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0 Wiily\lie gimnastyki na narzad trawienia
napisal
Dr. Z. Kro6 wezynski.

»Szczescie nasze zawisto od zdrowia, a zdrowie
°d trawienia. Bogactwa, zaszczyty 1 oklaski tlumu
zaledwie zdotalyby wynagrodzi¢ utrate nieocenionego
zrédta rozkoszy, wyptywajacego z harmonijnego wspo6i-
dziatania wszystkich naszych czynnosci organicznych;
Czsto tez ludzie, ...;e.;.., si¢na najwyzszych szcze-
blach hierarchji spotecznej, zazdroéci¢ musza dzieciom
1 zwierzgtom tych przyjemnosci, jakich one doznaja
z dobrego trawienia. Klegski nawidzajace rodzaj ludzki
a pochodzace z najrozmaitszych przyczyn, nabieraja
migkszej sily przy niestrawnos$ci, gdyz ona ostabia
sity cztowieka, niszczy jego wytrwato$é, sktania go
do opieszatosci a nawet i do rozpaczy wiedzie. Latwiej
Natomiast znosimy bied¢ 1 wigcej mamy odwagi do
Walczenia z przeciwno$ciami losu, kiedy jesteSmy
zdrowi, a zdrowi by¢ mozemy wowczas tylko, kiedy
dobrze trawimy“. Powyzsze stowa znakomitego fizjo-
loga angielskiego dosadnie maluja donioste znaczenie
trawienia dla calego organizmu i jego wszystkich bez
zyjatku narzadow i czynno$ci. Godziwg wigc bedzie
Rzecza, zapoznaé si¢ nie tylko znarzadem ale i z czyn-
no$ciami jego, chocby dlatego, aby ustrdj przez cig-
§I® baczenie na narzad trawienia utrzymywaé w blo-
giej co do skutkow rownowadze — w zdrowiu, tak
Pozadanem dla wszystkich ludzkich czynnosci.

Znajac budowe anatomiczng calego narzadu tra-
fienia 1 wszystkich jego cz¢$ci skladowych tlatwiej
Zlozumiemy dobroczynny wplyw gimnastyki na jego
Czynnosci czyli na trawienie i odpowiedniemi ¢wiczenia-
mi bedziemy umieli ulatwi¢ trawienie 1 z niem S$cisle
Polaczone przyswajanie i zuzytkowanie pokarmow.

Narzad pokarmowy rozpoczyna si¢ jamg ustna,
f ktorej zeby spelniaja pierwsza czynno$¢ a wazna
zZ®wzgledu na ulatwienie w trawieniu dalszem, mia-
nowicie rozdrabniaja one state pokarmy, ktére podzie-
lone na drobniejsze czgsci dostepniejsze sg dla dalszych
Przemian. W jamie ustnej mieszaja si¢ rozdrobnione
&ate pokarmy z wydzieling ust, znang pod ogdlnem
mianem $ling, ktora jest migszaning wydzielin matych
gruczotkow, utozonych w blonie §luzowej jamy ustne;j,
fydzieliny gruczotu przyusznego, podjezykowego i
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podszczgkowego. Jak wigc widzimy, na wyrabianie si¢
sliny, sktadajg si¢ cztery rodzaje gruczotdéw a nazwy
$wiadczg o tychze siedzibie. Pod wplywem S§liny prze-
chodza state pokarmy dalszag przemiane 1 podczas
gdy alkaliczna $lina przemienia skrobie (krochmal)
pokarmoéw na cukier — pokarmom nie zawierajacym
skrobi shluzy ona badz jako ostona utatwiajac potyka-
nie, bgdz usposabia rozdrobnione czgstki do rozpuszcza-
nia, przez co one w zoladku i kiszkach odpowiedoio
przeobrazone tatwiej do krwi si¢ dostajg. Na plynne
pokarmy nie zawierajace skrobi sima nie dziala, a
tylko wpltywa na ich wigksze rozpuszczenie. Tak
plynne jako tez statle pokarmy, przechodzg z jamy
ustnej do jamy gardta, a stad do potyku, stanowig-
cego szeroka cewe wzdluz i na przedniej ptaszczyznie
kregdw przebiegajacej, ktorej wilgotna btona $luzowa
nie stawia przeszkoéd dla dostania si¢ pokarmow do
zotadka, a ktore mimo to nie tatwo dostawalyby si¢
do zotadka, gdyby nie ruch robaczkowy potyku, wy-
wotany kurczeniem si¢ pokltadow miesni znajdujacych
si¢ w blonie S$luzowej potyku, zotadku i wszystkich
kiszek. =~ Aby doktadniej pozna¢ «czgsci sktadowe
narzadow trawienia, opiszemy warstwy zotadka, prze-
chodzace w dalszym biegu na kiszki. W' tym celu
przedstawmy sobie przecigty podituznie zoladek i roz-
tozony na réwnej powierzchni i zewnetrzng swa strong
ku dotowi zwrdocony. Gorng powierzchnie tworzyé
bedzie w takim razie blona $luzowa wilasciwa, pod
ktéora znajduje si¢ warstwa tak zwana pods$luzowa
z ulozonymi w niej gruczotami, pod nig znajdujg si¢
dwie warstwy migsne jedne okreznie a drugie podtu-
Znie przebiegajace, a wreszcie najnizej ulozona jest
blona surowicza, ktora tez tworzy zewne¢trzng po-
wloke zotadka i1 kiszek. Najwigksza czgs¢ gruczotkow
w zotadku utozonych, wydziela kwasny ptyn, zwany
sokiem zotadkowym, ktérego dzialanie nie ogranicza
si¢ na dalszem rozdrabnianiu pokarmoéw, ale przede-
wszystkiem sok Zoladkowy, przemienia pokarmy bial-
kowate jak n. p. migso jajka i t. d. na miazge,
w ktorej cze$ci sktadowe migsa, znajdujg sie juz
W postaci rozpuszczonej, plynnej i tym sposobem
miazga moze by¢ przez naczynia krwiono$ne i mleczne
czyli chlonne wessang 1 do krwi dostaé si¢ moze.
Przemiany istot biatkowatych nie uskutecznia sam sok
kwasny zotadka, ale takze ferment zwany pepsyna,
ktéra do trawienia jest niezbednie potrzebna i utatwia



dziatanie soku zotadkowego na pokarmy. Proces tra-
wienia nie odbywa si¢ w jednej obwili, a rozmaite
pokarmy rozmaicie dlugiego czasu do strawienia wy-
magaja, zamknigcie zakonczenia zoladka, skupiong
warstwa mig$ni tak zwanym odzwiernikiem wstrzy-
muje zawarto$¢ zotadka, a otwierajacy si¢ tylko dla
strawionych pokarmoéw, odzwiernik utatwia, ze one
dostaja si¢ do kiszek. Tutaj znowu z innymi wydzie-
linami spotykaja si¢ przemienione w miazg¢e pokarmy
i tak w najblizej zotadka znajdujacej si¢ kiszce dwuna-
stnicg zwanej, dziata nie tylko sok alkaliczny kiszko-
sok gruczotu po =za dwunastnica
zwanego. Dziatanie
$liny

wy lecz takze
si¢ znajdujacego a trzustka
soku trzustkowego jest zblizone do dziatania
na pokarmy skrobiowate, sok oraz zo6l¢ wy-
twarzana watrobie, ktora rownie jak sok trzustkowy

si¢ wlewa

tenze

przez osobne przewody do dwunastnicy
dziata na tluszcze i oleje w pokarmach si¢ znajdujace
pod wpltywem tych sokow w emulsje si¢ przeobraza-
jace, a ta emulsja czyli zawiesina tatwo si¢ do na-
czyn chlonnych dostaje.

