SOOI OFE °°
ORGAN TOWARZYSTW GIMNASTYCZNYCH.

WYCHODZI W POLOWIE KAZDEGO MIESIACA.

REDAKCJA WE LWOWIE ULICA ORMIANSKA L. 29; ADMINISTRACJA PLAC KAPITULNY L. 7. .o
R«B— , . REDAKCJA w o, . . N Sok6t* 1.8 ul. Zimorowicza i we wszystkich ksiggarniach.
£nhmerowaé¢ mozna:w Administracji, w Zakladzie Tow. gimn. , — -

Przedptata roczna z przesytka pocztowa pod oi)askq:

: 3 . Rocznie Potroczn. <
®«tia prenumeracyjna: S T Y C Z E N Do Krolestwa polskiego, Litwy, Rosji

el8cowa bez przesytki. - * k% 0 - % st. 20ct. 65ct. » W. Rs. Poznanskiego, Prus i Niemiec...

250ici z przesytka ) ”  krajow zwigzku poczt. Europy i Stanow Zjed. Ameryki 5 frankow.
4 lS]SCOWﬂ 1 » 50 » 80 » 1SSS * innych, podtug taryfy poczt, z doliczeniem opakowania itd.
Numer pojedynczy bez przesytki 15 ¢ t.

Od Wydawnictwa.

Rozpoczynajac szosty rok wydawnictwa ,Przewodnika gimnastycznego® uwazamy za
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ZAELEOBNEM NABOZENSTWEM
na ktore wszystkich Sokotéw a szczerych wielbicieli zastug zmartego zapraszamy. — Cze$¢ pamigci

dobrze zasluzonego meza. ) ) .
Wydziat Towarzystwa gimnastycznego ,Sokot Iwowski".

kobiecie przypada najdonioslejsze zadanie jako wy-

Gimnastyka ie]’]Ska chowawczyni wstgpnych pokolen. Tymczasem uwiel-

napisat bienie dla ptci pigknej slusznie jej nalezne jako ma-

pr. 7. Kré wezyhski. tkom i wychowawczyniom mtodych pokolen, ubezwta-

dnia nas tak dalece, ze utrudniamy im na kazdym
Wszelkie usitlowania najznakomitszych wycho- kroku zadanie, a wyrzadzajgc krzywde ustrojom co-
rek i matek przez biedne fizyczne wychowanie, prze-

szkadzamy im w spelnieniu najswictszych obowigzkow.

wawcow, mowi Reich, nie odniosag pozadanego skutku,
8(y o pielggnowaniu zdrowia plci pigknej pamigtaé

hie bedziemy, a z naszej strony dodaé nam wypada, Jezeli
chyba nikt niezaprzeczy) jest pozostaé matkg i obda-

rzy¢ potomstwo zdrowiem, to najswigtszym obowig-

najwznio$lejszym celem zycia kobiety (czemu

Ze jakkolwiek czujemy zupeinag racj¢ tego twierdzenia,

staramy si¢ slusznym zadaniom uczyni¢ zado$é

a wlasciwie brakuje nam odwagi zerwaé z przesada- zkiem rodzicow i opiekundéw by¢é powinno dostarczyé

mi nas krepujacymi. A przeciez godziloby si¢ inaczej 2zdrowia fizycznego iz niem S$ciSle zwigzanego morai-
Postepywaé, boé wielko$¢ i dobrobyt narodow w pier- 1€g0, przysztym matkom, bo prawo przyrodnicze nie

wszej linji opiera si¢ na zyciu rodzinnem, w ktérem da si¢ niczem zgwalci¢ i schorzate matki olbrzymow



me zrodza. Chcemy wierzyé, ze niedostateczne roz-
powszechnienie i niedoktadna znajomo$¢ praw przy-
rody nie dozwala nam zerwaé z uprzedzeniem i prze-
sagdem. bo przesadem jest twierdzenie, ze ustrdj dzie-
cka plci zenskiej innego wymaga pielegnowania i in-
nych sposobow w fizycznem wychowaniu anizeli
ustrdj chtopca i mlodzienca, a codzienne doswiadcze-
nie wykazuje, ze znakomici nawet ludzie inaczej
pielegnuja fizyczny rozwoj ustroju dziewczynki i chtop-
ca. Uznajac rdznic¢ pici zupelnie pojmujemy, ze ro-
znica w sposobie wychowania by¢ powinna ale
w fizycznem wychowaniu dazy¢é powinnis§my do je-
dnego celu, cho¢ réznemi drogami t. j. do tego, aby
wychowancy bez wzgledu na pte¢ mieli zdrowie i sile.

Pizypatrzmy si¢ na chwile co robia najtroskli-
wsze matki z swojemi corkami. Za przyktadem swych
rodzicow wychowuja tak samo swoja dziatwe jak one
byty wychowane, rozdelikacajac ciatko od pierwszych
mchwil Zzywota i usuwajac wszystko co by tylko po-
zorng ujme¢ ustrojowi zrobi¢ moglo. Jesli w wy-
chowaniu w pierwszych latach nie ma wielkiej ro-
znicy migdzy corkami i synami — to ta widoczng
jest od 5 lub 6 roku zycia i gdy chlopcu na $wiezem
powietrzu pobuja¢ wolno i uzy¢ z cala swoboda ru-
chu — coérce swobodny ruch jest wzbroniony i ona
musi przyktadnie i statecznie zachowywaé si¢ przy
boku matki jak panience przystato. A przeciez potrzeby
ustroju dziecka sg te same. Jeszcze jaskrawsza jest
roznica u dorastajacych cztonkéw obojga plci, a obar
czanie mtodych panienek najrozmaitszemi a niepo-
trzebnemi naukami przy réwnoczesnem pozbawieniu
ruchu swobodnego wyrzadza ustrojowi rozwijajacemu
si¢ krzywde niepowetowana, jaka powigksza denerwu-
jaca muzyka, ktorej nauka co dzien kilka godzin
tiwac zwykla. Bardzo troskliwe matki widzac réznice
w rozwoju dziatwy obojga pici staraja si¢ zte zmniej-
szyc przechadzka, ktora, aby byta pozyteczna musia-
taby trwaé¢ dilugo, na co znowu braknie czasu. Zlo
bardzo widocelie pragna usunaé pedagogowie i hygie-
nisci 1 nawotuja rzady do obowiazkowego wprowa-
dzenia systematycznych ¢wiczen catego ciata, czyli
krotko moéwige nawotuja do gimnastyki. Niestety na-
wotywania czesto bywaja bezskuteczne a nieprzyja-
ciele gimnastyki dopuszczajacy ja u pici mezkiej nie-
uznaja potrzeby jej u drugiej pici, u ktérej gimna-
styka na wigksze zastuguje uwzglednienie. La-
twiej bowiem pobudzi mlodzieniec ruchem ustréj do
odnowy, anizeli dziewczg, dla ktéorego odnowa ustroju
jest rowniez nieodzowna, a jesli jak stlusznie Hillaret

twierdzi, gimnastyka ulatwia regularny rozwdj ustroju, |

jego zwrost i utrzymuje w réwnowadze wszystkie
sity ustroju — to ta réwnowaga u obojga pleci jest
bezwglednie potrzebna, a nawet potrzebniejsza u pici
zenskiej ze wzgledu na cel zycia Dr. H. Brendicke
stusznie zauwazyl, ze ¢éwiczenia gimnastyczne u pici
zenskiej sa niezbednie potrzebne ze wzglgdow hygie-
nicznych, pedagogicznych i estetycznych. Dowiedziona
bowiem jest rzecza, ze ¢wiczenia gimnastyczne umie-
jetnie wykonywane nie tylko najkorzystniej wplywaja
na rozwoj i1 udoskonalenie calego ustroju ijego orga-
néw ale zarazem hartujg cialo i w walce z choroba
czynig je sposobniejszem do zwycig¢stwa.

