n a  p ra -  
Wem s k r z y d l e ) , a  ukończyw szy takow e s ta je  obok 
ostatniego w r z ę d z i e , p rzyczem  o ty le  wszyscy w bok 
si? p o su w a ją ,  że d r u g i ,  n a  k tó rego  kolej ćwiczyć p rzy-  
Pada,  zna jdz ie  się n a  tem  m ie jscu ,  gdzie pop rzód  s ta ł  
Pierwszy. Do p rz y rz ą d u  p rzys tępu je  te ra z  drugi,  poczem 
trzeci i t. d . ,  skończywszy zaś ćwiczenie u s ta w ia  się 
Przy końcu  r z ę d u  t a k ,  że każdy , n a  k tó rego  w ypada  
k°iej,  n a  czele  rzę d u  się zna jdu je .  Ordy już  wszyscy 
przećwiczyli,  w inni za jm ow ać swe p ierw otne s tanow iska.

(C. d. n).)

U roczyste otw arcie ćw iczeń  w  „Sokole 
k rak ow sk im 44.

R ok z a le d w ie  m i ja ,  j a k  grono zacnych  obyw ate li  
Podjęło m y ś l  za ło ż e n ia  T o w arzy s tw a  g im n as ty czn eg o  
w K rakow ie.  Z a p a ł ,  j a k i  wyw ołały  zesz ło roczne  odwi 
dżiny b r a c i  Czechów w K ra k o w ie ,  ro zb u d z i ł  w w ielu  
c i a s t a c h  k r a ju  n aszego  u śp io n e  u m ysły  i pod wpły 
'Vem tego  z a p a łu  poczęto  się  u  n a s  d z ie ln ie  k r z ą ta ć  
około filij „ S o k o ła 11. K rakow sk i  „ S o k ó ł11 w yprzedz ił  
gorliw ością in n e  za w ią z u ją c e  s i ę  T o w arzy s tw a  p ro w in 
c jonalne  i d n ia  19.  l ip c a  b. r. o tw orzono w K rakow ie  
"L e tn i  Z a k ła d  g im n a s ty c z n y 11. —  Że „ S o k ó ł11 k rak o w sk i  
°d p o c z ą tk u  m ia ł  do w a lc z e n ia  z p r z e s ą d a m i  i u p iz e  
d z e n i a m i , o te m  w iem y w szyscy  z dz ienn ików  ze 
zaś w g ron ie  k rak o w sk ie j  rodz iny  sokolej ze s t rz e l i ły  się 
Najceln iejsze s i ły  s to l icy  k ró lów  naszych ,  więc m e  za 
s traszy ły  „Sokołów  k r a k o w s k ic h 11 p rzec iw nośc i  i p r z e 
w o d y  i oto s tw orzy li  now y p rz y b y te k  g im n a s ty k ó w  
n°we po lsk ie  g n ia zd k o  s o k o le ! S k ro m n a  t a  ich p o lsk a  
s>edziba, a le  p rz y  w y trw a ło śc i  i dob re j  w o li ,  da  Róg, 
z a p e łn ią  się  śc iany  p o w ie t rz n e  „ le tn iego  Z a k ła d u  
b iu ram i i w k r ó tk im  czas ie  ro zm ieśc i  się „S okó ł  pod  

w łasnym  d a c h e m !
W  rea ln o śc i  pp. N ied z ia łk o w sk ich  p rzy  p la cu  

L a t a r n i a ,  u rzą d zo n o  w p odw órzu  p r z e s t r o n n e  boisko 
g im n a s ty c zn e .  N a  sp in a ln i  um ie sz czo n o  liny, d r a b in k i  
i k ó łk a ,  obok  te jż e  d rążek .  T ow arzys tw o  p o s ia d a  ta k ż e  
P o rą cz e ,  k o n ia  i k o z ła .  W s z y s tk ie  p rzy b o ry  w ykonane  
Wybornie, ca łe  bo isko  w ysypane  p ia sk ie m  ; wzorowego 
R z ą d z e n i a  b o isk a  d o k o n a l i  pp .  G ę d ł e k , G hom ińsk i,  
L i a łk o w s k i , B o r k o w s k i , B a r a ń s k i , K ośm ińsk i  i K w ia t 

kowski.
W ś ró d  p rz e ś l ic z n e j  pogody  ro zp o c zę ła  się  u io -  

czystość  o g odz in ie  9. r a n o  p rzy  w sp ó łu d z ia le  licznego  
g rona  Sokołów i pu b liczn o śc i .  P rz y  odgłosie  s t rza łó w  
m oździe rzow ych  d o kona ł  po św ię ce n ia  b o isk a  ks .  Mia- 
bowski z a k o n u  0 0 .  B e rn a rd y n ó w .  P rz em ó w ie n ia  ks. 
M ia n o w s k ie g o , p r e z e s a  B a łu c k ieg o  i d ra  W eigla po 
da jem y  w ed łu g  „N ow ej R e fo rm y 11. D z ie n n ik  te n  p is z e :