Przew6d pokarmowy 25— 30 stop dlugi
sic w dalszym ciggu z tak zwanej kiszki
ktora w dalszym biegu laczy si¢ z kiszkg grubg, a
dalsze trawienie odbywa si¢ pod wplywem soku
jelitowego w kiszce cienkiej, podczas gdy w kiszce
strawionych pokarméw utracajag po-

sktada
cienkiej,

grubej resztki
zywne cze$ci, aby tylko nieuzyteczne czg¢$ci z ustroju
Oto w krotkich rysach obraz prze-
ktore

byty wydalane.
obrazen pokarmow w przewodzie
jak powiedziano przemienione na miazge 1 plyn

trawienia,

mleczny, juz to przez naczynia Kkrwiono$ne, juz
przez naczynia chlonne dostajg si¢ do krwi a stad
do ogolnego obiegu krwi, i z nig do poszcze-
golnych narzadow i tkanin, ktore krwia si¢ odna-

wiaja. Poprzednio wspomnieliémy, ze poczawszy od
potyku we wszystkich kiszkach posuwa
wzglednie miazga i mlecz skutkiem ruchu
wego kiszek, ktory to ruch utatwia nie tylko posu-
wanie si¢ pokarmdéw, wzglednie zawartosci kiszek, ale
rownocze$nie przyspiesza wessanie mlecza. Im razniej-
szy ruch robaczkowy i im silniejsze dziatanie sokow
tern doskonalsza musi by¢

si¢ pokarm
robaczko-

do trawienia stuzacych,
przemiana pokarmow i ich przyswajanie, a na jakosé
i ilo§¢ tych sokow, dzielnie wplywa ruch, jakim jest
gimnastyka — utatwiajaca takze w wysokim stopniu
wessanie pokarmow. Kazdy z doswiadczenia wie, ze
pod wptywem ruchu, zwigksza si¢ taknienie, a tojest
nastepstwem szybszego strawienia, zaleznego od do-
skonalszego trawienia. Kuch bowiem wplywa w pierw-
szym rzedzie na zwigkszenie si¢ soké6w do trawienia
stuzacych, pod wplywem szybszego krazenia krwi,
jakos¢ tych sokow jest lepszg — szybszy ruch dzielnie
robaczkowy kiszek, przez ktory
czastki pokarmoéw niezdolne do strawienia, krociej
w kiszkach przebywaja a przemienione pokarmy,
tatwiej do krwi si¢ dostajg i wreszcie szybszy obieg
krwi rozprowadza pozywne czgsci z pokarmow otrzy-
mane po calym ustroju.

Aby doktadniej uwydatni¢ korzystny wplyw gi-
mnastyki na przypatrzmy si¢ pobieznie
przyczynom i skutkom niestrawnos$ci. Brak ze¢bow nie

wspomaga ruch

trawienie,

10

dozwala na odpowiednie rozdrobnienie pokarmow, ®
na mato rozdrobnione nie latwo rozpuszcza; tem
trudniej dziata na nie sok zoladkowy, przez co pokarmy
dluzej w zoladku zalega¢ be¢da, a gdy sok kiszkowy
rownie nie tak doktadnie strawi jak w stanie prawi'
dlowym — mniej si¢ wytworzy z pokarméw miazgi
i mniej dostanie si¢ mlecza do krwi. Pomijamy, ze
tym sposobem mniej pozywnych skladnikéw z pokar-
mow przyswaja sobie ustrdj, co w kazdym razie nie
jest rzecza obojetng — a wskazemy na skutki utru-
dnionego trawienia, ktéore wytezaja organa trawieni®
i zbytecznie go ostabiaja.
eJeszcze jednak wazniejszym
czynnikiem jest to zjawisko, ze pod wplywem niedo-
ktadnego trawienia w narzgdzie calym gromadza si¢
mestrawione cze¢s$ci, tak samo szkodliwie na ustrdj jak
trucizny dziatajace i w tym fakcie lezy gtowna przy-
trawieniu zgubnie na caly
rzeczy

a niekorzystnym

czyna, ze zaburzenia w
organizm dziataja. Po tem przedstawieniu
kazdy pozna, ze nietylko od jakosci pokarmu =zalezy
doskonatos¢ trawienia, ale zarazem od doskonatosci
z jaka narzad swa czynno$¢ spelnia, a na ktéry ruch
w ogoélnosci a w szczegdlno$ci gimnastyka racjonalna
zawsze bardzo korzystnie oddziatywa.

O pDsta-Txrie cleita.

i Srodkach do osiagnienia dobrej postawy u mlodziezy
W nauce g-inmnastyiri
rozprawa
AAT. IFrotPberga.

z niemieckiego przetozona przez

Walentego Kowald wka.

gimnastycznych wydaje kazdy,
swéj sad nie tyle podiug
sposobu wykonania,
Okolicznos$¢

O produkcjach
czy to gimnastyk czy nie,
trudnos$ci wykonania, ile
t. j. o ile ¢wiczenie wykonano nadobnie.
tak dla gimnastykéw jako tez
wazng wskazowka postepo-

raczej

ta powinna by by¢
i nauczycieli gimnastyki

wania w nauce. JeZeli ¢wiczenia gimnastyczne maja

si¢ gorliwie starac

tych,

si¢ upowszechniaé¢, powinnismy
pozyska¢ dla
gimnastyka dotad nie zainteresowata.

Osiggniemy to jednak nie przez popisy w ¢wi-
czeniach bardzo trudnych, ktére wywoluja podziw, ale
i legk zarazem na widok sity i odwagi nieustraszonej
gimnastykéw, i do przystapienia nie zachgcaja lecz
przez roztropne zachowanie miary i nieustanne usi-
lowanie, aby w ¢wiczeniach tych przestrzegano zasad
pickna.

naszych celéw nawet ktorych

na niewtaje-
takie

A czyni¢ to nalezy ze wzgledu

gimnastykow. Usilowanie jest
$srodkiem wzbudzenia u ucznia zmystu
estetycznego, gdyz tenze na wtlasne] osobie przepisy

pigkna uwidocznia¢ musi.

mniczonych i
nieposlednim

Z czas6w zamierzchlej starozytnosci dowiadujemy
si¢, ze zwycigzcy w zapasach odbywanych w pigciu na
igrzyskach greckich mieli najpickniejsze ksztatty
ciata, i me omylimy si¢ w przypuszczeniu, ze tworcy
niesmiertelnych dziet rzezby greckiej, upatrzyli sobie
me jeden model na arenie igrzysk i zapaséow gimna-
stycznych.



Zyczyé sobie tedy najusilniej wypada, aby gimna-
stycy na estetyczne wykonanie ¢wiczen wigcej zwazali,
dotad, gdzie si¢ wigcej dbato o pokonanie trudnosci,

0 Pokazanie sity.
Chtopcy i mtodziez dorosta, ktora przyroda sama
°bdarzyta szcze¢sliwa proporcja czlonkéw w budowie

c*ala, pigknym silnym wzrostem, a do tego jasnym
“Wiystem, wykonaja wszystko co u drugich widza bez
szczegotowego naprowadzania i z zachowaniem nale-
Nie
ktorzy powyzszymi darami celuja. Wigkszo$¢ naszych

zytej postawy ciala. wielu jest jednak takich,

Uczniow jest mniej szczeg$liwa. — U jednych jest sita
ule tez 1 otowiana oci¢zato$¢, drugim nie brak zywej
rUchliwo$ci, nie dopisuje im jednak sita. Innym nako-
uiec zbywana wszystkich przyrodzonych sitach, a takich
Mozolna to
"'Prawdzie i niewdzigczna praca, tak mato od natury

"“tlych nieborakdéw napotykamy wszedzie.

'vyposazonych wyéwiczy¢ o tyle,

Usterek co do postawy osiagli to, co planem zakre$lono;

aby bez waznych

zaden jednak nauczyciel gimnastyki nie powinien za-
uiedbaé¢ uzycia wszystkich $rodkow do tego celu stu-
zacych i prowadzacych-

$rodki, ktorychby wuczyé¢ nalezalo,
aky uczniéw doprowadzi¢ do nalezytego wykonywania

Nim wskaze

¢wiczen, podam w krotkosci znamiona dobrej postawy
ciata.

Przy ¢wiczeniach, nalezy uwaza¢ za rzecz bardzo
wazng, aby mtodziez przyzwyczajano do wypr¢zonej
1 nieruchomej postawy zasadniczej, ktorej zachowania
Przestrzegaé¢ nalezy nie tylko przed zaczeciem nauki,
lecz takze i po ukonczeniu bez

takowej osobnego

Przypominania. Jak dos$wiadczenie uczy, mniej si¢
bladzi w trzymaniu nég, niz tutowia i glowy, dlatego
bez na te ostatnie cz¢Sci szczegdlnag bacznosé zwracad
Ualezy. Tuléw ma by¢ wyprostowany, barki cofnigte,
Pier§ napiz6d wypuklona, glowa ma si¢ wznosi¢ z ra-
mion prostopadle do goéry a wzrok prosto poziomo
Przed siebie zwrocony. Ramion i rak nie nalezy bardzo
Sprezaé, a cofa si¢ je w tyl o tyle

Palcach, aby wielki palec padat na szew od spodni.

przy zwartych

Do takiej postawy powinien gimnastyk tak na-
wyknaé, jak nawyka do niej zolnierz na czarodziejskie
hasto: Bacznos¢! Przypatrzywszy si¢ jednak naszej
Mtodziezy na boisku lub murawie, gdy si¢ zbiera na
¢wiczenia lub przeglady, widzimy, jak niejeden zamiast
Piersi brzuch naprzéd wydaje, glowe pochyla a przy
Zwieszonych ramionach, rgce na przednig powierzchnig
Uda wysuwa. Wtasnie w tak prostych rzeczach powin-
uiSmy mtodziez szkolng i dorostych gimnastykéw do

zachowania szlachetnej postawy tak przyzwyczajaé,
uby u nich nie dostrzezono w postawie i ruchu braku
sPi'ezystosci.