—.

przypominali ile gimnastyka *
chwili rozwijajacego si¢ cierpienia zdziata¢ dobrego
moze, bo nie dawno o tern w naszym organie pisa-
ISmy, a wskazemy tylko jej zbawienny wplyw na
system nerwowy, ktory oslabia¢ jest jakby celem na-
szego wychowania a utrata rownowagi w systemie ner-

ym b) wa przyczyna najréznorodniejszych choréb i
potomstwa. Na innem miejscu wykazaliSmy, ze gimna-
sty *a jest niezbednie potrzebng przy pracy umyslowej
, i mlodziencow a nikt nie zaprzeczy, ze fizyczne
¢wiczenia utatwiaja rozwdj wtadz umystowych, ktore
wylacznie pielegnowane i z krzywda w fizycznym
musza w koncu wstrzymacd si¢
w rozwoju, co czesciej spotykamy u plci zenskiej,
z powodu nieumiarowego rozwoju organizmu pod
wzgledem fizycznym i umystlowym. Nie zapominajmy,
ze racjonalna gimnastyka bardzo korzystnie wplywa
ktory tern latwiej si¢ uksztat-
im

Nie bedziemy

rozwoju organizmu -

na rozwoj charakteru -
tuje im wigcej mamy zaufania we wlasne sily,
wigksza przytomno$é umystu i odwage w sobie wy-
robiliSmy, do czego gimnastyka prowadzi. Nie wolno
nam wreszcie przepomuie¢ o korzystnym wplywie
gimnastyki na usposobienie moralne, ktorego zawistosc
od stanu fizycznego ustroju dla przyrodnikow jest
bardzo widoczna. Pod wzgledem estetycznym gimna-
styka u ptci zenskiej duzo zdziataé moze, nadajac
pickna podstawe, migko$¢ 1 szlachetno§¢ w ruchach,
zawiste od wyksztalcenia narzadéw ruchowych. Prze-
konam o korzystnym wplywie ¢wiczen gimnastycznych
na ustr6j zenski zapyta¢ moga, w ktorym okresie lat
¢wiczenia sa wskazane. OdpowiedZz na to pytanie jest
latwa a mianowicie gimnastyka jest potrzebng w chwili
rozwoju organizmu a wigc w kazdym okresie, prze-
dewszystkiem za$§ oznaczajac $ciSle w okresie od 8
do 20 lat. Przez to bynajmniej nie wypowiadamy,
aby korzy$ci nie przynosila racjonalna gimnastyka
po tym okresie lat, a tylko w wyjakowych stanach
us roju nie jest wskazana i ¢wiczenia gimnastyczne
powinna zastagpi¢ woOwczas mniej Wwytezajaca prze-
cnadzka na wolnem powietrzu.
Nie bedziemy wreszcie rozbierali, jakich ¢wiczen
uni -ac i ja ~ie wykonywaé nalezy i powtérzymy za
ngerstemem, ze gimnastyka zenska jest delikatna,
bardzo czulg roslinkg nie znoszaca trujacego powiewu
prostactwa, ata zasada kierujacy si¢ nauczyciel wzgle-
dnie nauczycielka, nigdy nie zgrzeszy i w wyborze
i rodzaju cwiczen nie znajdzie trudnosci. Pomnac na
dobroczynny wplyw gimnastyki, ktoéra pewniej i sy-
stematyczniej jak inne sposoby fizycznego wychowa-
nia utatwia rozwdj ustroju i zapewnia zdrowie po-
rzuémy w interesie mtodego pokolenia wszelkie uW 0'
dzema me majace racji bytu, jakoto, ze zwyczaj do-
tychczasowy sposéb wychowania, zbytnia pruderja i
moda na wprowadzenie w zycie gimnastyki zenskiej
me dozwalaja, a kierujac si¢ jedynie wzglgdami ky-
giemcznymi i dobra ogodlnego ulatwia¢ powinnismy
mtodemu pokoleniu nabycie zdrowia - glownej pod-
walmy dobrobytu spotecznego.



Igrzyska olimpijskie

skreslit
Dr. Mirostaw Tyrsz.
(Dokonczenie).

Skok, ktory zawsze rozpoczynal pentathlon,
25aje sig, w dal byl wykonywanym przy towarzysze-
niu muzyki. Skok w dal bowiem jest w istocie sko-
kiem najwazniejszym, nadajacym si¢ najbardziej w rze-
Czywistej zwtaszcza wojennej potrzebie. Skok ten,
Przynajmniej przy olimpijskich igrzyskach, wykony-
Wano za pomoca halterow, podobnych do mnaszych

c”zek, oskrzydlajacych niejako skok potegowaniem

sity bezwladno$ci. Wszyscy zawodnicy skakali z je-
dnego miejsca. Dokad kazdy doskoczyl, zaznaczyl se¢-
skoki na 50

nam wiarogodne histoiy-

dzia linig. Jak
i 55 stop dalekie,

sobie mamy przedstawic
0 czem
czne zrédla podaja, nie mozemy na razie orzec.

Po skoku nastgpywal bieg, prosty lub podwodjny,
w sposob juz powyzej opisany.

Gdy tak wyprobowano spregzystos¢ i chyzosé¢ nog,
1 w nastgpnych czg¢sciach pigcioboju rozstrzygata
ndatnos$¢ i krzepkos$¢ ramion.

Rzucano najpierw kre¢giem kruszcowym, zwa-
nym diskos, utoczonym w ksztatcie ptaskiej soczewki,
a o ile mozemy oceni¢ z rysunku, majacym ~ do 10
Cxli $rednicy. Zawodnicy jeden po drugim wstgpywali
lla malte podwyzszenie, poczem ciskacz natartszy dto-

nie ziemia, objal krag palcami z dotu, i przytozyt go

do dioni. Fotem nachylil si¢ wprzéd, ugial kolana,
cofnagl wstecz lewa nogag, zarazem opart lewag reke
0 prawe kolano, zwrdcil si¢ tulowiem w prawo, jak

Sdyby chcial mie¢ nieustannie na widoku krag przez
Caly czas jego ruchu. Teraz rozkolysawszy go wypre-

zong prawica, a w koncu wydzwignawszy wstecz az
do poziomu, cisnat nim z gl¢bi w wyz i w dal, przy-
czem prostowal tutow,
$ledzit

dopoki

wykroczyt wprzéd lewa noga,

a okiem krag, =ze S$wistem przerzynajacy

Powietrze, tenze si¢ nie wryl w ziemi¢ swa
ostrg krawedzig.
Rzucanie kreggiem, zwtlaszcza w czasie herodw,
mialo wojenne znaczenie, a powstalo ze rzucania ka-
mieniami, ktorymi

si¢ bohaterowie potykali w polu,

dlatego Platon w swem panstwie wprowadza na nowo,

~ miejsce krggiem, rzucanie kamieniem.

Kreggiem rzucano tylko w dal i prébowano
podczas gdy oszczepem ciskano zawsze do
tarczy, przyczem glownie si¢ rozchodzilo o istotne

trafienie do celu.
Oszczep, akon lub dory zwany, stanowit gto-

w»a bron greckich wojownikow, ktora wuzywali do

Pchni¢¢ i do rzutu. Zawodnik uchwyciwszy oszczep
A punkcie cig¢zkos$ci, z lekka ugial prawa noge wstecz
prawa pigs¢,

Wzniést przy ugig¢te m ramieniu powyz glowy,

c°fnieta, w ktorej dzierzyt oszczep,
a gro-
tem zmierzyl w tarczg¢. Rzutu nareszcie dokonal, badz
na-tychmiast z tej postawy, badz po napregzeniu ramie-
nia do tytu.
Zapasem ukonczono pigciobodj, z niego wychodzit
“en jako zwyciezca, kto zwyciezylt byt w najwigkszej
liczbie zawodow. Przy réwnej liczbie przemozca w za-

Pasach zostal zwycigzca.

Na tem skonczyta si¢ uroczystos$é¢, o ile si¢ od-

bywata w stadjum, a widzowie tlumem ruszyli do

hippodromu, aby tu obaczy¢ jazd¢ w zawody i konne

wyscigi.

Jazda powoézkami wzawody, hippodromiai

zwane, tworzyla najwspanialsza cz¢$§¢ olimpijskich

igrzysk. Odbywata si¢ takowa na przeslicznych, dwu-
kotowych powozkacli, do ktérych zazwyczaj byly za-
przezone cztery konie w jednym rzedzie. Tylko hellen-
scy magnaci mogli bra¢ w niej udziat. Byta to pa-
kiedy

ina-

migtka z dawniejszych bohaterskich czasow,

bohaterowie i naczelnicy szczepow nie wojowali

czej, tylko na wojennych wozach.