„W cz o ra j ,  w n ie d z ie lę  (21. l ip c a  1 8 8 5 ) „S okó ł  
k ra k o w sk i  z a in a u g u ro w a ł  w łaśc iw ą  sw oją dz ia ła lność ,  
o tw ie ra jąc  l e t n i ą  g i m n a s t y k ę ,  a da jąc  te m  n a j 
lepszy  d o w ó d ,  źe n ie  o z a b a w k ę  tu  chodzi,  a le  o iz ec z  
l a k  w ażną, j a k ą  j e s t  w yrob ien ie  s iły  i z ręcznośc i ,  z a 
te m  o p o w aż n ą  d la  d o b ra  pub l ic zn e g o  p racę .  W y d z ia ł  
P ra g n ą c  ju ż  ty m  p ie rw sz y m  a k te m  u d o w o d n ić , ze  n ie  
0 j a k ie ś  m a n i f e s ta c je ,  an i  zabaw y  m u  c h o d z i ,  u rz ą d z i ł

o tw arc ie  g im n a s ty k i  j a k  n a j s k ro m n ie j ,  n ie  z a p r a s z a ł  
g o śc i ,  p o p rz e s ta ł  na  sam ych  ty lko  cz łonkach  T o w a -  ■ 

rzys tw a .
L e tn ia  g im n a s ty k a  u rz ą d z o n ą  j e s t  w r e a ln o ś c i  

pp. N ied z ia łk o w sk ich  p rzy  p lacu  L a t a r n i a ,  n a  g r u n c ie ,  
dz ie rżaw ionym  przez  pp. K w ia tkow sk iego  i 1 r z e w o r-  
skiego n a  sk ła d  d r z e w a ,  a  o d s tą p io n y m  p rze z  ty c h  
panów  Sokołowi z u p e łn ie  b e z in te re so w n ie ,  za  co n ie ch  
n am  będzie  wolno w yrazić  im n a jse rd e c z n ie js z e  p o 
dz iękow an ie  i szczere  ' u znan ie .  U rz ąd z en ie m  g im n a 
s tyk i za ję l i  s ię  z w ie lką  gorl iw ośc ią  pp. nauczyc ie le  
G ęd łek  i H o m iń sk i  i k o m is ja  W y d z ia łu ,  z łożona  z pp.  
B iałkow skiego , B orkow sk iego ,  B a ra ń sk ie g o  i K ośm iń-  
sk ie g ; ,  w czem  był im też  b a rd z o  pom ocny p. K w ia t  
k o w s k i , n ie  szczędząc  czasu  i t r u d u .  P rz y rz ą d y  są  
w yborne, u rzą d zo n e  w ed ług  na jnow szych  dośw iadczeń . 
Z n a c z n a  ich część s p o rz ą d z o n ą  z o s ta ła  n a  m ie jscu ,  
a ty lko  t o ,  czego tu  nie m ożna  było  zrobić , sp ro w a 
dzono ze spec ja lne j  f a b ry k i  p rzyborów  g im n a s ty c z n y c h  
w B ia ły .  W szy s tk o  to  dzia ło  się pod ok iem  d o św ia d 
czonych naszy c h  n au czy c ie l i ,  i da je  z u p e łn ą  g w a ra n c ję

w ytrzym ałośc i .
N a t a k  u rzą d zo n em  bo isku  g im n a s ty c z n e m ,  s k r o 

m n ie  ty lko  k i lk u n a s tu  c h o rą g iew k am i p rzy s tro jo n e m ,  
z e b ra ło  się  wczoraj o godz. 9 ran o  do d w u s tu  cz ło n 
ków T o w a r z y s tw a ,  k tó ry c h  oczek iw ali  i p rzy jm ow ali  
p re z e s  B a łu c k i ,  w icep rezes  dr.  A b łam owicz ,  s e k r e ta r z  
Z arzyck i  i cz łonkow ie W y d z ia łu .  Członek  T o w arzy s tw a  
p. M ądrzykow sk i  z w łasnej  in ic ja tyw y  d a ł  sy g n a ły  
z m oździerzy ,  poczem  ks.  M ianow ski,  za k o n u  0 0 .  B e r 
nardynów , odm ów ił m odli tw y i pośw ięcił  p rzy rząd y  i 
ca łe  boisko. Po skończonym  obrzędzie  r e l i g i jn y m ,  
ks. M ianow ski p rze m ó w ił  j a k  n a s t ę p u j e :