Omowie teraz ¢wiczenia w postawie zasadniczej,
Wykonywane, i ¢wiczenia z tej postawy si¢ zaczyna-
jace.— Przy wznoszeniu, machaniu i krazeniu ramion
i noég, — (szczegolniej rozkrocza) nalezy stawy wypre-
zy¢ — gdyz to jest

istotnym znamieniem pigknego

Wykonania.
Przy pchnigciach ramion, wymaga si¢ szybkiego

Wypre¢zenia ramion, przyczem pi¢g§¢é ma si¢ poruszaé

$cisle w kierunku pchnigcia.

Przy podnoszeniu kolan wymaga si¢ prostokatnego
pigt
wyprezenia stop na zewnatrz rozsunigtych, ¢wiczenia

zgigcia w kolanie, a przy podnoszeniu ostrego
w przysiadach tych, wypada niepigknie przez pochylanie

naprzod tulowiu, a kotysanie w stopie przez to, ze
piety nie stykajg si¢ wzajemnie. Cwiczenie w wypadzie
jest wtenczas wzorowem, gdy noga na ktorej tutow sig
opiera cata stopa o podloge spoczywa i mocno si¢
wypreza, noga za§ wypad czyniaca silnie si¢ w kolanie
tylko
nadobnie, gdy stopy sa od siebie na krok oddalone.

Znamieniem pigknego meskiego chodu jest silny,

stapa,

zegnie. Wypad taki mozna wykonac wtenczas

pewny krok, w ktéorym stopa cala podeszwa

nie za$§ lekkie ciche suwanie po podiodze.
Przystapimy do ¢wiczen odbywanych na przy-

rzagdach. Nie podobna nam wszystkich wymieniaé¢ tu

¢wiczen, dlatego tez tylko o zasadniczych pomoéwimy.

trzeba
biodra

naprzod

»W zwieszaniu* i ,podporze" trzymac

glowe prosto, jak w postawie zasadniczej,

i kolana nalezy wyprezy¢, przyczem krzyze
si¢ wyginaja. Szczegdlnie waznem jest trzymanie stop
i te si¢ nietylko najzupetniej wypre¢za, aby si¢ utworzyt

jak najwigkszy kat rozwarty ale i na zewnatrz zwraca.
Ciaggle si¢ jeszcze nawet u wprawnych gimnastykow
napotyka to mylne zapatrywanie, jakoby pigkna rzecza
byto, przy wypr¢zonych nogach zwiera¢ nietylko pigty,
ale 1 przody stdp: a przeciez to prawidtom pigkna si¢
sprzeciwia, bo inaczej musialo by to zsuwanie noég
przy staniu i chodzeniu by¢ réwniez zgodne z pojg¢ciem
estetycznem.

Wyprezanie bioder, ndg i stop,

jak tez szybki

przechod ze zgiecia do wyprgzenia czlonkow nalezy
uwazaé¢ za najwazniejszy warunek picknego wykonania.
Przy ruchach ztozonych i potaczeniach ¢wiczen wymaga
si¢ nakoniec nadobnego =zaokraglenia caloksztaltu
¢wiczen.

Zwréémy si¢ teraz do srodkéw, jakich nauczyciele
uzywac¢ winni,

aby ucznidw usposobi¢ do nalezytej

postawy w ciggu ¢wiczen. Jednym ze $rodkéow do
osiggni¢cia tego celu jest odpowiedni wybor materyatu
do ¢wiczen. Podawaé¢ nalezy ¢wiczacym si¢ tylko to,
zdolno$ci odpowiada, gdyz tylko

takie ¢wiczenie pigknie wykona, nad ktéorem zupeinie

co ich gimnastyk
panuje. Nie uczyni za$ tego, gdy si¢ czego$ zada nad
jego sity.
oddziatem gimnastykow co do

W tym wzgledzie tatwiej jest kierowacd

sity 1 zrgcznosci

rownych niz klasag obejmujaca uczniow wprawdzie

roOwnego wieku, ale rdéznego uzdolnienia.

Zdarza si¢ jednak czg¢sto w towarzystwach gimna-
stycznych, iz nauczyciele wybierajg zatrudne ¢wiczenia
juz to z braku

znajomos§$ci rzeczy, juz to ze zrozu-

miatej lecz nagannej sklonnosci, aby przez wykonanie
trudnych rzeczy blyszcze¢ w obec uczniow. Ci jednak
odchodza niezadowoleni z boiska, bo odbywszy kilka
pierwszych éwiczen, reszcie po daremnych usitowaniach
podota¢ nie moga.

Nie mogac nabra¢ mitego poczucia iz co§ wy-

kona¢ potrafia, nie nabe¢da tez bodzca wewngtrznego
do dalszego doskonalenia si¢. Nalezy tedy nauczycie-
lowi pows$ciaga¢ swe chegci, aby jak najwiecej dokazad,
i wlasne

popedy godzi¢ z rozumng metoda stopnio-



wania trudno$ci. W ograniczeniu materyatu okazuje

si¢ prawdziwy mistrz.

Nie trzeba ostatecznos$¢,

tez popadaé¢ w druga,

i podawaé¢ za mato, uczniowie bowiem zmuszeni od
bywaé¢ ciagle tatwe rzeczy, w ktorych juz nabrali
biegtosci, nie beda si¢ starali wykonywaé <¢Ewiczenia

z nalezyta uwaga 1 dokladnoscia. Ten btad spostrzega

si¢ czesSciej w szkotach, niz w towarzystwach szcze-
gdlniej, gdzie poczatkujacy nauczyciele gimnastyki
udzielaja. Ci bowiem starajac si¢ uczyni¢ zadosé

fundamentalnej zasadzie nauczania: ,,Postgpuj od ta-
twiejszego do trudniejszego*, materyal ¢wiczen zanadto
drobiazgowo rozdzielaja. W takim razie zakradajg si¢
do mtodocianych serc ubezwladniajace nudy i zabijaja
ochot¢ do pracy. — Trzeba wigc bez pedan-

wprowadzacé

wszelka
tycznego rozdrabniania, ¢wiczenia, nie
bojac sig¢, iz si¢ niezachowaniem nalezytych przecho-
¢wiczenia do drugiego obrazi zasady

(Dok. nast)

dow od jednego

logiki.

Zarys (wiczen na poreczach
przez
Antoniego Durskiego.
(Ciag dalszy).

W podporach mozemy wykonywad:

a) uginanie i wypre¢zanie w dot przedstopi;

P) skurcz i rzut no6g. Nogi mozemy skurczaé wstecz
(przedudzia do tytu), Ilub wprzéd (kolana ku
piersi)i takowe rzucaé¢ (prostowac¢) w doét— wstecz —
wprzod w bok i to badz jednondz t. z je-
dna noga kilkakrotnie, badz naprzemianoéz
t. z. jedna poczein druga nogg, badz
ndéz t. z. obiema nogami réwnoczes$nie.

réwno -

Y) podnoszenie 1 opuszczanie ndg, badz jednondz,
badz naprzemiandz, badz ré6wnonéz i to w kie-
runkach: wprzéd — w bok — wstecz,

0) wykroki «— rozkroki — przekrzyzowania i tagczenia
noég wyprostowanych , przyczem réwnoczesnie obie
nogi ruchy wykonywaja,

e¢) wytrzymania noég w pewnem polozeniu przez kilka
sekund , jakto : skurcz nog wstecz — skurcz nog
wprzod, badz jednondz , badz réwnonédz, wykrok —
rozkrok i t. p,

*) zwracanie tulowia w lewo 1 w prawo.

3) podnoszenie tutowia wstecz, przy skulonych krzy-
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a) podpoér lezacy przodem, gdy twarza do
porgczy jesteSmy zwrdceni, a nogi wstecz si¢ opieraja
srodkowa krawedzia stop na porgczach.
b) podpoér tytem je$li tylem do po-
rgczy jesteSmy zwroceni si¢ opieraja
srodkowa krawedzia stop.