Wyscigi na ksztattnych koniach konczyly czwarty
dzien uroczysto$ci, tworzac zakonczenie w ogdle ca-
tego szeregu olimpijskich igrzysk. Sledzac tu caly ich
tok i rozwdj,

musimy przyznaé, ze pod wzgledem

swej tre§ci, zwtaszcza za$§ sposobu, rdzennie si¢ ro-

znity od podobnych prob nowoczesnych. Zawody te

bowiem wymagaly wytrwatej, prawie niewyczerpanej

sity, a obdarzaly swych piastunéow rzeczywistym har-

tem duszy, nieustraszonos$cia, przytomnos$cig i pra-

wdziwa odwaga. Z przyczyny swej prawdy i prakty-
cznego kierunku byly one tez ustawiczna przyprawa
wojenna, rzeczywista i skuteczna szkotla statego i wo-
jowniczego charakteru, bez ktorej to szkoly nigdy by
nie byli obronili Grecy swej swobody i o$wiaty, ktora
stata si¢ pézniej podwaling calej europejskiej cywili-
zacji.

Obaczmy zakonczenie calej uroczystosci. Zblizat
si¢ w koncu dzien piaty,
Nie

im przyznane, nigdy bowiem dla zysku, lecz dla czci

najuroczystszy, poswigcony

zwycigzcom. miaty pienigznej warto$ci nagrody

i chwaty tylko mieli walczy¢ mtodziency i mezowie

hellenscy. W $wigtym gaju Altis, przy wchodzie don,
stalo oliwne drzewo, ktorego galgzie dostarczaly zwy-
cigskich wiencow. Wieniec taki. szczytna nagroda wy-
trwatej

sity, promienny odblask niesmiertelnej stawy,

nie $mial lada jaka re¢ka byé¢ tknigtym i zbeszcze-

szczonym. Chtlopiec, ktoérego rodzice jeszcze byli przy
zyciu, od§wiatecznie ubrany, odcigwszy zlotym nozem,
wedle liczby zawodow siedmnascie gatazek, potozyt
je na przepysznym, z kos$ci stoniowej rzezbionym i zto-
z Hellanodi-

kow obwiazawszy welnianym paskiem czolo zwycigzcy,

tem wyktadanym stole. Poczem jeden

skron jego owienczyl oliwnag gatazka. Herold ogtaszat
imi¢ zwyciezcy, a lud go radosnym witat okrzykiem.
W rados$nych plasach wspdlobywatelowie jego obsypy-
wali zwycigzce lisé¢mi, kwiatem i wiencami Ale nie
jeden z uwienczonych taczyl, wraz ze zwyci¢zkim splo-
tem stawe pisarza lub medrca, wodza lub polityka
wielkiego.

Nie

byta atoli chwilowa tylko stawa, jaka wraz z wiedna-

Tak konczyty si¢ wielkie gody olimpijskie.

cym przeciez wiencem oliwnym zdobyt sobie zwycigzca

pod Alphejem. Nie tylko, ze w spis Olimpionikéw
skwapliwie wciagni¢to i na poczesnym stupie wyryto
imi¢, sposoéb i liczbe¢ zwycigztw jego, lecz i poeci

w podniostych pieniach pochwalnych rozgtaszali je po
caltej ziemi greckiej, a stynny Pindar, uwazal za naj-

dostojniejszy swoj obowiazek, tworzy¢ swe niesmier-

telne pie$ni zwyciezkie, ktoremi uwiecznil siebie



i swych uwielbionych. [ postacie zwyci¢zcOw sa za-

chowane w kruszcowych,
strzow, rzezbionych posagach,
walce i w tej postawie, w ktorej zwyciezyt.
podstawie wspolzawodnictwa sitly i zdatnos$ci cielesnej

pisarzy
Swiagtynie

przez najcelniejszych mi-
a kazdy oddany w tej
Tak na

nowe znowu Wwspotzawodnictwo
i mistrzow sztuki pigeknej, darzac pyszna
stawy hellenskiej nie$Smiertelnemi dzielami.
wigkszej czci zwycigzca po
Wszyscy usitowali przyczynié sig
réwniez

rozgorzato

Jeszcze doznawat

powrocie do domu.
do uswietnienia uroczystosci, ktoérag panstwo
obchodzitlo. W uroczystym orszaku dazyl zwyci¢zca do
wience, ktore zdobyl; na
zawodow, w ktorych

miasta. Na czele niesli
oszczepach tablice,
zwycigzyl. Skoro si¢ zjawil zwycig¢zca w gronie
tecznie odzianych przyjaciét i krewnych swych, jako-
tez pierwszych i najznakomitszych mezoéw swego pan-
stwa, witat go z zapatem lud, naprzeciw niego idacy,
rado$nymi okrzykami. Nigdy brama nie wchodzit zwy-
cigzca do rodzinnego miasta, lecz cz¢§¢ muréow zbu-
rzono, na znak, ze gmina, ktéra w swem tonie takich

z nazwami
Swig-

wychowywa synoéw, juz cialami tychze jest zastonionag

i ochroniong przeciw nieprzyjacielskim napasciom.
lizez caly przeciag zycia swego, stawianym byt zwy-
ciezca jako zyjacy przyklad i wzér, czern i innych
podniecano do réwnej daznosci. Ofiarowano mu umys$lng

uroczysta szat¢, ktéora zawsze nosil przy sposobnosci
uroczystych wystepéw. Na cze$¢ jego stawiano posagi
i czgsto nazywano zaklady gimnastyczne wedlug jego
Byl on wolnym od wszelkich gminnych po-
datkow, otrzymywatl dozywotnia honorowa ptace, a
W wojowniczej Sparcie tworzyli zwyci¢zcy druzyne
kréla, ktora walczyla obok swego wladczy i czuwata
nad jego zyciem.

Nie do poje¢cia a prawie przesadny wydaé by si¢
mogt sktadany hold temu, ktoby go uwazal za je-
dnostce oddawany hotd, wynoszacy tylko site, obrot-

imienia.

no$§¢ i hart ciata, nie poswigconych wyzszym celom.
Przeciwnie hotd ten miat pobudzaé¢ i pobudzat mto-
dziencow 1 mezoéw hellenskich do bezgranicznego

wspotzawodnictwa.

Nie tylko dla siebie silil si¢ Grek, nie tylko dla
siebie dosiggal jasniejacego stawag wienca. Nigdy, ani
w myslach swych, nie zdotal obywatel grecki odtaczy¢é
siebie od gminy swej i od panstwa swego. Dla ojczy-
sity, dla niej zdobywat
Nie tylko jemu oddawano

zny hartowat swe rowniez
wieniec w Olimpii. czese,
dzielili sig z nim wszyscy jego wspotobywatele. Jak
kierunek wszystkich ¢wiczen ciata byl na wskro§ wo-
jowniczym , tak obrona i bezpieczenstwo ojczyzny byty
ostatecznem dazeniem 1 celem greckiej gimnastyki.
»Nie tylko bowiem* jak prawi Solon u Lucjana, ,roz-
chodzi zawody i1 o nagrody, ktore
przy nich osiaggnaé mozna. Daleko wigkszej korzys$ci

dobywamy z nich dla wspolzawodnikéw i calej ojczy-

si¢ o publiczne

zny. Inny spoteczny bdj oczekuje wszystkich statecz-
nych obywateli, a wieniec
wym, ani opichowym, ani oliwnym, lecz jest to inny
co uszczgsli-

osobna,

tu nie jest ani smereko-

wieniec, zawierajacy w sobie wszystko,
wia czlowieka — wolno§¢ kazdej jednostki z

a wspolnej ojczyzny w ogdle, dobrobyt i jej
zachowanie rodziny i rozkoszy narodowych uroczystosci,

stawe,

stowem zawierajagcy w sobie wszystko najlepsze, czego
by sobie kto§ zyczyl osiagnaé od bogoéwu.