„Z ap roszony  p rzez  Panów  do pośw ięcen ia  W a 
szego Z a k ła d u  ks .  O lszew ski,  n ie m óg ł z pow odu w y ja z 
du  z K ra k o w a  p rzybyć ,  i po lec ił  mi, a b y m  go z a s tą p i ł ,  
a  z a ra z e m  w yraz i ł  P a n o m  se rd e c z n e  p odz iękow an ie  
z a  to, żeśc ie  go do te j  z a sz czy tn e j  czynności p o w o ła l i .  
Z a r a z e m  p rz e s y ła  P a n o m  słów k i lk a  z se rc a  p ły n ą 
cych, k tó re  pozwólcie , a b y m  o d c z y ta ł :

„S zanow ni P a n o w ie !  P rz e s t ą p i ł  k a p ł a n  p io g i  
W aszego  do m u  z k rzy ż em ,  ze s łow em  Bożein  i z wo
d ą  świeconą, to  kośc ió ł  pow szechny  w śród  W a s  z m ocą  
k rz y ż a "  z p ra w d ą  k r z y ż a ,  i z z a s łu g ą  a  w y s łu g ą  

k rzyża .
„K rzyż rzucony  n a  W a s ,  n a  w szys tko  poko len ie  

„S oko łów 11 k r a k o w s k i c h , n a  w szys tk ie  sp raw y  w asze 
w n a jp ó źn ie jszy  c z a s ,  k rzyż  w p r a w o ,  w lew o, ze 
w szys tk ich  s t r o n , i w górze  k r z y ż , —  k u  dołowi m e  
m a  k r z y ż a ,  a le  za  czem  Sokół ku  dołowi m a  k ie ro 

wać lo t ?  ,
„D z ie lność  k r z y ż a  n iechże  będz ie  d z ie ln o śc ią

Sokołów p o lsk ich  w tym  grodzie  K ra k a  za g n ie ż d ż o 
nych. P rz y  te m  p ie rw szem  zyczen iu  zw ra c a m  uw agę 
Sokołów B ra c i  na  tę  okoliczność, ze oto t u  w te j izbie 
s ta n ę ły  obok s ieb ie  dwie m y ś l i ,  dwie idee ,  dw a 
św ia ty  — ducha  p rze s tw o rz e  i c ia ła  św ia t,  —  k a p ła n  
od o ł ta rz a  Jehow y  i W y P a n o w ie ,  k tó rz y śc ie  z a m ie 
rzy li  n a  r o z m ia r  w ielk i c ia łu  mocy n a d a ć .  Moc c ia ła  
w cz ło w ie k u ,  w n a ro d z ie  i w s p o łe c z e ń s tw ie ,  s a m a  
w sobie o b o ję tn a ,  zb a w ia  lub  z a t r a c a ,  b u rz y  lub  b u 
du je ,  w yryw a lub  szczepi.
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Myśl Boża z ducha Bożego przez maluczkich też 
działa ,  jako w męce i konaniu Syna Bożego tryumf 
święciła. W sferze ducha, gdzie moja myśl się obraca 
obecnie, nie ma niewoli ani najemnictwa, — więc nie 
uczę W as, abyście z idejj, ciała, w służbę a niewolę 
ducha idei poszli. W tej uroczystej chwili podnoszę 
tu  wyraz m i ł o ś ć  w jej najściślejszem a właściwem 
znaczeniu; a podobno miłością je s t  także harmonia, 
z harmonii jedność, a w jedności siła i moc dodatnia,' 
moc w życiu i w działaniu. Święćmyż dziś poślubiny 
dwojga idei, w uścisku dłoni ślubujcie dziś jedność 
i harmonię między sobą — to drugie życzenie.

„Trzecie życzenie: Ojcze narodów Boże! Matko 
Boża , Królowo nasza, Sokoły orlego lotu naucz. Orłom 
polskim w pomoc pójdą Sokoły polskie. Niech żyją 
krakowskie Sokoły!“ (Dok. nast.).

Z lwowskiej  kolonii wakacyjnej .

Lubo druga połowa miesiąca lipca nie sprzyjała 
wcale tym, którzy się z miasta na świeże powietrze 
wybrali, przeciwnie słota skwasiła im pobyt, pierwsza 
jednak serja kolonii wakacyjnej w Hucie Korostowskiej 
wyszła dość obronną ręką. Jak  tylko deszcz us ta ł ,  
wyroiła się młodzież na boisko i murawę i zabawiała 
ochoczo w różne gry. Najwięcej grano w krokieta. 
Przed deszczem chroniono się na szerokie podsienia, 
gdzie strzelano z floberta do celu o nagrodę, odbywano 