W obu razach mozemy si¢ podpiera¢ badz obu-

lezacy

a nogi wprzod

racz t. j. obiema r¢kami badz jednoracz (II) t. j-
jedna rc¢ka, druga wolna.
X Powyzszych wyjasnieniach zrozumiatemi sa
¢wiczenia:
«) podpor lezacy o ramionach prostych 1. przodem,
2. tytem.
B podpor lezacy o ramionach ugietych 1. przodem,
2 tylem.
Y) Podpér lezacy na przedbarkach 1. przodem, 2. ty-
tem.
3) podpor lezacy na barkach 1. przodem, 2. tytem-

a mianowicie:
aa) oburacz— obundz,
bb) oburacz — jednonoz,
cc) jednoracz — obunoz,
dd) jednoracz — jednondz.

6.
podporu bezposrednio (t. j.
na ziemi¢) przechodzimy w inny podpdér i na odwrot.
Znajac elementa ¢wiczen, na podstawie metody kombi-

nie wracajac do postawy

nacyjnej zestawiamy takowe w ¢wiczenia zlozone.

Wazniejsze podajemy:

a) Z podporu o ramionach prostych — do tegoz
o ramionach ugig¢tych (II) i na odwrot (II).

b) Z podporu o ramionach prostych — do pod-
poru na przedbarkach, naprzemianracz (II), rownoracz
(III) 1 na odwro6t badz rzutem (t. j. szybko) (II—III),
badz ciagiem, (t. j. zwolna) (IH_IV).

¢) Z podporu o ramionach prostych — do pod-
poru na barkach przodem (III), lub tytem (IV).

d) Z podporu na barkach przodem — do pod-
poru na rgkach badz o ramionach ugigtych (III), badz
prostych (IV) i to badz badz ciggiem,
a z wyc wytern. Ostatnie ¢wiczenie wykonywamy
nast¢gpnie: W podporze na barkach przodem wznosimy
nogi i tulow w gor¢ p,wyzej porgczy tak, by cigzar
poczem skurczywszy nogi
za

rzutem,

ciata padat na os ramion,
'u piersi, niemi silnie sko$nie w gor¢ rzucimy i

zach.
P i . . pomoca tego rzutu przechodzimy wyprostowanemi ra-
Rowniez jako ¢wiczenie przygotowawcze mozemy — .ionami do podporu na rekach.
uwazad:
5 do 6 les 1 " « e) Z podporu o ramionach prostych — do pod-
. ’ pO, por ezacy (I—ID) (ty'o pf)przepc}fu lezacego badz przodem badz tylem i to o ramio-
ktéry w ten sposéb wykonywamy, gdy znajdujac si¢ p,cp prostych (I) lub ugi¢tych (II) i na odwrot
v powyzej poznanych podporach, nogi stopami o po- f) Z podporu o ramionach ugictych — do pod-
rgcze oprzemy, przyczem nogi w kolanach prostujemy poru lezacego (I1,, bad przodem, bad# tylem lub o

Cigzar ciala obecnie jest
rekach.

i krzyze miernie wyginamy.
roztozony, chociaz przewaznie wspiera
Nogami mozemy si¢ opierac:

si¢ na

a) obiema na obu porg¢czach.

/7) obiema na jednej porgczy (zwlaszcza przy <¢wi-
czeniach dziewczat).

Y) jedng na jednej porgczy, druga noga wolna.
Procz tego mozemy si¢ nogami opiera¢é wstecz

(za soba), lub wprzdd (przed soba), z czego wynika.

ramionach ugigtych, lub prostych.

9) Z podporu lezacego przodem o ramionach pro-

stych r

«) do tegoz na re¢kach o ramionach ugi¢tych i na

odwrot (I).

P) do tegoz na przedbarkach i na odwroét, naprze-
mianrgcz (I) rownorgcz (II).
Y) do tegoz na barkach i na odwrdt, uginajac ra-

miona (III) wypre¢zonemi ramionami (IV).

Zmiany podporu wynikaja, jesli z jedneg



Na zasadzie powyzszych przyktadéw nie trudnem

Wzie nauczycielowi rozwinaé¢ i inne ¢wiczenia zlozone.

mB) Gromada druga: Pochody i poskoki.

rekami po

przy-
miejsce.

Cecha tej gromady jest postgpywanie
P°rQczach (w niniejszym wypadku w podporze),
miejsca na

czem cig¢zar ciala przenosimy z

Ochody wynikaja, jes$li jedna r¢ka po drugiej, po-

toki, je$li obie rOwnoczes$nie, zmieniajac swe miejsce,
Postepuja.

Pochody i poskoki wykonywamy tylko w podpo-
lach poprzek (z pominigciem podporéw na przedbar-
ach i na barkach) i to badz na miejscu (ztudne),

naprzod, badz wstecz.

Mozemy tez kombinowaé pochody 1 poskoki, a
mianowicie:

°0 poch6éd na miejscu — pochod wprzod (t. z. lewa—
prawa na miejscu, lewa — prawa naprzod).

3) pochéd na miejscu — pochod wstecz.

y) pochod na miejscu — poskok wprzod (t. z. lewa —

prawa na miejscu, obie naprzod.

¢ pochdod na miejscu — poskok wstecz.

£) pochéd naprzod — poskok naprzod (t. z lewa —
prawa — obie, naprzod).

7)) pochod wstecz — poskok wstecz.
pochod naprzéd — pochdd wstecz (t. z. lewa —
prawa naprzod, lewa — prawa wstecz).

0 pochéd naprzéd — poskok wstecz (t. z. lewa —

prawa naprzod, obie wstecz).
*) pochdédd wstecz — poskok wprzod.
X) poskok naprzéd — poskok wstecz.

Wszystkie pochody (procz zitudnych) cenimy o je-
trudnos$ci wyzej, jak
(C. d. n.).

, poskoki za$ o dwa stopnie

Podpory same.

Petycja Sokola w Sejmie.

zasitku na
posiedzeniu

Nad petycja Towarzystwa o udzielenie
("konczenie budynku, przeszedt Sejm na
XX\rl. obecnej sesji do porzadku dziennego.

Poniewaz w dyskusji zabral glos p. Eomanowicz,
ktory goragco popieralt prosbe Towarzystwa, przeto, aby
da¢ obraz calego przebiegu tej sprawy, podajemy wyciag
Ze sprawozdania stenograficznego.

Sprawozdawca p. ks. Wiladystaw Sapieha (czyta):

Pozycja 63. Szkota gimnastyczna we Lwowie ,,Sokot"
(L. pet. 492).

Uchwalag z dnia 7. Grudnia 1885 polecit Wysoki
szkolnej, aby petycje Wydzialu Stowarzy-
szenia »Sokol" we Lwowie, proszacego
0 subwencj¢ na wykonczenie gmachu na szkolg¢ gimna-
styczna, ze stanowiska wychowania publicznego zbadata
1 komisji budzetowej z opinia swoja odstapita. Wywia-
Zl].jac si¢ z danego polecenia, przekazata komisja szkolna
rzeczong petycje komisji budzetowej z nastgpujaca opinig:

»,Komisja nie wdajac
Przedtozonych przez Wydziat ,Sokotallrachunkéow budowy,
w rozbior tej kwestji ze stanowiska budzetu
krajowego na r. 1886., a wychodzac wytacznie ze stano-
wiska potrzeb naszego publicznego, petycje
Iwowskiego ,Sokota" wusilnie popiera*.

Komisja budzetowa nie zapoznaje zastug, jakie Towa-
rzystwo ,,Sokota" od lat 15 potozylo na polu nauki gimna-
styki w naszym kraju. Zaktad ten niezaprzeczenie wpro-
wadzit u nas naukeg srodka
wawczego, na racjonalne tory, tak przez udzielanie nauki
przez

Sejm komisji
gimnastycznego

szkolna si¢ ani w ocenienie

ani tez

wychowania

gimnastyki, jako wycho-

tej uczniom szkd6t S$rednich, .jak tez ksztalcenie
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nauczycieli gimnastyki. Zwazywszy jednak, iz Wysoki
Sejm od chwili powstania Towarzystwa co roku z fun-
duszu krajowego udziela do$¢ =znacznej subwencji na

pomnozenie §rodkéw utizymania rzeczonego Towarzystwa,
a nastepnie z uwagi, iz uchwata z dnia 19. Pazdziernika
1882. przeznaczyt juz Wysoki Sejm 3.000 zi. na wybu-
wanie sali gimnastycznej,— ze wzgl¢edu na konieczng po-
trzeb¢ oszczednos$ci w budzecie krajowym komisja budze-
towa wnosi: Nad petycja Wydzialu Towarzystwa gimna-
stycznego ,,Sokol" o udzielenie subwencji na wykonczenie
budowy gmachu na szkol¢ gimnastyczna, Sejm przechodzi
do porzadku dziennego".
Po otwarciu dyskusji
p. Romanowiczowi, ktory przemowil temi stowy:
Towarzystwo gimnastyczne ,Sokol" wniosto petycje
z prosba o zasitek na wykonczenie budowy gmachu.
Petycje t¢ przydzielono komisji szkolnej a nastgpnie
ze pierwszy glos miec¢
szkot

udzielit p. Marszatek gtos

budzetowej wychodzac z zatozenia,
powinna komisja szkolna ze wzgledu na znaczenie
a nastepnie