Nie wystarcza rozpatrywaé si¢ w pamiatkach
i kochac si¢ w tym czarujacym obrazie.
zywotne zdroje, z nich tryskaty pigknos¢ i
zdatno$¢ 1 stawa hellefniska, niech bedzie to dla nas
zachegta 1 bodzcem do pozyskania wlasnemu narodowi

Poznawszy
zdrowie,

podobnych zrédet odrodzenia, zywotnosci 1 stawy.
elny swobodny, rownoramienny rozw0j wszystkich
si  ludzkich niech bedzie zaréwno mnaszem hastem

i celem, mech zaréwno szczg¢$cie ojczyzny 1 narodu
be¢dzie dla nas jedynym celem tego rozwoju. A z nie-
po a ang lycerska r¢ka przystapmy do tego dziela-
Jak ow wtadca Syrakuzy z Olimpii, tak niech kazdy
bedzie wykluczonym ze kto z powodu
maine& sobkostwa odwraca od narodu swe wielmozne
zreszta kroki; kazdy atoli niech nam be¢dzie mg¢zem,
wspo druhem, bratem, ktd pelnem zapalu sercem po-
Swieca swe zdolnosci i trudy ojczyznie, a w razie po-
krew 1 zycie

czci naszej,

rzeby nie zawaha si¢ zlozy¢é mienie,
swe w ofierze za nietykalnos$¢, wolno$¢ i stawg wspol-
nej ojczyzny, drogiego, po bohaterskich swych ojcach

dziedzictwa. 7
czeskiego przetozyt Adur.

Zarys ¢wiczeh na porgczach
przez

Antoniego Durskiego.

I. Przyrzad.
przyrzad powszechnie znany, sktadaja
lezacych a do siebie
dhugich na

Porgcze,
si¢ z dwoch okragtych, poziomo
roOwnolegle biezacych, 2-50-3-00 metr.
czterych stupkach ulozonych zerdzi.

Z przyczyny swej nader wielkiej doniostosci fizjo-
logicznej na klatki piersiowej 1 mieszczacych
sic w mej narzadéw oddechowych u Cwiczacych, przy-
tez przyrzadem

rozwoj
ten bardzo powazny, shlusznie
nazwany, na pozor prosty,
rannego wykonania pod wzgl¢edem
budowy .kre$§limy wigc pokrdotce gtowne wymogi na-
lezytej konstrukcji przyrzadu:

rzad
»pluc wymaga nader sta-

technicznym swej

1. Powinien by¢ prseno$nym, t. j. by go mo-
tatwosci, przenosi¢ z miejsca na miejsce

zna .
2. Powinien by¢é w,suwalnym t.j. tak zbudo-
wanym aby mozna obie porgcze ustawia¢ wyzej lub

nizej, stosownie do wzrostu ¢wiczy,eh, lub do ¢wiczen
na nich wykonywanych.

do rozszerzania izwgza-
mozna ulozy¢ szerzej lub

3. Powinien by¢
ma .j |y porgcze same
weziej do siebie, a tym sposobem rozstgp migdzy niemi

stosowa¢ do szeroko$ci ramion u ¢éwiczacych, lub do
¢wiczen na nich wykonywanych.

4. Powinien by¢ uiewy wrotnym , t. j. o tyle
ciezkim 1 na szerokiej podstawie, aby g0 <¢wiczacy
swym ci¢zarem me przewazal.

, 5' Por¢CZe utlozoae stupkach winne si¢ poru-

sza¢ na zawiasach, aby takowe mozna ustawiaé nie

tylko poziomo lecz i sko$nie.

6 Wszystkie krawedzie musza by¢ doktadnie za-
okraglone aby cwiczacy, w danym przypadku, jak
najmniej o me si¢ uszkodzil.



Cwiczacych na poreczach moze si¢ na nich znaj-
dywa¢ w potozeniu poprzek, gdy of jego
legnie prostopadle do dtugosci poreczy, za§ pobok,

ramion

§dy o$§ ramion biezy rownolegle.

Stojac w S$rodku porgczy poprzek rozrdézniamy
Prawa i lewa, gdy za$ pobok to przedniag i tyl-
11" porgcz.

II. Uktad ¢wiczen.

Zaréwno, jak przy ¢wiczeniach na koniu, tak i tu
Zasdb ¢wiczen nader bogaty wymaga jasnego, wyczer-
pujacego i nawzajem si¢ wylaczajacego podzialu ¢wi-
tZeh prostych (elementdéw) na gromady, pokrewne
W sobie wspodlna znamionujaca si¢ cechg.

Majac ¢wiczenia proste rozgatunkowane na zasa-
dzie wspolnej cechy podobienstwa na gromady, tatwo
Je Potein zestawia¢ mozemy, za pomoca metody kombi-
~acyjaej, eliminujac nieudale i niemozliwe, w ¢wiczenia
z*ozone (kombinacje). Jasny, przegladowy uktad taki
Posiadamy w systemie sokolim, ktorego tworca jest
~r- Mirostaw Tyrsz.

Wszystkie ¢wiczenia na porgczach dzielimy na
dwa glowne dziaty:

A) na ¢wiczenia w podporze t. j. na takie,
ktore przewaznie za pomocg mig$ni prostujacych ra-
tion wykonamy i

B) na ¢wiczenie w zwieszeniu ize zwie-
szenia t. j. na takie, ktéore przewaznie za pomoca
miesni skurczajagcych ramion wykonywamy.

Wtlasciwemi ¢wiczeniami na porgczach sa ¢wicze-
nia w podporze, ¢wiczenia w zwieszeniu graja tylko
Podrzedna role

Tak w podporze jak i w zwieszeniu mozemy Wwy-
konywa¢ ¢wiczenia badz @) w §rodku b) badz na
koficu ¢) badz z boku porgczy.

Racjonalna metodyka wymaga, abySmy o ile to
Jest mozliwem, wszelkie ¢wiczenia wykonywali w prawo
1~ lewo. Opiszemy wigc tylko ¢éwiczenia jak si¢ wy-
k°nuja w prawo, na podstawie czego nie trudno ana-
logia wyprowadzi¢ ¢wiczenia w lewo.

Stopien trudno$ci éwiczen oznaczymy rzymskiemi
liozbami uje¢temi w nawiasie.

4) Cwiczenia w podporze.
a) w §rodku porgczy.
4) Gromada pierwsza : Podpory i zmiany tychze.

Cechuje si¢ ona tern,
czacy podpiera goérnemi

ze si¢ na porgczach CEwi-
konczynami, punkt cigzkosci,
eiata znajduje si¢ po nad punktem podparcia, a ci¢zar
oiala spoczywa badz na r¢kach, badz na przedbarkach,
kadZ na ramionach.

. Podpér o ramionach prostych.

a) poprzek (I). Stojac poprzek w s$rodku
uczy, ktadziemy prawa dton (kciukiem do $rodka, pal-
cami

na zewnatrz) na prawa, lewa dlon na lewa po-

r?cz, a podskoczywszy w gore, utrzymujac wyprosto-

wane ramiona, staramy si¢ podeprze¢ na dloniach,
Przyczem glowe wznosimy lekko do gory, w krzyzach
si¢ miernie wyginamy, nogi taczymy 1 prostujemy,

a palce stop w dot wyprezamy.

Z podporu przechodzimy do postawy na ziemig,
kadZz prostym zeskokiem, badz
Wstecz, w obu razach badz bez lub ** i ¥a obrotem
(okoto osi wzdtuz ciata). (I.—II-).

tez odmachem

i

b) pobok (I.). Stojac pobok w s$rodku poreczy
ktadziemy obie dtonie z goéory (nachwytem t. j. kciuki
obu rak sa do siebie zwrdécone) na poprzednig porgcz,
i podskoczymy w podpér, utrzymujac wyprostowane
ramiona.

2. Podpdér o ramionach ugigtych,

Wykonywamy tylko poprzek. Z podporu o ra-
mionach prostych opuszczamy si¢ zwolna w dot, ugi-
najac ramiona tak silnie, ze przedbark do barku znaj-
duje si¢ pod katem ostrym, przyczem jednakowoz za-

wsze tylko na dtoniach si¢ podpieramy. Podpdr ten
mozemy wykona¢ oburacz (II) lub jednoracz (III)
t, j. ze jedno rami¢ ugigte podpiera si¢ na dloni, dru-
gie badz wyprostowane poziomo wprzod dosigga drugiej
por¢czy, badz wolno zwieszone.

3. Podpor przedbarkach
poprzek.

Stojac poprzek w s$rodku poregczy,

na

(IT) tylko
ujmujemy ta-
kowe regkami, ktadziemy na nie przedbarki cate az po
tokcie, poczem podskoczywszy podpieramy si¢ na nich,
przyczem barki do przedbarkéw pionowo utrzymujemy,
lokcie do srodka, a rgece na zewnatrz zwracamy.