.wolne ćwiczenia gimnastyczne, a wieczorem odbywając 
maisze galerjami, odśpiewywała sobie wszystka mło
dzież „ capstrzyk“ na dobranoc. Często zgromadzano 
się w sali na tak zwany „kwodlibet". Gdy młodzież 
usiadła wielkiem kołem, popisywał się każdy z chłop
ców tern, co umiał najlepiej. A więc opowiadano 
anegdoty, bajk i, ustępy z dziejów, zadawano zagadki 
i śpiewano; a jeden z uczniów przedstawił wcale udat- 
nie monodram „Ulicznik". Czyja produkcja najwięk
szy poklask zyskała, ten otrzymywał nagrodę (spinki, 
k raw atk i,  ramki na fotografie i t. d.). Przed takim 
kwodlibetem szperała młodzież skrzętnie po książkach, 
aby się czemś najlepszem popisać i odnieść tryumf 
nad drugimi. 1. C e n  a r ,  kierownik kolonii, niewy
czerpany w pomysłach, przedstawił kilkanaście zaj
mujących sztuczek magicznych, które sobie umyślnie 
sprowadził od firmy „Music“ z Berlina; młodzież zaś 
przywiózłszy ze sobą scioptikon (latarnię magiczną), po
kazywała szereg obrazów świetlnych. W przestankach 
zastępował orkiestrę śpiew młodzieży. Na takie wido
wiska zbiegali się ciekawi z całej Huty.

Gdy zaś pogoda nieco sprzyjała , spinano się na 
pobliskie szczyty gór. Na jeden z takich szczytów, 
zwany „Krzemieniem" (o 1127 m. wys.), wyszła* mło
dzież w trzech godzinach; lecz z powrotem zboczywszy 
na niewłaściwą drożynę, błąkała się tak ,  iż od 8 go
dziny rano do 6 godziny wieczorem, o małym kawałku 
chleba z masłem, znosiła trudy całodzienne z podzi- 
wienia godną wytrwałością. Prawdziwą jednak niespo
dzianką dla wszystkich, nie wyjmując nawet osób 
z trudami obeznanych była wyprawa na „Paraskę". 
Jestto  w łańcuchu gór, ciągnących się ponad Skolem, 
Koi czynem i Kruszelnicą z jednej, a Korostowem z dru

giej strony, najwyższy szczyt mający 1271 metr. wys., 
a będący dla dorosłych turystów przedmiotem wycie
czek, do których się pierwej dobrze przygotowują i za
opatrują. Na odezwę p. Cenara, kto czuje ochotę i siłę 

o wjprawy na Paraskę, zgłosiło się z 45 uczniów 
32 małych turystów, z których najmłodszy liczył la t 8 */„ 
najstarszy zaś 15. Mając w tornistrach chlśb, miód, 
mas o, zimną pieczeń i 8 butelek czerwonego wina, 
wyiuszyła wiara dnia pierwszego sierpnia b. r. pod 
nac zoiem pp. Cenara, Kowalowki, Nowickiego i Po
powicza na „ Ia ra sk ę" .  Najpiękniejsza pogoda uśmie- 
c a a się do małych zuchów, którzy odbywszy milową 
przestrzeń ponad górską rzeką Putywlą, stanęli 
u stop Paraski na wypoczynek. Drapiąc się dalej po 
stromych stokach lesistych i jeszcze bystrzejszej po
łoninie , stanęła wiara po kilkugodzinnym wysiłku na 
szczycie Paraski, wydając okrzyki radości. Orły uno
szące się w pogodnym błękicie, witały przybywających. 
I  pocoz te trudy dla malców? — zapytasz Czytelniku. 
Odpowiem C i , iż trzygodzinny pobyt na szczycie wy
sokiej gory, je s t  rzadką lecz obfitą w skutki "i nieza
ta r tą  w pamięci lekcją z geografii. Z takiego to pun
ktu bowiem zyskuje uczeń prawdziwe pojęcie o kon
figuracji nietylko pasma gór, lecz i 0 konfiguracji 
kraju w ogolę. Tu prostuje i uzupełnia sobie uczeń 
liczne pojęcia geograficzne. Żywy ten, a barwny i wspa
niały obraz przekonywa go, iż najlepsza mapa jest 
nędznym wizerunkiem ziemi. Ile zaś czar górskich wi
doków rodzi myśli, uczuć i zamysłów, trudnoby dziś 
było od ucznia wybadać. Powrót odbyto inną drogą, 
prowadzącą już to wierzchami gór, już to wysokimi 
stokami aż po pod Korczankę, gdzie na uroczej polanie 
posiliła się strudzona młodzież świeżo dojonem mle
kiem. Stanęliśmy w domu przed godziną dziewiątą wie
czorem —  witani radośnie przez pozostałych w domu. 
Wyprawa trwała godzin dwanaście; a niezwykłą wy
trwałość małych turystów, przypisywać chyba należy 
wszechstronnej grze mięśni w czasie pochodu po gó
rach, czarującym co chwila zmieniającym się a nie
znanym widokom, i wesołemu nastrojowi towarzystwa, 
które niedopuszcza narzekań nawet u najbardziej pie
szczonych jedynaczków, jakich kilku było na wyprawie. 
Nazajutrz wstała wszystka wiara zdrowo, co tern wiek- 
szem zadowoleniem napawało starszych, a przede- 
wszystkiem pana C e n a r a ,  inicjatora wycieczki

u  i SCrji WakaC^ ™ t ó w ,  k tóra  przybywa do
Huty d. 8. b. m gotuje się kilka wycieczek również 
pouczających, aby nietylko krzepić ciało, ale także 
zasilać ducha, uszlachetniać serce i wzmacniać tru- 
dami W0le- Kowalówka.