Komisja

gimnastycznych w systemie wychowawczym,
budzetowa ze wzgledow finansowych
wniosta jednak przejscie do porzadku dzien-

komisja
budzetowa
nego nad petycja o udzielenie zasitku na wykonczenie
budowy, wniosku
teczny komisji szkolnej, nie przytaczajac jej motywow.
Juz z tego wniosku komisji szkolnej przekonujemy
si¢ jak wielka wage przyktada ona do nauki gimnastyki,
bo powiada (czyta): Komisja szkolna nie wdajac si¢ ani
przedtozonych przez Wydziat ,,Sokota"
kwestji

a we swym przytacza wniosek osta-

w ocenienie ra-

tez w rozbior tej ze sta-
nowiska budzetu kraiowego na r. 1886 ",
»,a wychodzac wytacznie ze stanowiska potrzeb

petycja lwowskiego

chunkéw budowy, ani
bo to do niej
nie nalezy
wychowania publicznego,
usilnie popiera".

naszego
»Sokota"

(moéwi) Miatem zaszczyt by¢ referentem tej sprawy
w komisji szkolnej i pozwole¢ sobie powiedzie¢ stow pare
0 motywach, ktoére nas do tego wniosku spowodowatly.

Wiadomo, ze wychowanie fizyczne mtodziezy naszej
jest w najwyzszym stopniu zaniedbane, ze kiedy w catlym
$§wiecie nauka gimnastyki jest uwazang jako najpotg¢zniejsza
dzwignia fizycznego wychowania, a zarazem i moralnego
wyrobienia pewnej sity, pewnego poczucia tej sily, pewnej

zywotno$ci w miodem pokoleniu gdy w calym $wiecie
nauka ta pielegnowangjest troskliwie i starannie— u nas
jest ona prawie zupeilnie zaniedbana.

Nie mam swego sprawozdania w r¢ku 1 nie moge
przytoczy¢ cyfr, ktore wykazuja, jak matg jest frekwencja

uczniow szkot gimnazjalnych i realnych na nauke¢ gimna-

styki, a wykazataby ona, ze frekwencja jest tak mala,
ze bezwarunkowo mnie mozna powiedzie¢, azeby nauka
gimnastyki byla rzeczywiscie w szkotach uprawianag. —

To pochodzi nie tylko stad, ze nie s3 wyznaczone w bu-
dzecie szkolnym panstwa dostateczne fundusze na naukg
gimnastyki, bo ostatecznie mozeby si¢ one znalazly, ale
dlatego, liczby nauczycieli.

Otéz lwowskie Towarzystwo ,Sokol" zastgpuje ten

liczbe¢ nauczycieli,

ze nie ma dostatecznej

brak, bo wyksztalca powazna a co do

fachowego prowadzenia nauki gimnastyki, to najlepsi lekarze

hygieni$ci i znawcy gimnastyki przyznaja, ze jest to
szkota wzorowa, pierwszorzedna Z tego wzgledu sadzg,
ze nad prosba ,Sokotla" o subwencj¢ na wykonczenie

budowy sali nie nalezatoby przej$s¢ do porzadku dziennego.
Sadzg, ze tam gdzie instytucja prywatna zast¢puje w zna-
cznej czg¢$ci to, co czyniag fundusze publiczne, — tam
subwencja najzupeiniej na swojem miejscu.

Pozwolg sobie jeszcze zwrdci¢c uwage Wysokiej Izby
1 na te¢ okolicznos$¢, ze stowarzyszenia gimnastyczne u nas
zastgpujace cen brak nauki gimnastyki zaczynaja si¢ powoli
mnozy¢, ale, zeby ich powstala liczba dostateczna, trzeba,
azeby ten lwowski ,,Sokot",

z ktorego wychodza nauczyciele gimnastyki

ktory jest niejako macierza,
na caty kra],

azeby wzrdst, wzmogt si¢ i stangl o wlasnych sitach.
Jezeli Iwowski ,Sokol" bedzie modgt rozwinaé si¢ tak,
jak do tego dazy, to powstanie z czasem wigksza liczba



takich towarzystw na prowincji, ktore zastepywacé beda
to, czego szkota pod wzgledem naki gimnastyki nie czyni"
Z tych wigc powodow zastuguje ,,Sokol" na uwzgled-

nienie. Nie pamigtam, w jakiej kwocie zada ,Sokol"
subwencji, od siebie, wnoszg:

Wysoki Sejm raczy uchwali¢: ,poz. 63. u. Szkota
gimnastyczna ,Sokot", na dokonczenie budowy jedno-
razowo 1000 zt.*

Nastepnie zabrat glos sprawozdawca (czyta):

»W odpowiedzi szanownemu postowi Eomanowiczowi
musz¢ o$§wiadczy¢, ze komisja bndz.etowa uznata w swojem
sprawozdaniu zastugi, jakie oddaje Towarzystwo gimna-
styczne ,,Sokol" od lat juz wielu naszemu krajowi na
polu nauki gimnastyki. To si¢ zaprzeczy¢ nie da; z drugiej
jednak strony podnies¢ muszg¢, ze wlasnie Sejm uwzgle
dniajac te zastugi Towarzystwa juz od r. 1869. te szkote
subwencjonuje i to stosunkowo do$¢ znacznymi datkami
bo po 1000 zt.. 750 zi

Co si¢ tyczy pozyczek przez Towarzystwo zaciagnig-

tych, to w r. 1882. przeznaczyl Sejm na budowg sali
gimnastycznej 3.000 zi
Miatem przed soba budzet Towarzystwa ,Sokot",

z ktorego okazuje sig, ze wtasnie w tym roku, w ktérym
budowa sali gimnastycznej miata miejsce, dochody Towa-
rzystwa przewyzszaja wydatki; i tak w r. 1883. wynosi
nadwyzka dochodéw 3(6 zt, zas w roku 1884. kwote
215 zt. — Nadwyzki te uzywane bywaja na sptacenie owych
procentow od pozyczek, ktore Towarzystwo zaciggneto.
Przez wybudowanie sali gimnastycznej frekwencja
uczniow wzrasta z kazdym rokiem i nie ma watpliwosci,
ze Towarzystwo to, oczywiscie nie od razu, ale z czasem,

potrafi splaci¢ cala pozyezke na budowe sali zaciaggnieta’

Z tych powodéw upraszam, aby Wysoka Izba® przy-
chylita si¢ do wniosku komisji budzetowej i przeznaczajac
kwotge 750 zi. -dla szkoty gimnastycznej we Lwowie,
raczyta przejs¢ nad petycja Wydziatu Towarzystwa gimna-
stycznego ,,Sokol" o udzielenie subwencji na wykonczenie
budowy gmachu na szkol¢ gimnastyczna do porzadku
dziennego".

Przy glosowaniu utrzymaty si¢ wnioski komisji
t. j. uchwalono wudzieli¢ kwotg¢ 750 =zt., nad petycja, za$
0 udzielenie zasitku na budowe przejs¢ do podrzadku
dziennego.

(P. Romanowiczowi za tak wymowne poparcie celow
Towarzystwa sktadamy serdeczne podzigkowanie).

Ks. Sapieze jako referentowi komisji budzetowej
pragnelibySmy roéwnie zlozy¢ podzigkowanie, musimy
jednak z przykroscig zrobi¢ uwage, ze nierozpatrzyl sie

doktadnie w sprawozdaniach przedtozonych, o czem

swiadczy bledne twierdzenie, jakoby Towarzystwo gimna-
styczne kiedykolwiek miato nadwyzke.