4. Podpér na barkach tylko poprzek.

a) przodem (I) Stojac w $rodku poreczy, ujmu-
jemy takowe rekami, poczem na nie kladziemy cate

wyprostowane ramiona, przyczem tokcie na zewnatrz

porgczy nieco wysuwamy i podpieramy si¢ przewaznie
na barkach.

b) tytem (II.) jezeli ramiona wstecz za soba na
porgczach utozymy, rekami si¢ za nie chwycimy i na
nich si¢ podeprzemy.

Wszystkie powyzsze podpory sg zasadniczemi ¢wi-
czeniami na porgczach, z ktérych sie wszelkie dalsze

¢wiczenia logicznie rozwijaja,

starannego przeéwiczenia.

wymagaja one przeto
Poniewaz dalsze ¢wiczenia
w podporach sa trudniejsze, przeto musi nauczyciel
baczy¢ ma na to, aby ¢wiczacych w podporach wszel-
kiego rodzaju nalezycie wznosit i tym sposobem nie-
jako przygotowal do ¢wiczen nastgpnych. Nie poste-
puje przeto nauczyciel w ¢wiczeniach dalszych wpierw,
zanim ¢wiczacy nie nabiorg w ¢wiczeniach zasadni-
czych nalezytej wprawy Aby jednak takowe ¢wiczacym
urozmaici¢, nakazuje nauczyciel wykonywaé rozmaite
ruchy lub wytrzymania nég i tutowia.

Poczatkiem przeé¢wiczamy podpor
. tylko poskok do po podporu i natychmia-
stowy zeskok do postawy na ziemig¢, poczem podpodr
trwat przez 2—3—4 sekund, baczac pilnie

widlowe i pigkne

chwilowy
t. zw

na pra-

trzymanie si¢ ciala, zwlaszcza by

si¢ ¢wiczacy nie garbil. (D- c- uo0-

po-

Sprawy towarzystw gimnastycznych polskich.

»S0kol* Iwowski.

W czasie od 27. Pazdziernika z. r. odbyl Wydziat
Towarzystwa cztery posiedzenia a mianowicie 27. Paz-
dziernika, 12. i 24. Listopada i 17. Grudnia, na kto-
rych oprocz zalatwienia biezacych spraw administracyjnych
uchwalono zaprowadzenia oS$wietlenia gazowego w sza-
tniach i w lokalnoseiach parteru i I. pietra juz zupelnie
wykonczonych. Dla usuni¢cia kurzu podczas ¢wiczen uchwa-
lono utozenie posadzki debowej z deszczutek w sali, ktora
z koncem Grudnia zupetnie wykonczono. Uchwalono wnies$¢



prosbe o subwencje na wykonczenie gmachu do Wysokiego
Sejmu; uchwalono otwarcie kursu gimnastyki dla dziewcza
od 8 roku zycia poczawszy od 1.lutego r. b. w godzinach
od 3—4 po poludniu pod warunkiem, gdy si¢ zglosi )
najmniej 20 kandydatek. W dniu 18. Stycznia r. b. jako0
w rocznice $mierci Dra T. Zulinskiego uchwalono urza-
dzi¢ zatobne nabozenstwo. P. Janowi Stromengerowi czlon
kowi Towarzystwa postanowiono zlozy¢ podzigkowanie za
kwote 15 zt. ofiarowana na budow¢ gmachu. W tymze czasie
przyjeci zostali do Towarzystwa jako czlonkowie zwyczajni:
1. Adamowicz Teodor, urzednik kolejowy. 2. Bartel
Edmund, stuchacz praw. 3. Dr. Blumenfeld Artur, kandy-
dat notaryalny. 4. Bochenski Franciszek, prywatysta. 5.
Bochenski Jozef, komisarz goérniczy. 6. Bochnak Witady-
staw, stuchacz lesnictwa. 7. Chudoakormow Bazyli, stuchacZ®
8. Cukier Franciszek, urzednik banku kre-
dytowego. 9 Czermak Wiktor, akademik. 10. Dulewski
Zdzistaw, praktykant podatkowy. 11. Dziubaniuk Joézef
inzynier Magistratu. 12. Englander Wilhelm, nauczyciel!
13. Felinski Feliks, wtasciciel magazynu sukien. 14. Ga-
wanski Wtadystaw, stuchacz praw. 15 Geyer Robert
pomocnik handlowy. 16. Gorczycki Cyprjan, sekretarz
fundacji skarbkowskiej. 17. Gorski Czestaw, stuchacz po-
litechniki. 18. Dr. Goérski Feliks, sekietarz prokuratorji
skarbu, 19 Gorski .Tan, urzgednik kasy oszczednosci. 20.
Harasimowicz Piotr, artysta rzezbiarz 21. Hertrich-Wo-
lenski Wtadystaw, artysta dramatyczny. 22. Bar. Heydel
Ilanciszek, stuchacz praw. 23 Hominski Aleksander, aka-
demik. 24. Thnatowicz Jan, magister farmacji. 25 Jasin-
ski Konstanty, akademik. 26. Kmicikiewicz Aleksander
praktykant sadowy 27. Komora Tadeusz, inzynier kole-
jowy. 28. Korwin Mieczystaw, akademik 29 Kossonoga
Eustachy, urze¢dnik kolejowy. 30. Krosinski Wtodzimierz,
kandydat adwokacki. 31. Kunicki Emil, praktykant racli!
Dyrekcji skarbu  32. Kunisch Leon, urzednik Wydziatu
krajowego. 33. Leeg Leonard, nauczyciel. 34. Lindemann
Gabrjel, asystent politechniki. 35. Mianowski Stanistaw,
prywatysta 36 Musial Piotr, praktykant Namiestnictwa!l
37. Nacher Teodor, profesor gimnazjalny. 38. Nierenstein
Maurycy, bankier. 39 Onyszkiewicz Aleksander Jerzy,
stuchacz praw, 40. Pankowski Mieczystaw, stuchacz praw.
41. Paygert Wiadystaw, akademik. 42. Pietruski Zygmunt
urz¢dnik Namiestnictwa. 43. Pizl Wtadystaw, praktykant
budéow. Namiestnictwa. 44. Puljanowski Jerzy, litograf.
45. Romanski Henryk, prywatysta 46. Rusin Wtodzi-
mierz, stuchacz praw. 47. Sadowski Ostrorog Stefan, urze-
dnik bankn rolniczego. 48. Schubuth Gustaw, pomocnik
handlowy. 49. Scliupp Oskar, stuchacz le$nictwa. 50. Sei-
dler Leopold, profesor. 51. Dr. Smutny Karol, c. k. lekarz
putkowy. 52. Soleski Jan, nauczyciel. 53. Spalke Kazi-
mierz, prawnik. 54. Starczewski Stanistaw, kandydat ad-
55. Swierczewski Erazm, kasjer banku krajo-
ukonczony stuchacz filozofii.
58. Wierzbicki Ale-
Stanistaw, urzednik
asystent politechniki.
62. Zytny Jézef, stu-

politechniki.

wokacki.
wego. 56. Yiebig Edward,
57. Dr. Weisstein Michat, adwokat.
ksander, technik. 59. Zajaczkowski
kolejowy. 60. Zatoziecki Roman,
61. Zawadzki Wtadystaw, literat.
chacz les$nictwa.

Jako czlonkowie wspierajacy:

1. Bratkowski Leon, obywatel m. Lwowa. 2. Ka-
niewski Nalgcz Wtadystaw, urze¢dnik Magistratu. 3. Pia-
tkowski Kazimierz ogrodnik. 4. Rebczynski Wtadystaw,

kustosz muzeum przemystowego.
Jako czlonek zatozyciel:
Mierzwinski Wtadystaw, artysta $piewak.

»S0kol“ stanistawowski. Grudzien 1885.

Towarzystwo nasze liczy z koncem roku 42 czlon-
kow; przewodniczacym jest wielce szanowny poset sejmowy
Dr. Zygmunt Mroczkowski, a zastgpca jego p. Tadeusz
Artychowski. Cztonkami Wydzialu sa pp. Wild Tytus,
Bataban Jozef, Jagermann Jozef, Miazga Franciszek (se-
kretarz) i Bertoni Fryderyk (podskarbi), a kierownikiem
¢wiczen p. Langbammer Henryk.