Urywki hygieniczne.
, 0  w a r t o ś c i  l e c z n i c z e j  wspinania się na

gory, głosi prof. Oertel w dziele swojem następujące 
uwagi. Główne zadanie w zboczeniach krążenia polega 
na zmniejszeniu płynów w ciele zawartych, a ono 
wymaga zmniejszenia ilości przyjmowanych płynów 
i zwiększania wydzielania wszelkich płynów ciała. 
Doświadczenia jego wykazały, źe najwięcej traci ustrój 
płynów przez wspinanie się w górach. Już mierne
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znaęczenie podczas wspinania się do wysokości 362 
®etrów nad poziom o wiele przewyzsza u t ra tę  wody 
z ustroju, wywołaną rzymskiemi lub parowemi kąpie- 
lami. P rzy  tem  k ładąc  nacisk  na tę  okoliczność, że 
^spinanie  się na  góry pobudza te  r u c h y , k tóre  krą  
zenie ułatw iają , ta k  rozpraw ia  o znaczeniu  leczniczem 
P°budzonych i przyspieszonych ruchów se rca :  Mięsień 
Serc°wy najła tw ie j pobudza do silniejszych i wydatniej- 
Szych ruchów gimnastyka, a je j  wykonywanie zmusza 
Sei'ce do silniejszych skurczów, co przedewszystkiem 
zuwsze wywołuje wspinanie się w górę. Do niedawna 
n' e zwracano uwagi na to zjawisko i zabroniono chorym 
na zboczenia w krążeniu , wszelkie fizyczne zmęczenie, 
chodzenie, a przedewszystkiem  stanowczo zakazywano 
Wspinania  się w górę, aby mięsień serca do pracy nie 
Pobudzać. I  tym sposobem wyrządzano wielką krzywdę 
chorym, u łatw ia jąc  stłuszczenie  serca, zam iast je usuwać, 
^ s p in a n ie m  się w górę do 1000 metrów nad  poziom, 
tuk silnie pobudzam y czynność serca, ja k  żadnym innym 
lo d k ie m  pobudzić nie jes teśm y  w stanie , a tem  samem 
n' e znam y ś ro d k a ,  k tóryby z równą ła twością  i sk u 
tecznością wyrównywał krążenie. Odwodnienie us tro ju  
i Wspinanie się w górę, mówi dalej autor, należy uważać 
Za najskutecznie jszy  środek leczniczy nietylko w zbo- 
Czeniach k rążen ia  krwi, w zastojach żylnych, ale także  
w zwątleniu i osłabieniu  serca (w g ru ź l ic y ) , w u tru -  
^nionem krążen iu  krwi w p łucach , w niedosta tecznem  
ocienieniu krwi i s t łuszczeniu  serca. Na zakończenie 
"okazuje  a u to r  na  zasługi niemieckiego i aus tr jack iego  
związku a lpe jsk iego , u ła tw iającego podróżnikom zw i
ązanie gór.

C z y s t o ś ć  g ó r s k i e g o  p o w i e t r z a  w górach 
szwajcarskich badali  dr. Miquel i F reudenre ich  i stwier- 
^ i l i ,  że w 10 kub. m etrach pow ie trza ,  było ono z u 
pełnie wolne od baktery j na  wysokości 4000— 2000 m e
trów, na wysokości 560 metrów zawierało powietrze 
^>0 bakteryj,  na wysokości 500 metrów 21,0 w pokoju 
fo te lu  600,0 , w pa rku  Montsouris 7600,0 w Paryżu 
ulica Rivoli 55000,0. Zm niejszenie  ilości baktery j 
w górskiem powietrzu przypisuje  Miquel 1) Zmniej- 
®zonemu ciśnieniu powietrza, 2) zmniejszonej gęstości 
i ego, 3) wreszcie im wyżej, tem  mniej znajduje  się 
miejsc umożliwiających i sprzyjających rozwojowi 
b a k te r y j , których zupełnie  nie ma w sferze wiecznego 
śniegu. Zimno nie posiada własności niszczenia ba- 
^heryj, j a k  to udowodnił Miquel, wykazując, że w bryle 
t°du z Lac de Joux, 50 kilogramów ważącej, po 11 m ie
l c a c h  zn a laz ł  750.000 jeszcze żyjących baktery j ; 
Mikroby w powietrzu się znajdujące  zniosły oziębienie 
na 100°, przez 36 godzin trwające, a jedynem  dz ia 
łaniem oziębienia było tylko, że powolniej ożyły , bo 
dopiero po 3 dniach, wprowadzone do odpowiedniej 
sPożywki.