Z przedtozonych bowiem sprawozdan 1 zestawien
rachunkowych Towarzystwa gimnastycznego ,,Sokot" mogt
szanowny posel az nadto przekonaé si¢, ze w zarzadzie
Towarzystwa gimnastycznego ,,Sokol" prowadzone sa, jak
z natury rzeczy wyplywa, dwa dziaty funduszéow a mia-
nowicie jeden dzial obejmuje fundusze przeznaczone do
utrzymywania szkoty gimnastycznej dla cztonkéw i uczniow
Towarzystwa gimnastycznego ,Sokol" a dochody tego
dziatu stanowia wktadki czlonkoéw, oplaty uczniow, dalej
subwencja Wys. Sejmu i przeswietnej Rady miejskiej;
wydatkami za§ tego dzialu sa optata nauczycieli, stug,
opatu, $wiatta i kosztow kancelaryjnych, wreszcie zakupno
1 naprawa niezbg¢dnych przyboréw gimnastycznych. Dziat
ten wykazywat z zamknigciem rachunkowem rocznem
a wzglednie z zamknigciem ostatniego miesigca r. 1883.
nadwyzke w kwocie 366 zi. a r. 1884. nadwyzke w do-
chodach w kwocie 215 zt. Z cyfr wydatkoéw miesigcznych
wynikato jasno, ze ani kwota 215 zi. ani tez kwota
306 z1, ani nawet obie razem nie s3 wystarczajace
do ope¢dzenia wydatkoéw utrzymywania szkjoty
gimnastycznej nawet przez jeden miesigc i
musza by¢ dochodami z tego samego miesigca uzupet-
niane, a sg czgsto miesiace w ktorych nawet niedobory

si¢ okazujg. To wszystko w drukowanych sprawozdaniach
rocznych doktadnie i jasno cyframi wykazano Zatem an*
kwota 306 zt, ani kwota 215 zl. nie sg to takie kwoty,
ktoreby nazwaé mozna zaoszcz¢gdzonym kapitatem, sa to
poprostu nadwyzki chwilowe, ktore w nastgpnym miesigcu
musza by¢ wkitadkami it. p. uzupetnione, aby mozna bylo
opedzi¢ niezbg¢dne wydatki miesigczne utrzymywania
szkoly gimnastycznej.

Kwot tych nie mozna zatem uzy¢ do sptaty odsetek
od pozyczek zaciagnigtych na budowe sali, gdyz w tym
wypadku szkola gimnastyczna jedyna w naszym kraju,
usta¢ by musiata a sala gimnastyczna bytaby wtedy zu-
peinie niepotrzebna.

Drugi dziatl funduszow stanowi fundusz budowy sali-

Dochody tego dziatu stanowia dary galic. kasy oszczeg-
dnosci, Wysokiego Sejmu w r. 1882. w kwocie 3 000 z-
a el prywatnych osob, dochody z festynéw urzadzanych
na ten cel przez cztonkéw Towarzystwa gimn. “ Sokotl"
wreszcie szczupte dochody z koncertow.

Towarzystwo z wielkiem wysileniem i ofiarno$cia
swoich czlonkow pracowato przez lat siedmnascie, zanim
mogto przy nader wielkiej wytrwatosci zebraé¢ kilkanascie
ysiecy zlotych, zbierajac takowe rzecby mozna centami
i pomy$§le¢ o wybudowaniu sali gimnastycznej, niestety
pierwszej w naszym kraju. Obecnie nie majac funduszéw
do jej wykonczenia zmuszone patrzeé¢ si¢ jak jej owoc
tyloletniej pracy marnieje

A przeciez zaprzeczy¢ si¢ nieda, jak ogdlnie wiadomo,
co nawet i sam szanowny paset przyznal ze Towarzystwo

gimnastyczne ,Sokol* od lat juz wielu oddaje naszemu
krajowi znakomite zastugi na polu nauki gimnastyki,
o czem szanowny posel sam si¢ przekonal, pobierajac
przed laty nauke gimnastyki w szkole tegoz samego

Towarzystwa.

Z przedtozonych zestawien budowy sali widac¢ byto,
ze Towarzystwo gimnastyczne ,Sokol* zaciagnelo diug
w galic. kasie oszczednosci w kwocie 27.00U zi., dalej,
ze zaciagnigto dtug u swego szanownego Prezesa p. Jana
Dobrzanskiego w kwocie zwyz 7.000 zi., dalej, ze jest
winno Towarzystwu gazowemu i innym przedsigbiorcom
kwote okoto 5.6*% 0 zt. Jest to zatem suma pokazna, ktora,
aby mozna amortyzowaé¢ potrzeba nader wielkiego i szyb-
kiego wzrostu frekwencji cztonkéw 1 uczniow i'daj Boze,
aby Towarzystwo temu sprosta¢ potrafito; a o dokonczeniu
budowy sali nawet przy najkorzystniejszym wzroscie To-
warzystwa a nawet i po dlugim szeregu lat o wlasnych
sitach, ani mowy by¢ nie moze.
gdyz
nasza

Nie chcemy wdawac¢ si¢ w dalsze obja$nienia,
cyfry daja doktadny poglad na sprawe, a konczac
odpowiedz, pozostawiamy szanownemu poslowi do taska-
wego ocenienia czy roczna cyfra zi. 215, lub roczna
cj fra zi. 306, bylaby dostateczng do oplacenia rocznych
procentow choéby tylko od dwudziestu siedmiu tysigcznego
dtugu galic. kasy oszczg¢dnosci.

Sprawy towarzystw gimnastycznych polskich.

»S0kol¢ lwowski.

W dniu 12. Stycznia 1886 r. odbyt Wydziat Towa-
rzystwa gimnastycznego ,Sokol“ posiedzenie, na ktoérem
oprocz zatatwienia biezacych spraw administracyjnych,
uchwalono ~dla gimnastyki zenskiej zakupno 20 lasek
zelaznych i drewnianych, tudziez zarzadzenie garderoby
zenskiej w lokalu glownej szatni. Dalej przyjeto do wia-
domos$ci wniosek komitetu zabawowego co do urzadzenia
wieczorku z tancami w dniu 13. Lutego r. b w lokalno-
sciach _towarzystwa. — W koncu uchwalono celem utrzy-
tacznosci z filjami na prowincji zawia-

mywania wickszej
zgromadzeniach tudziez

damia¢ ich =zarzady o walnych
o zarzadzanych przez Towarzystwo wieczorkach i innych
uroczystosciach.



Na cztonkéw zwyczajnych przyjeci:
1. Maslanka Marcin, inzynier.
2. Lubowicz Maksym, emerytowany dyrektor urzed.

Poinocn. kraj. Dyrek. Skarbu.
3. Siisserman Maksymilian, kupiec.
4. Heinrich Rudolf, kupiec
5. Karchesi Adam, akademik
6. Hupczyc Henryk Leopold, urzgdn Wydziatu kraj.
7. Lachmund Jan, adjunkt podatkowy.
8. Tchorznicki Roman, praktyk, c. k. Namiestnictwa.

9. Friedrich Albin, akademik handlowy.
10. Lewicki Julian, stuchacz weterynarji.
11. Nowicki Wilhelm, nauczyciel.

12. Dr. Heppe Tadeusz, praktykant Dyrekcji skar.
13. Lubinger Jakob, technik.

14. Feiles Karol, stuchacz praw.

15. Camil Wtadystaw, urz¢dnik gal. Towarzystwa

kredytowego ziemskiego.

»S0kot“ w Tarnopolu.

Po zagajeniu posiedzenia z dnia 6. Lutego b. r. przez
r. Trzcinieckiego uchwalono zaja¢ si¢ urzadzeniem wie-
czorka z tancami na korzys$é ,Sokota#t

Przystapito nowych cztonkéw do ,,Sokota" ; Dr. Le-
sicki, notarjusz, Pleszkiewicz, nauczyciel gimn. Drzymu-
ehowski, urzednik kasy oszczednosci, Swiechto, nauczyciel
seminarjum nauczycielskiego, Dr. Szydtowski, auskultant
Sldowy.

W miesigcu Styczniu ucz¢szczalo na nauk¢ gimna-
styki 25ciu cztonkéw. Uczniow wpisato si¢ na nauke¢ girnn.
“6, uczennic 8, na nadzwyczajna nauk¢ S5ciu uczni.

Nauka odbywa si¢ trzy razy jak najregularniej
~ przeznaczonych godzinach.

W strzelaniu brato udzial 16tu cztonkow.

W ptaty miesigezne cztonkéw, uczni i uczennie w ply-
wajg regularnie do kasy towarzystwa, co utatwia Wy-
dzialowi sprawianie przyrzadéw gimnastycznych.

Towarzystwo nie ma dlugow ale jeszcze daje sig
czu¢ brak w niektéorych przyrzadach.

Lekcje nanczycielskie odbywaja si¢ co niedzieli i $wigta,
Sdzie dobrano kilku uczniéw do pomocy. Wydziatl zamierza
Zaprosi¢ kilku panéw cztonkow, aby ci takze przystapili
do grona nauczycielskiego i mogli w przyszto$ci prowadzié¢
oddziaty osobne.

Dla biednych uczni chcacych bra¢ nauke¢ gimnastyki
~ towarzystwie uchwalono da¢ im takowa bezplatnie,
Jednakowoz towarzystwo moze zada¢ od tychze, aby ci sig
ksztatcili na przywdédcow czyli przewoduikow i byli po-
mocnymi nauczycielom w gimnastyce.