¢wiczenia odbywaly si¢ dwa razy tygodniowo ka-
zdym razem po 1'/2 godziny w sali gimnastycznej wyzszej
szkoty realnej. W porze letniej odbyli czlonkowie dwie
wj ciec i w okolice Stanistawowa. W ¢wiczeniach gimna-
stycznych brato wudzial okoto 30 czlonkoéw; w biezacym
roku wielu cztonkéw ubylo skutkiem przesiedlenia sig,
a na miejsce przesiedlonych nie wielka ilo§¢ nowyc*i
cz on ow wstapita do Towarzystwa. Najwigckszym krze-
wicie era zawitlowania do gimnastyki migdzy publiczno$cia
naszego miasta jest Dr. Z. Mroczkowski, za ktorego rada
gimnastyke w osobnych godzinach maty
szukajacych w gimnastyce nie tylko
chorobowych, ale przede-
ciatka. Z rezultatow
nie tylko ro-
odbytem Zgro-

uczgszcza na
poczet chlopczykoéw
usunigcia niektorych objawow
wszystkiem zahartowania watlego
osiggnietych majg prawo by¢ zadowoleni
zice, ale i inicjator tych ¢wiczen. Po
madzeniu przyszl¢ szczegdéltowe sprawozdanie.
Franciszek Miazga, sekretarz.

»S0kol“ tarnopolski.

Dnia 5. grudnia r. z. odbylo si¢ pierwsze posiedze-
nie wydzialu ktéoremu przewodniczyl p. Trzciniecki. Na
porzadku dziennym byl wybor funkcjonarjuszéw, a miano-
wicie dyrektorem i gospodarzem obrano p. Przyluskiego,
asjeiera 1 sekretarzem p. Chapkiewicza, kierujacym na-
uczycielem p. Szytylinskiego, a dr. Zgoérski ofiarowatl swoje
ustugi do badauia wstgpujacych do towarzystwa cztonkéw
czynnych. Uchwalono zaprosi¢ na nauczycieli pp. Brzeziny
i Skwarczynskiego pierwszego dla uczniow od 7 — 12 lar,

wieku, drugiego za$§ dla starszych nad 12 lat, p. Szyty-
linski prowadzi¢ bedzie ¢wiczenia czlonkéw, ktore odby-
waé¢ si¢ beda codziennie od 7 — 8 godziny wieczorem,

w potudnie i

dalej nadzwyczajna godzing od 12 —"1
sprawie

od 3 -4 po potudniu ¢wiczenia dziewczat. W
uioczystego otwarcia uchwalono odlozy¢ otwarcie
zniej i zaprosi¢ w tym celu ,,Sokota" Iwowskiego i wszy-
stkie Towarzystwa prowincjonalne. Dyrektorowi p. Przytu-
skiemu polecono urzadzi¢ strzelnic¢ w sali gimnastycznej,
a ofiary z narze¢dzi strzelniczych utatwily, ze pierwsze
proby strzslania rozpoczg¢to juz d. 26. Grudnia r. z. Oplata,
za pobieranie nauki gimnastyki wynosi 80 ct. miesigcznie.
Cztonkéw badz czynnych badz wspierajacych lub zalozy-

na po-

cieli liczy Towarzystwo 65. Kierownik wutozyt juz plan
nauki dla dzieci, uczniéw i cztonkéw na caly kurs zimo-
Kurs

wy, ¢wiczenia ostatnich rozpoczgly si¢ 4. Grudnia.
dla uczniow i dzieci otwarty z d. 1. Stycznia 1886. W za-
jemne znoszenie” si¢ nauczycieli i porozumienie w sprawie
udzielania nauki i wyksztalcenia przodownikéw beda sig
odbywaé¢ w kazde niedzielg i $wigto.

»S0kol* w Przemyélu dnia 11. Stycznia 1886.
b- r- minie rok od zalozenia naszego
»Sokota , nie od rzeczy zatem begdzie podaé¢ kilka szcze-
g6tow dotyczacych jego rozwoju do publicznej wiadomosci.
Pomimo, iz nasza ,filia“ powstala jeszcze w Kwie-
tniu ubiegtego roku, to przeciez ¢wiczenia nie mogly si¢
rozpocza¢ pierwej jak w polowie Wrzeénia, a to wskutek
przedsigwzigtej rekonstrukcji sali gimnastycznej i braku
przyrzadow  Dopiero po dokonaniu potrzebnych ulepszen
w sali, na ktore Rada gminna — uwzgledniajac prosbg
Towarzystwa — wyasygnowata 100 zir., i po sprowadze-
niu najniezbedniejszych przyrzadow od Kellera z Bielska
rozpoczety si¢ dnia 15. Wrzesnia ¢wiczenia dla czlonkow
a dnia nastgpnego dla uczniow szkoly gimnastycznej ,,So-
kota". Od tego czasu odbywaja si¢ ¢wiczenia dla czlon-
kow 3 razy tygodniowo mianowicie: we wtorek, czwartek
i piatek od godz. 7 -8 wieczorem a dla uczniow 7 razy
tygodniowo po 1 godzinie. Cztonkéw zwyczajnych i wspie-
rajacych liczy Towarzystwo 78 i 1 czlonka protektora.
tych okol® 30 cztonkéw bierze gorliwy udzial w ¢éwi-
ekach. Uezniowie podzieleni sa ze wzgledu na wiek na
o ziay, liczba ich jednakowoz jest stosunkowo dos¢
mata, bo z 70 zapisanych, nie uczgszcza wigcej jak 50
uczniow regularnie na ¢wiczenia. By¢é moze, iz za trudno

im przychodzi optaca¢ 1 zlr. miesi¢cznie.



Dotychczasowe fundusze Tow. ktocycli uzyto prze-
waznie na zakupienie przyrzadéw, wynosza ok do 250 zit.
a zebrano je cze¢$cia z wkladek czlonkéw (25 ct miesig-
eznie placa zwyczajni czlonkowie) cz¢$cia z oplat uiszcza-
»ych przez uczniow.

Na ostatniem posiedzeniu wydzialu podniést p. in-
spektor Baranowski mysl gromadzenia funduszéw na wy-
budowanie wtasnej sali. MyS$l ta znalazla przychylne przy-
decie u wszystkich czlonkéw wydzialu i postanowiono juz
aa jednem =z najblizszych posiedzen zastanowi¢ si¢ nad
lodkami, zapomoca ktéorych potrzebne “na budowe sali
fundusze zebra¢by mozna. Mamy nadziej¢, Ze mys$l ta i
w szerszych kotach naszej pabliczno$ci przychylnego dozna
Przyjecia i odpowiedniego poparcia a przy znanej energii

Uaszego prezesa dra Cassiny, gorliwego sprawy gimna-
styki protektora — w niedalekiej przyszto§ci zamieni sig
W czyn.

Urywki hygieniczne.

Warto§¢ pieni¢zna Zycia. Na piatym migdzynarodo-
wym kongiesie dla pielggnowania zdrowia, odbytym ze-
sztego roku w Haag miat prof. Rochard wyktad o war-
toSci pienigznej zycia ludzkiego i wykazal, ze pigciokro-
tne nawidzenie cholery przyniosto Europie szkod¢ wyno-
szaca przeszto 3 miliony frankéw. Choroby wysypkowe
pochtlaniaja rocznie przeszto 300 milionéw frankéow a z tego
tyfus w wojsku europejskiem przynosi szkodg, ktéora R. na
34 milionéw rocznie oblicza. Ze wszech miar ciekawy wy-
ktad zakonczyl niezbitemi prawdami, ze 1) kazdy wydatek
na cele hygieniczne jest oszczg¢dnos$cia, ze 2) choroba i
$mier¢ najwigksze wyrzadza spoleczenstwu szkody i ze
3) wszystko co szkodzi ludzkiemu zdrowiu, wyrzadza nie-
powetowana krzywde¢ spoteczenstwu.