W i e l k a  ś m i e r t e l  n o ś ć  e p i d e m i i  ospowej, 
która  od roku  w naszem  mieście panowała i bardzo 
wiele ofiar po rw a ła ,  sk łan ia  nas do kilku  uwag. 
Przedewszystkiem winniśmy zwrócić uwagę na przesądy, 
Panujące w sprawie szczepienia. Pom ijając  n ie u sp ra 
wiedliwioną obawę przen ies ien ia  wraz z limfą humani- 
z°Waną, czyli z człowieka z e b ra n ą ,  chorób, jako  to :

szkrofuł i g ruźlicy , ja k  to najnowsze doświadczenia 
dra  Alkera wykazują, należy nacisk położyć, że szcze
pienie krow ianką nie wzbudza żadnych obaw, a z p e 
wnością przynajmniej na k ilka la t  zabezpiecza od 
zarażenia  się ospą. W prawdzie znane są p rzypadki 
zarażen ia  się ospą po zaszczepieniu krowianką i szcze
pionych limfą, ale te  wyjątkowe zdarzenia  nie odbierają  
wartości ochronnej szczepieniu , da ty  zaś s ta tystyczne 
stanowczo dowodzą, że szczepienie um niejsza bardzo 
znacznie śmiertelność. Na potwierdzenie przytaczamy 
daty zebrane przez Collies’a podczas epidemii w rf) \  
1876/7. Na 415 chorych na ospę, było 366 niżej la t  16, 
z tych 108 było nieszczepionych — i um arło  57; bez 
dodatniego rezu l ta tu  szczepionych zapadło 131, a 
um arło  28 ; jed n ą  bliznę ze szczepienia mających z a 
padło na ospę 34, a zm arło  2; k i lka  blizn mających 
zapadło 93, a zm arła  jed n a  tylko osoba. Starszych 
nad la t  16 zapadło 549, z tego nieszczepionych było 23 
a um arło  13, źle zaszczepionych 265, um arło  65; jednę  
bliznę mających zapadło 64, um arło  3 ;  dwie blizny 
mających zapadło  113, um arło  2; t rzy  blizny mających 
zapadło 55; cztery blizny mających zapadło 19; więcej 
nad cztery blizny mających zapadło 10. — Czyż przy
toczone cyfry nie przem aw iają  za korzyścią szczepien ia?  
Bardzo złym i w skutkach zgubnym p rz e są d e m , u nas 
w i e l c e  rozpowszechnionym, je s t  m niem an ie ,  że szczepić 
powinno się tylko na  wiosnę lub w lecie. Tymczasem 
nauka  w ykazuje , że każda  pora do szczepienia je s t  
odpowiednią, a tylko dla tego przeważnie szczepiemy 
w porze c iep łe j , bo w tak ie j  porze wystąpienie gorączki, 
zawsze towarzyszące szczepieniu, nie zmusza prze trzy
mywać szczepione dzieci w zamknięciu.

S z c z e p i e n i e  pierwiastków chorobowych. Od 
chwili us ta len ia  się twierdzenia, że mikroby bywają często 
przyczyną chorób, wielu znakomitych badaczy za tru d n ia  
py tan ie ,  czy nie moźnaby zapobiec chorobom z a r a 
źliwym przez zaszczepienie złagodzonego p ie rw ias tku  
chorobowego. W obecnej chwili z powodu panującej 
epidemii cholerycznej w H is z p a n i i , wszystkich b ad a 
czy zwrócony wzrok na wyrok, ja k i  c ia ła  naukowe 
hiszpańskie  wydadzą w sprawie szczepienia cholery, 
dokonywanego według podania  twórcy m etody , dra  
F e r r a n ’a z dobrym skutkiem . Szczepienie ospy u 
ludzi, a wścieklizny u zwierząt, p rzem aw ia za metodą 
szczepienia.

K w i a t ó w  n i e  p o z o s t a w i a ć  n a  n o c  w s y 
p i a l n i .  W Warszawie w jednym  z domów, służąca 
zadziwiona długim  snem  swej p an i ,  weszła do je j  
sypialni. Zaraz  na  samym wstępie w pokoju czuć było 
upajający zapach kilku  pozostawionych na noc bukietów 
i wazonów. Pan i  mimo usiłowań p rzebudzenia  jej, nie 
daw ała  się przyprowadzić do przytomności. Zawezwany 
na tychm ias t lekarz  przedew szystkiem  polecił otworzyć 
okna i wynieść kwiaty, a nas tępn ie  z wielkim tru d e m  
przywrócił chorą do życia. W edług zdania  leka rza ,  
pomoc okazana o godzinę później, byłaby już  bezowocną.
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KRONIKA.