»30koltw Kolomyi d. 11. Lutego.

Od dnia pierwszego Walnego Zgromadzenia t. j. od
14. Pazdziernika z. r. odbyt Wydzial Towarzystwa 5 po-
siedzen. Procz zatatwienia biezacych spraw uchwalono na
ostatniem posiedzeniu w dniu 12. Stycznia b. r. urzadzié

dniu 20. b. m. bal w tutejszej sali kasyna resursy.

Do Komitetu balowego naleza wszyscy czlonkowie
Wydziatu i kilkunastu czlonkow Towarzystwa. Jak z jednej
strony mysla przewodnia w urzadzeniu balu jest przy-
sporzenie funduszow Towarzystwa, z ktéorych cz¢s¢ ma
ky¢ odlozona, jako pierwsza podwalina pod budoweg przy-
sztego gmachu, tak z drugiej strony gldwnym motywem
Jest zaznajomienie naszej publicznos$ci z towarzystwem
naszem. Jezeli nie pierwszy, to drugi cel z pewnoScia
osiggniemy. Prezesem Komitetu jest notarjusz Dgbicki,
Sekretarzem 1 aranzerem L. Krobicki, préocz tych w imieniu
Komitetu zaprasza czlonek Towarzystwa Stanistaw Szcze-
Panowski, maz wielu zastug, zwtaszcza na polu przemystu
haftowego.

Do obecnej chwili liczy Towarzystwo 60 cztonkow,
z ktorych niestety tylko kilkunastu uczg¢szcza na ¢wiczenia.
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Urywki hygieniczne.

Wspotudzial nauczycieli w usilowaniach hygieni-
cznych. Dr. Ritz w wyczerpujacej rozprawie zastanawia
si¢ nad kwestja zastosowania w szkotach zdobyczy hygie-
nicznych a wykazujac konieczng potrzebg szczerego zajecia
si¢ hygiena, twierdzi, ze tej potrzebie mogloby si¢ stac
zado$¢, gdyby kota nauczycieli szczerzej sprawami liygie-
nicznemi zajaé si¢ chciaty. Zada on, aby na wszechnicach
wyktadano hygien¢ szkoét dla nauczycieli, aby na konfe-
rencjach oprocz pedagogicznych kwestyj byly omawiane
hygieniczne o ile one dotycza szkoél i aby uczniom udzie-
lano elementarne wiadomos$ci hygieny. Ten cel jednak
moze by¢ dopigty, dodaje Dr. Schmidt, gdy od nauczyciela
zada¢ bedziemy znajomos$ci hygieny, ktorej wyktad powinien
by¢ obowiazkowym dla kandydatow nauczycielskich jak
obowiazkowym jest wyktad sadowej medycyny dla prawnikow.

W jaki sposéb naleiy chronié¢ si¢ od gruzlicy (tuber-
kutéw). Stanowcze stwierdzenie pasorzyta jako przyczyny
gruzlicy zmusito badaczy do zastanowienia si¢ nad S$rodkami
ochronnymi. Przedtem jednak trzeba bylo stanowczo od-
powiedzie¢, gdzie pasorzyt si¢ znajduje, w jaki sposoéb do
ustroju ludzkiego si¢ dostaje i jakich warunkéw wymaga
dla krzewienia si¢ po za ustrojeni zwierz¢gcym. Tymeczasem
stanowczej 1 wyczerpujacej odpowiedzi na te pytania
obecnie jeszcze da¢ nieumiemy, Chociaz wiemy, ze gtownym
jego siedliskiem jest organizm ludzki jakotez zwierzecy,
ze do ustroju albo przez wdechanie a wigc droga ptuc lub
z pokarmami t. j. droga przewodu pokarmowego si¢ dostaje.
Czy pasorzyt moze zakazi¢ ran¢ 1 ta droga caly ustioj
zakazi¢, tego nie wiemy z pewnoscig, a nawet watpliwa
jestrzeczg czy si¢ to dzieje; rownie nie znamy warunkow
utatwiajacych rozwoj pasorzyta. Poniewaz gtoéwnem siedli-
skiem choroby jest ustroj ludzki i zwierzgcy, nalezatoby
niszczy¢ ustroje zwierzgce zmarte na gruzlce przez spa-
lenie a nie grzebanie, i niszczy¢by nalezato te przedmioty,
z ktorymi na gruzlic¢ chory si¢ stykal, czemu tylko czg-
$ciowo zado§¢ uczyni¢ moze bardzo staranna desinfekcja.
Ma si¢ rozumieé¢, ze stykanie si¢ z gruzliczymi ludzmi,
jest rzeczg niebezpieczng, unika¢ wigc potrzeba nietylko
obcowania z dotknigtymi gruzlica, ale rownie zetknigcia
z przedmiotami, ktére w otoczeniu chorych si¢ znajdowaty
i w pomieszkaniach, w ktorych chorzy przebywali lub
zycie zakonczyli, powinno si¢ przeprowadzi¢ najsumienniejsza
desinfekcje. A jak czesto dzieje si¢ przeciwnie o tera
wszyscy wiedzg z doswiadczenia. Je$li nieSwiadomi spize-
daja rzeczy zakazone a ubodzy nieswiadomi kupuja, nie-
ogladajae si¢ na ich jako$¢ pod wzgledem liygienicznym,
niemozemy nikomu brac za zle, niestety jednak czgsto sig
dzieje inaczej i dla marnego grosza pozbywamy si¢ przed-
miotow zakazonych, zamilczamy o niebezpieczenstwie mie-
szkania mimo przekonania o szkodliwo$ci. Ze stanowiska
liygienicznego zupelnie usprawiedliwiony bylby zakaz za-
wierania malzenstw z gruzliczymi, ktéry w zastosowaniu
natrafitby na wielkie trudno$ci. Niezapominajmy jednak,
ze pasorzyt wywoluje wowczas chorobg, gdy dla rozwoju
swego znajduje w ustroju ludzkim korzystne warunki,
a je$li organizm opér stawi¢ moze, przestaje pasorzyt by¢é
szkodliwym, dlatego powinnidmy si¢ stara¢ o odpornos$¢
organizmu, ktora uzyskujemy zyjac wedle prawidel hygieny.
Im czystszem powietrzem 1 dokladniej oddychamy, im
lepszym 1 odpowiedniejszym jest pokarm spozywany, im
wigcej czynno$cig migéni o doktadniejsza przemiang ustroju
si¢ staramy, tem mniej przyjazne warunki znajdzie pasorzyt
dla sweg o rozwoju, a ze te warunki od nas
dlatego o nie przedewszystkiem dba¢ powinniSmy.

Wartos¢ ekonomiczna zdrowia. James Paget oglosil
w dzienniku bygienicznym ,Journale d’hygieae* prace,
ktorej zwigzle streszczenie na baczng uwage zastugujace,
podajemy. Ideatem zdrowia jest silna konstytucja ciata,
ona bowiem daje rg¢kojmi¢ dilugiego zycia, dostarcza wielka
I sum¢ pracy i ja umozliwia, wreszcie ona obdarza potomstwo

zawiste,



zdrowiem. Im wigcej posiada nardéd zdrowych osobnikow,
tem wigkszym i wydatniejszym bedzie rezultat jego ogdlnej
pracy tak fizycznej jakotez umystowej, ktora tworzy ka-
pital narodowy. Stad wynika, ze wszelkie usilowania
liygieny polepszajace zdrowie indiwidualne w panstwie,
bezposrednio przyczyniaja si¢ do wzrostu bogactwa naro-
dowego a $rodki, ktorymi ten cel osiaggamy, sg produktywne
i rentujg si¢. Aby mie¢ jasne pojecie o korzysciach wyni-
kajacych z publicznego zdrowia, nie mozna opieraé¢ si¢
na statystyce $miertelno$ci, ale na statystyce chorobliwosci.
W tym celu podaje J. Paget liczb¢ dni choréb u robo-
tnikow angielskich, opierajac si¢ na obliczeniach towarzy-
stwa ubezpieczen liczacego 3 do 400.000 czlonkow, do
ktérego ani pijacy ani schorzali, ulomni i idioci nie sa
przyjmowani, ale ze tak powiemy $rednio zdrowi i o swoje
zdrowie dbajacy, a przenoszac ja na ogolna cyfr¢ robo-
tnikow Anglii, przychodzi do wniosku, ze $rednio co roku
tak mezki jakotez zenski jest chory przez dni
Uwzgledniwszy 77V, miliondw robotnikdéw traci
Anglia “okoto 11 milionéw roboczych tygodni, a przy-
puszczajac, ze zarobek tygodniowy wynosi jeden funt
szterlinga, otrzymamy 11 milionow straty. lle traca przez
choroby inne stany, trudno obliczy¢, ale to pewna, ze
strata musi by¢ jeszcze wigksza, bo i chorobliwo$é¢ w in-
nych stanach jest znaczniejsza. Natomiast statystyka
$miertelno$ci niedaje doktadnej miary co do straty dni
roboczych, co na przyktadzie tatwo uwidoczni¢. Wezmy
n. p. tyfus, na ktory w Anglii 4000 robotnikéw umiera,
a gdy $rednia S$miertelno$¢ na tyfus wynosi 15% ogoélna!
liczba chorych na tyfus a przy zyciu utrzymanych wy-
nositaby 23.000 oséb. Biorac 10 tygodni $rednio trwania

robotnik
dziewig¢.