Umiejetnos§¢ jako nieprzyjaciotka chordb. Na tym
samym kongresie mowitl profesor Corfield z Londynu o
umieje¢tnosci jako nieprzyjaciotce choréb i udowodnil, ze
rozpowszechnianie wiadomos$ci hygienicznych bardzo ko-
rzystnie wplywa na ogdlne zdrowie a wskazujac na usi-
lowania pod wzgledem hygieny w Anglii stwierdzil, iz
dzigki im szkorbut nalezy do rzadko$ci, ospa i tyfus nie-
poréwnanie mniej ofiar zabieraja, a
dzieci zapobiega krzywicy, W Anglii z kazdym dniem
rozpowszechnia si¢ przekonanie o potrzebie wpajania hy-
gienicznych zasad w lud, znajomo$¢ bowiem hygieny jest
najlepszym S$rodkiem zapobiegawczym przeciwko
niaitszym epidemiom i od niej mamy prawo spodziewac
si¢ przydiluzeniu przecigtnych lat Zzycia. Dowodem tego
dest znowu Anglia, w ktorej dzigeki hygienie, $rednia prze-
cigtnego wieku wzrosta 34 na 37Va lat.
Anglicy wiedzy hygienicznej

rozsagdne odzywianie

najroz-

Jak zadni sa
wskazuje fakt, ze Corfield

jako mnauczyciel hygieny 2.200 osobom w jednym roku
udzielat kwalifikacyj do nauczania hygieny.
0 oddychaniu ustami. Rozpowszechniony zwyczaj

oddychania ustami jest niekorzystniejszy
nie przez nos

anizeli oddycha-
Natura sama wskazala te¢ droge 1 wejscie
do jamy nosowej opatrzyla wlosami, ktéore powstrzymuja
wiele szkodliwosci rownie jak wilgotna blona $luzowa a
zakrzywienie jamy nosowej i stosunkowo diluga maja na
celu ogrzanie zimnego powietrza, ktorego wplyw szkodli-
wy mna krtani 1 tchawice tym sposobem jest usunigty.
Szczego6lnie powinniSmy zwraca¢ uwage na oddychanie
zamknietemi ustami w miejscach publicznych, gdzie wigcej
nagromadzonych ludzi i przy ¢wiczeniach gimnastycznych
majacych na celu zahartowanie ptuc. Oddychanie otwar-
temi ustami sprowadza najrozmaitsze choroby ust, gardia,
uszu i dréog oddechowych.

Szkodliwy wplyw wyskoku zdaniem dra Dutrieux’a
z Aleksandrji mozna studjowa¢ na mieszkancach $rodkowej
Afryki, ktorych degeneracja pod wzglegdem fizycznym i
moralnym niewatpliwie zawista od wielkiej ilo$ci zuzytego
Wyskoku, ktorego dowoz z kazdym dniem si¢ zwigkssa.

Aby zapobiec temu upadkowi proponuje ograniczenie do-
wozu, nad czem konsulowie pafnstw czuwaé powinni.

Przecigienie w szkolach. Aby zapobiec faktycznemu
lub pozornemu przecigzeniu w szkotach, ktére bardzo zgu-
bnie na system nerwowy wplywa 1 jest przyczyna z ka-
zdym dniem zwigkszajacej si¢ liczby choréob umystowych
radzi dr. Zoeros z Konstantynopola wprowadzenie obo-
wiazkowej nauki gimnastyki w szkotach, tak dla chlopcow
jako tez dziewczat a Christinger omawiajac ten sam przed-
miot ze stanowiska pedagogicznego, zada, aby nauka gi-
mnastyki nie miala na eeln militarnego wychowania a wy -
lacznie kierowata si¢ stosunkami zdrowia.

Potrzeba hygienicznego nadzoru szkoty pizez leka-
rzy zyskuje coraz wigcej zwolennikoéw Zajmowano si¢ ta
sprawag na litem zebraniu niemieckich towarzystw hygie-
nicznych a referent tej sprawy nastgpujace wyglosit za-
dania: Jakkilwiek wiele ulepszen tak pod wzgledem ze-
wnetrznego urzgdzenia szko6t jakotez systemu nauczania
wprowadzono, chodzenie do szk6t naraza ustréj dziecka na
rozmaite szkodliwos$ci. Usunigcie szkod wkracza nietylko
w zakres architektow 1 pedagogow ale jest kwestja fizjo-
logiczna Ztad wynika potrzeba glosu doradczego ze strony
lekarza i tenze powinien zawsze naleze¢ do komisji czu’
wajacej nad szkotla, ktorej to komisji obowigzkiem by¢
powinno nie perjodycznie ale ciggle czuwaé nad szkota i
ulepszenia wprowadzac.

Naduzywanie wyskoku. Dr. Demme gani coraz wig-
cej rozpowszechniajacy si¢ zwyczaj podawania dzieciom
napojow wyskokowych pozornie dla wzmocnienia sit dzie-
cigcych i wykazuje, ze wyskokowe napoje u dzieci wywo-
tuja najrozmaitsze choroby watroby i nerwow jak epilepsia
i plasawica (wielka choroba i choroba $w. Wita). Bardzo
niekorzystnie dziata wyskok u doroslych ma si¢ rozumiec
w wielkiej ilo$ci uzywany a opilstwo rodzicow bardzo czg-
sto sprowadza idiotyzm u dzieci.

KRONIKA.

Gimnastyka zenska. Z dniem 1. Lutego r. b. beda
otwarte dwa kursa gimnastyczne dla plci pigknej a mia-
nowicie jeden dla dziewczatek od 8go do 12go roku zycia
drugi dla starszych nad 12 lat. Kursd te wejda w zycie,
gdy liczba uczennic w kazdym kursie co najmniej 20 osob
wynosi¢ bedzie. Zglaszajace si¢ uczennice begda przyjete
na podstawie $wiadectw lekarskich, stwierdzajacych, ze
wolne sa od wad organicznych, ktoére niedozwalaja braé
udziatu W ¢wiczeniach gimnastycznych. Do wydawania
Swiadectw jest upowazniony kazdy lekarz domowy, ze strony
za$§ Towarzystwa uproszeni zostali do wydawania $wia-
dectw ddr. W. Bylicki (ul. Ko$ciuszki 1. 7)dr. Z. Kuiazio-
tucki (plac Marjacki 1. 2) i E. Stroynowski (plac Marjacki
L. 7). Wyrazamy przekonanie, ze ojcowie i matki skorzy-
staja ze zdarzonej sposobnos$ci i licznie dzieci zapisywacé
beda a niepoinformowauych o znaczeniu gimnastyki zen-
skiej odsylamy do artykuliku na wstgpie umieszczonego.

W Kurjerze rzeszowskim pod napisem ,Sokét*. czy-
tamy: Temat, ktéry ponizej omoéwi¢ zamierzamy, nie bg-
dzie nowoscig. Niejednokrotnie juz zabieraliSmy glos, wy-
kazujac jak zbawienny wptyw pod wzgledem fizycznym
1 moralnym wywiera nauka gimnastyki na cale pokolenia
ludzko$ci. Smutny stan rzeczy przymusza nas ponownie
do poruszenia tej kwestyi. Rozpoczatl si¢ rok szkolny.
W planie nauk, mtodziezy udzielaé¢ si¢ maja-
cych, nie widzimy wcale nauki gimnastyki,
tak potrzebnej i pozytecznej w naszych czasach, gdzie
mylny ponickad system szkolnictwa i tak sam przez si¢
zabojczo oddzialywa na zdrowie mtodziezy. Nauka ta

udzielang nie bedzie, gdyz obecnie fachowo uzdol-
nionego nie

ma nauczyciela gimnastyki przy

tutejszem gimnazjum.
Jak wiadomo rozporzadzita Rada szkolna, ze nauki
gimnastyki przy gimnazjum udziela¢ moga tylko ci na-



uczyciele, ktorzy wykaza si¢ $wiadectwem ze zlozonego
egzaminu. Ani stlowa — zarzadzeniu temu nicby zarzucié
nie mozna, gdyby Rada szkolna wprowadzajac podobna
innowacj¢, postarata si¢ wprzéod o ludzi fachowych, kto-
rzyby, wykazawszy si¢ odpowiedniemi wymogami, objeli
kierownictwo tej nauki.

Poniewaz jednak notoryczna jest rzecza, ze podo-
bnych nanczycleii dotychczas prawie wcale nie posiadamy,
przeto zarzadzenie owe na razie okazato si¢ przedwcze-
snem, zupetnie nicodpowiednem i szkodliwem w skutkach
Zawieszenie bowiem nauki gimnastyki w szkotach jest
wielkiem ztem. ktore w przyszto$ci msci¢ si¢ bedzie nie
malo na naszej mtodziezy szkolne;j.