N a u k a  g i m n a s t y k i  w Sokole krakow skim , odbywać 
się będzie od 20. lipca codzień (z w yjątkiem  niedzieli 
i św iąt) od godziny 6 do 8 wieczór. D la członków tow a
rzystw a wyznaczono poniedzia łk i, środy i p ią tk i od 6 do 
8, zaś w torki, czw artk i i soboty od 6 do 7 dla członków, 
od 7 do 8 dla obcych. Członkowie pobierają naukę bez
p ła tn ie  , dzieci członków opłacają 50 centów miesięcznie, 
inna młodzież (do 18 lat) 1 zł. m iesięcznie, s ta rs i nie 
należący do tow arzystw a 2 zł miesięcznie. Zapisyw ać się 
m ożna u wiceprezesa tow arzystw a, adw okata d ra  A bła- 
mowicza, mały R ynek 1. 1 od godziny 3 do 6 po południu.

„ S o k Ó ł“  krakow ski ja k  na początek rozw ija się b a r
dzo pomyślnie, ćw iczenia odbywają się regularnie. Człon
ków zapisanych je s t już przeszło 300. Na ćwiczenia uczę
szcza sześćdziesięciu kilku, prócz tego kilkunastu  uczniów 
z poza stow arzyszenia. Nauczyciel gim nastyki p. Bom iński 
o trzym ał na pismo, wystosowane w pewnej specjalnej sp ra
w ie do Sokoła pragskiego, następującą odpow iedź:

„Z w ielką radością śledzimy rozwój idei sokolskiej 
w  P o lsce , a w szczególności w K rakow ie , i chętnie po
damy wam pomocną rękę w każdem  przedsięwzięciu. G i
m nastykujem y się w edług systemu dra M irosław a Tyrsza, 
najlepiej odpowiadającego duchowi słowiańskiem u, który 
to  system został przy ję ty  przez Sokoły chorwackie i serb- 
s k ie , jak  również przez Sokół lwowski. W  celu bliższego 
poznania się i przyjęcia wspólnego słow iańskiego systemu 
ćwiczeń w przeciw ieństw ie do niemieckiego, odbędzie się 
w r. 1887 zjazd słowiańskich Sokołów w P radze, a mamy 
n ad z ie ję , że i u was ta  myśl znajdzie chętne przyjęcie. 
Tymczasem przyjm ijcie nasze serdeczne życzenia najpo 
m yślniejszego rozwoju waszego młodego Tow arzystw a, 
którem u przesyłam y b ratersk ie  pozdrowienie.

K om ite t zabawowy „Sokoła" p ragsk iego".

A w a n t u r a  w ę g i e r s k o  - n i e m i e c k a .  Onegdaj te le g ra 
ficznie sygnalizowano z B udapesz tu , że cała p rasa wę
g ierska oburzona je s t zajściem  na uroczystościach gim na
styków w D reźnie. Rzecz m iała się tak  : N a obchód szó
stego jubileuszu gim nastyków niem ieckich, zaproszono 
m iędzy innemi także w ęgierskie tow arzystw o gim nastyków, 
k tórego prezesem jest poseł A leksander TTegediis. W ęgrzy 
skorzystali z zaproszenia, i przybywszy do D rezna zaw ie
sili w sali nad trybuną prezydjalną wieniec ozdobiony 
w stęgą o barwach narodowych koloru z ielonego , czerwo
nego i białego. Część uczestników uroczystości drezdeń
skich nie chcia ła ścierpieć innego w ieńca, prócz o barwach 
niem ieckich i wieniec w ęgierski usunięto. W ęgrzy oczy
wiście uczuli się tem  srogo dotknięci, a kilku naw et w y
zwało Niemców na pojedynek , ci jednak  odmówili. W ów
czas w ęgierscy gim nastycy zwrócili się do austro-w ęgier- 
skiego poselstw a z zaża len iem ; to udało się do dyrek tora 
policji, k tóry  znowu odniósł się do prezesa w ydziału n ie
mieckich gim nastyków . Ten zwołał posiedzenie W ydziału, 
k tó re  uchw aliło złożyć pisem ną deklaracje tej tre śc i:

„W ydział cen tralny  je s t przekonany, że goście wę
g ierscy , k tó rzy  przybyli jako przedstaw iciele w ęgierskich 
tow arzystw  gim nastycznych na szósty jubileusz g im na
styczny niem iecki, kierow ani praw dziw ą przyjaźnią i ży
czliwością dla gim nastyków  niemieckich ofiarowali wieniec, 
to  te ż  W ydział obstaje p rzy tem , aby wieniec ten złożono 
w  archiwum niemieckich gim nastyków. W ydział cen tralny  
ubolewa nad nieporozumieniami i niemiłemi za jśc iam i, 
k tó re  się wydarzyły, a z którem i on nie ma żadnej s ty 
czności".