choroby, traci Anglia nie liczac wutraty ze zmartych
230.000 tygodni roboczych. Tymczasem  statystyka
stwierdza, ze w ostatnich 20 latach zmniejszyla sig

$miertelno$¢ na tyfus o 11.000, co jest nietylko zasluga
doskonalszego leczenia, ale przedewszystkiem ulepszonych
stosunkow hygienicznycli, dzigki ktérym nietylko liczba
przypadkéw tyfusu musi si¢ zmniejszaé, ale réwnocze$nie
przebieg choroby bywa tagodniejszy. J. Paget wypowiada
przekonanie, ze z postgpem i polepszeniem stosunkow
hygienicznycli chorobliwo$§¢ musi si¢ jszcze zmniejszyé
a liczba dni roboczych wzr6s¢ i przez to wzmbce si¢ bogactwo
Humphrey oblicza, ze zmniejszona ilo$¢ przy-
padkow $mierci, gdy w tym samym stosunku pozostawacé
bedzie jak w 1876 —1880. wplynie na dlugosé zycia,
a mianowicie u me¢zczyzn o dwa lata a u kobiet o 3 -4
lat. Powigkszenie dlugosci zycia wynositaby w takim razie
u me¢zezyzn o 5°p w latach 20—60 zycia, co znowu
powigkszyloby dziatalno$¢ na polu sztuk, przemystu it. d.
o 4 procent. Cyfry te $wiadcza o wielkiej korzysci pie-
legnowania zdrowia.

KRONIKA.

Gimnastyka Zenska. Oczekiwania niezawiodly nas
a liczba zglaszajacych si¢ panienek 2z kazdym dniem
wzrasta i mamy nieptonna nadziej¢, ze liczba wuczennic
bedzie wkrotce imponujaca, ¢wiczenia rozpoczely si¢ z dniem
3 Lutego i odbywaja si¢ trzy razy na tydzien w ponie-
dziatki, $rody i soboty od 3 - 4 po potudniu

narodowe.

Komisja dla nauczycieli gimnastyki w szkotach
$rednich i zaktadach naukowych we Lwowie, uznata w
latach 1882/3 -1884/5. nastgpujacych kandydatow, jako

nauczycieli: L. Weigla profesora gimnazjalnego w Kotomyi,
K. Bobka zastgpcg nauczyciela w gimnazjum w Krakowie,
W. Tyblewicza, nauczyciela szkoly gimn ,Sokota" we
Lwowie; K. Czerwinskiego, zastgpc¢ nauczyciela w Sta-

nistawowie, K. Hominskiego, nauczyciela szkoly gimn.

Tre$¢: O wplywie gimnastyki na narzad trawienia. — O postawie
nce gimnastyki. — Zarys ¢éwiczen na porgczach. (C. d.).
polskich. — Urywki higieniczne. — Kronika.

Odpowiedzialny Redaktor Antoni Durski. .

Drukarnia.

»Sokola w Krakowie, L. Maeciulskiego, zastgpce nauczy-
ciela gimnazjalnego w Stanislawowie, A. Gawalewicza,
zastgpcg nauczyciela gimnazjalnego w Jasle, W. Rygiel-
skiego nauczyciela w Tarnowie, P. Nowosielskiego, nau-
czyciela gimnazjalnego w Samborze, F Artza, nauczyciela
w larnowie, R. Yetulaniego, nauczyciela gimn. w Sanoku,
i “eiusa’ nauczyciela ludowego, F. Miazge, nauczyciela
S? ,° ~ palnej w Stanistawowie, B. Stojalowskiego, nauczy-
cie a u owego, St. Zaremby, zastgpc¢ nauczyciela gim®
we wowie, K. Skwarczynskiego, zastgpce nauczyciela szkoty
rea nej w Tarnopolu; wszystkich z jezykiem wykladowy®
polskim, natomiast J. Sternat i E. Heythuma, nauczycieli
gimn. w Brodach i Ch. Issakiewicza, nauczyciela ludo-
wego, z jezykiem wykladowym niemieckim.
Towarzystwo lekarskie krakowskie. Na posiedzeniu
owarzystwa z dnia 5. Lutego, wybrano na wniosek D®
Kluzmskiego, komisje ztozona z prof. Korczynskiego,
Ulumenstoka, Lazarskiego, Obalinskiego, Sciborowskiego,
Jaworskiego i wnioskowawcy w celu obmyslenia $rodkéw
zdazajacych do ograniczenia sprowadzania z Niemiec na-
izgdzi, dziet, lekéw, wod mineralnych i t. p. o ile to jest
mozebnem bez szkody dla chorych i dla nauki.
(Przeglgd lek.).
Sokol W Tarnowie. Poniewaz sprawa budowy wtasnej
sa i gimnastycznej jest dla Towarzystwa naszego nader
zywotna, przeto oglaszamy prawie co tydzien wktadki
naszych cztonkéw i tak po dzi§ dzien centami zebraliSmy
juz 30 zt. 60 ct. Oby mys$l odczuta w auli gimnastycznej
poparcie i w szerszych kotach grodu na-
(Kurjer Lwowski).

takze
1. P.

Praktyczng nowo$¢ postanowita wprowadzi¢ bruksel-

ska Rada miejska w dziedzinie wychowauia zenskiego.

We wszystkich szkotach gminnych nauka gotowania ma

by¢ nadal obowiazkowa, i podzielong zostanie na kurs pra-
ktyczny i teoretyczny, ktory to ostatni obejmowaé bedzie
takze ,sztuke¢ czynienia zakupowan“ i nauke¢ prowadzenia

rachunkow targowych i kuchennych. Gdyby tak u nas!. .«

(Kurjer Lwowskiy.

Niedobor zjatdu drezdenskiego Zamknigcie rachun-

kow wykazato, ze zjazd gimnastykow w Dreznie pociagnat
12.000 marek niedoboru, ktory miasto Drezno

znalazta
$zego.

za sobg
pokrywa.

Szybki bieg jako zaleta mgzoéw. Znany podréznik
afrykanski Aureli Schulze mowil na posiedzeniu towarzy-
stwa” geograficznego w Berlinie o mieszkancach puszczy
Kalahazi i wykazal, ze wielka zaleta u nich jest szybki
bieg a zalet¢ t¢ posiadaja oni mimo zlego pokarmu.
Szybki bieg, wytrwato$¢ w bieganiu i wydoskonalony wech
utatwiaja im poszukiwanie zranionej zwierzyny. Zanim
mieszkaniec pustyni Kalahazi posigdzie zong¢, musi udo-
wodnié¢, ze zraniona antylop¢ zdota dosiggnac¢ i pochwycic,
co wymaga nie raz biegu sze$ciogodzinnego. Ojciec odda-
jacy corke na malzonk¢ wymaga tego jako dowodu, ze
malzonek zdota wyzywi¢ swa polowicg. Przezorni i twar-
dego serca ojcowie wymagaja niekiedy ubicia i pochwyce-
nia zyrafy, a majacy ch¢¢ poslubienia kobiety musi spet-
ni¢ powinno$¢ i na znak przynie$¢ ucigty ogon zwierzecia
ubitego ktore skrzg¢tnie pokrywa gatezmi dla ochrony
przed drapieznemi zwierz¢tami. Zlozywszy przed narze-
czong dowod swej wytrwatosci i wielkiej mitosci, zgroma-
dzeni w namiocie podazaja na miejsce ukrycia zwierzyny,
ja przygotowuja do spozycia poczem narzeczony bez wszel-
kich ceremonij zabiera swa ulubienic¢ do wtlasnego na-
miotu. W razie jej choroby lub $mierci wolno mu zgtosi¢
si¢ po siostrg zmartej.

ciala i $rodkach do osiagnienia dobrej postawy u mtodziezy w na-

- Petycja Sokota w Sejmie. - Sprawy towarzystw gimnastycznych

Naktadem Towarzystwa Gimnastycznego ,,SOKOL".