Dziwna rzeczywiscie, ze podobny stan rzeczy moze
by¢ cierpianym w chwili, gdy *tuska przesadu opadta juz
n najwigcej konserwatywnych spoteczenstw, gdy sumienni
pedagogowie i lekarze nasi nalezycie juz stwierdzili ko-
nieczno$¢ tej nauki w systemie wychowawczym, gdy wresz-
cie na wzor zagranicy we wszystkich wigkszych mia-
stach naszych zawiazujg si¢ towarzystwa gimnastyczne
»So0kotow, do ktoérych przystgpuje nietylko mlodziez ale
i Indzie powazni wiekiem i stanowiskiem. Podobne stowa-
rzyszenie S$wietnie rozwingto si¢ we Lwowie, Krakowie,
istnieje juz ono w Przemys$lu i w Tarnowie. My tylko|
Rzeszowianie pod tym wzgledem postepujemy szybkim kro-
kiem wstecz, nietylko bowiem, ze nikt nie pomyslat do-
tychczas o =zawigzaniu u nas podobnego stowarzyszenia
na szerszg skalg, ale oto nawet w szkotach naszych za-
przestano juz udziela¢ gimnastyki. Powotany przepis Rady
szkolnej stosuje si¢ do gimnazjum, dla czegdz jednak w na-
szych szkotacli ludowych, tak licznie frekwentowanych
gimnastyke po macoszemu traktuja, dlaczego wtadze nasze
nie postaraja si¢ o jakiego§ fachowego czlowieka, ktory
moglby udziela¢ gimnastyki, cho¢by nawet nie byl egza-
minowanym? JesteSmy przekonani, ze ci, ktéorym dobro
mlodziezy naszej lezy na sercu, powezmg w tym wzgle-
dzie pewna inicjatywe¢ i zaradza zilemu.

Spodziewamy si¢, ze brak odpowiedniego nauczy-
ciela gimnastyki, sta¢ przeciez nie bedzie na przeszkodzie
zawiazaniu si¢ u nas towarzystwa ,Sokol”. O ile nam
bowiem wiadomo, niebrak by bylo chetnych do przysta-
pienia do podobnego stowarzyszenia. Upadta instytucja
ochotniczej strazy ogniowej, moglaby powstaé na nowo
z tona stowarzyszenia gimnastycznego, a miasto odniostoby
takze niewatpliwa korzy$é¢, gdyz pomoc taka ludzi inteli-
gentnych, w razie nieszczg$cia oddaje znakomite ustugi.
Inicjatywy 1 dobrej woli tylko potrzeba!*

Utyskiwania Kurjera rzeszowskiego podzielamy w catej
pelni dodajac, ze Towarzystwo gimnastyczne Iwowskie
czujac brak nauczycieli ukwalifikowanych, uwazalto za obo-
wigzek zaradzi¢ brakowi i w tym celu zglosito si¢ do
Rady szkolnej, proszac o zasitek za udzielanie nauki gi-
mnastyki podczas wakacyj majacym cheé wyksztatcenia sig
na nauczycieli. Prosby nie uwzglgdniono, a zglaszajacych
si¢ bezptatnie nie moglo przyja¢ Towarzystwo, ktéoremu
zarzutu braku ofiarnosci nikt uczyni¢ nie moze

»Sokot tarnowskidl Z matych poczatkow wielkie wy-
niki bywaja, a z wielkiej chmury maty deszcz. Smiano
si¢, gdy 14 ct. znaleziono w sali gimnastycznej, a do
ktorych nikt nie chcial si¢ przyznaé, podsungty mysl bu-
dowy sali gimnastycznej, ktéra moglaby si¢ sta¢ dla So-
kotow ogniskiem towarzyskiego zycia a dla dziatwy naszej
areng podniesienia i zahartowania sit fizycznych. Dzi§ gdy
zaledwie poltora miesigca mingto zlozyliSmy na ksiazeczke
Kasy Oszczednosci 28 z4 49 ct. Podczas tamania opta-
tkiem zebrano 10 zl., tego samego dnia u WP. Breitseera

w kawiarni 1 zt 48 ct. a podczas $wiat podczas zabaw

Z centow zbieranych w Czechach powstaja szkoly,
uduja gmachy naukowe, dlaczegozby u nas mysl podjeta-
nie mogla znale$¢ odglosu; przeciez hojno$¢ polska znana
jest wszystkim, potrzeba pozna¢ cel i checi Towarzystwa
a przy pomocy bozej uda si¢ wszystko.

Podczas tamania optatkiem czlonkowie Towarzystwa
dram. amatorskiego obiecali, iz postaraja si¢ o to, aby na
ce u owy sali gimnastycznej dano przedstawienie, a je'
en z gos$ci obiecal znowu w poscie mie¢ odczyt na ten
sam cel. Dzigki juz zasyla Wydziat tym P. T. Paniom i
anom, toizy przytoza rek¢ do poparcia naszej mysli
staropolskiem ,,Bog zaptac." 1. P.

Glosy o gimnastyce zenskiej. W ostatnich czasach
V. T SI? pisma specjalne i rézne towarzystwa Ifl-

le loznych kiajow sprawa wprowadzenia i rozpo-
wszechniema zenskiej gimnastyki. Jak kazda rzecz tak
samo i sprawa gimnastyki zenskiej miata liczne grono
zwolennikéw 1 nie mato przeciwnikéw. Do ostatnich nalezy
glos jakiego§ poczciwego Niemca podajacego nastgpujace
wskazoéwki wedle ktorych kobiety, szczegdlnie za$ mtlode
panny, gimnastykowa¢ si¢ powinny. Oto recepta : 1) mloda
dziewczyn¢ postawi¢ dwa razy na tydzien przy balji ktora
znakomicie wzmocni jej ramiona; 2) zatrudnia¢ ja praso-
waniem codziennie po po6t godziny, ten rodzaj zajg¢cia naj-
zupelniej zastapi hantle; posytaé czesto do magla a to
z e przyczyny, iz obracanie korba powoduje regularne
krazenie krwi; 3) przynagla¢ do roboty ponczoch celem
lozwimecia w palcach krewkosci 1 elastycznosci 4) jako
temat do ¢wiczen egzaminowych poleci¢ rozbijanie ciasta,
ktéora to robota najlepiej $wiadczy¢ bedzie o postepach,
jakie w sztuce gimnastycznej uczennica zrobita. Tego ro-
dzaju metoda sprowadza cudowne skutki. Panna bowiem
wyszediszy za maz, zachwyci mg¢za swojem uzdolnieniem
gimnastycznem, kwitnacem zdrowiem i dokladna znajo-
moscig gospodarstwa domowego.

Jezeli recepta powyzsza pragnal oglaszajacy ja zwro-
ci¢ uwage, ze w wychowaniu kobiet zbyt cz¢sto zapomi-
namy o przygotowaniu do zycia praktycznego i zaj¢é go-
spodarskich, podzielamy zupelnie jego =zdanie. Bardzo
jednak niewlasciwe bylyby jego wywody, gdyby niemi
chcial ostabi¢ znaczenie gimnastyki zenskiej, ktérej do-
broczynnego wplywu chyba powyzej przytoczone jakkolwiek
pozyteczne zaj¢cia nigdy zastapi¢ niezdotaja.

Sokot praski. Organ towarzystw gimnastycznych
czeskich bardzo skrzetnie $ledzi rozwdj towarzystw gi
mnastycznych polskich i podaje o nich szczegdlowe wia-
domosci ktore czerpie z naszego przewodnika.

Lazienki w szkole. W Getyndze w szkole ludowe;
miejskiej urzadzono wanny i natryski, z ktéorych wszyscy
uczniowie bezplatnie korzysta¢ moga. Lazienki umieszczone
w suterenach s3a tak obszerne, ze cala klasa réwnoczesnie
kapa¢ si¢ moze.

Komitet dla spraw hygieny. W Towarzystwie lekar-
skiem warszawskiem istnieje komitet dla spraw hygieny,
ktéry na jednem ze swych posieden poruszyt sprawe urza-
dzenia wzorowej mocowni w Warszawie a dr. Markiewicz
podajac tok poruszonej sprawy wnosil, aby komitet zajal
si¢ wypracowaniem regulaminu egzaminacyjnego kandyda-
tow na nauczycieli gimnastyki. Dr. Nusbaum zaznaczyt,
ze pozytecznem by bylo, aby z tona komitetu sanitarnego
wyszto opracowane §$cisle i przystepnie, fizyologiczne zna-
czenie ruchu mig¢sniowego z uwzglednieniem wskazan,
przeciwwskazan, stosowania waznego tego hygienicznego
czynniku i obowigzal si¢ przedstawi¢ odpowiedni elaborat.

1 zl. 56 ct.
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