Jak o  przyczynę tego zajścia podają niechęć Niemców 
do W ęgrów  za to , że wprowadzono obowiązkową naukę 
w języku w ęgierskim  dla siedm iogrodzkich Sasów, przeciw 
czemu ci p ro testu ją i skarżą się Niemcom na ucisk z6 
strony W ęgier —  albo też tę  okoliczność, że pomiędzy 
przybyłym i W ęgrami znajdow ał się jeden  H anow erczyk, 
k tó ry  wedle zdania niem ieckich gim nastyków , b ęd ący ch  
za jednością N iem iec, nie powinien się był przyłączyć do 
deputacji W ęgier, lecz przeciw nie okazać swą solidarność 
z Niemcami. Gazeta Narodowa.

U p a ły  a  s z k o ł a .  P rzez  k ilka dni stanow ił powyżej przy* 
toczony napis sta łą  rubrykę dzienników  lw ow skich , które 
wskazywały na szkodliwy wpływ na zdrowie uczniów, prze
pędzających po 6 godzin w szkole wśród największych 
upałów. Upominają się dotąd darem nie o uw alnianie uczniów  
od szkoły podczas dokuczliwych upałów. Ze swej strony 
przypominamy, że m in iste r oświecenia na wniosek najwyż
szej rady san ita rne j polecił dla W iedn ia , aby dyrektoro
wie szkól według w łasnego w idzim isię uw aln iali uczniów 
od szkoły. Czy nie możnaby zastosow ać to  polecenie do 
szkół naszych? —  W zględy hygieniczne dom agają się n ie 
wątpliw ie takiego polecenia.

N a z g r o m a d z e n i u  s z lć j sk ic h  nauczycieli gim nastyki 
w W ioclaw iu m iał dr. Pedde, s ta rszy  nauczyciel, wykład
0 g im nastyce, k tóry  zakończył następującem i uwagami. 
Aby gim nastyka przy  wyższych zakładach naukowych p ie
lęgnowana dla fizycznego i moralnego wychowania uczniów 
była użyteczną, po trzeba n iezbędn ie : 1) aby k ieru jący  n a
uczyciel wyższemi i średniem i klasam i m iał oprócz odpo
wiedniego uzdolnienia, zarazem  w ykształcenie akadem ickie:
2) aby dla zapobieżenia brakowi uzdolnionych nauczycieli 
gim nastyki z odpowiedniem w ykształceniem  akadem ickiem, 
obok uniw ersytetu był zakład g im nastyczny i pedagogiczne 
sem inarjum , a odpowiednia kom isja powinna udzielać św ia
dectw, stw ierdzających uzdolnienie do udzielan ia g im n asty k i;
3) aby g im nastyk i udzielano w najniższych i średnich k la 
sach dla całych klas i wedle z góry powziętego planh
1 nią odpowiedni nauczyciel kierow ać pow inien; 4) aby 
w wyższych klasach wspólnie udzielano wolnych ćwiczeń, a 
w edług uzdolnienia pod kierunkiem  przewodników ćwiczono 
na p rzy rząd ach ; 5) aby dla gim nastyki w świadectwach 
do służby wojskowej jednorocznej wynik równie z wyni
kiem innych przedmiotów był w yraźnie oznaczony; 6) aby 
gim nastyki udzielano 3 godziny tygodniowo w dwóch 
dniach: 7) aby obok każdej w yższej szkoły is tn ia ła  sala 
dla gim nastyki (24 m. długa, 12 m. szeroka a 5 % — 6 ffl. 
szeroka) — i odpowiednie miejsce wolne dla gim nastyki 
pizeznaczone, co najmniej 8 0 0 Q m .; 8) aby w salach wyż
szych zakładów naukowych poczwórne, a  w niższych potrójne 
były umieszczone przyrządy.

‘ D r e z n o .  Do pierw szych dni czerw ca zgłosiło się na 
uroczysty zjazd gim nastyków  w D reźnie 12stu  uczestn i
ków W ęgierskie tow arzystw o gim nastyczne wysyła 
21 uczestników.

W ie d e ń .  Ciemni zakładu wiedeńskiego doczekali sie 
w prow adzenia g im nastyki w in s ty tu c ie , a nauczycielem 
ich zamianowano Adolfa Z enza —  współpracownika cza
sopisma „ Jah rbucher fu r deutsche T urnkunst" —  umie
ję tn ie  redagowanego.

W A n tw e r p i i  odbył się w połowie czerwca 17 zjazd 
belgijskich gim nastyków.
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