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Najwłaściwszy okres życia dla ćwiczeń 
gimnastycznych

nap isał
Dr. Ż. K rów czyńsk i .

Poprzednio w ykazaliśm y korzystny w pływ g i
mnastyki na ustrój ludzki i jego poszczególne narządy
1 zwróciliśmy uwagę na zakorzeniony przysąd , jakoby 
Dzewlekłe choroby niektórych narządów w zbraniały 
^ ic z e n ia  c ia ła , a dzisiaj pragniem y uzasadnić, źe z w y
r k i e m  wieku dziecięcego i starczego, w każdej porze 
^ c ia  i u  obu płci ćwiczenia g im nastyczne przynoszą 
korzyść ustrojowi w jego fizjologicznym rozwoju i 
^  życiowych czynnościach.

"W kw estji, jak i okres życia je s t najwłaściwszy 
nla gim nastycznych cwiczeń, byw ają w ygłaszane roz
maite zdania, zawisłe od zapatryw ań , jak ie  o gim na- 
styce m am y; a że najpoważniejsi ojcowie i w ykształ- 
°eni pedagogowie miewają niekiedy niejasne pojęcia 
° Cê u  g im nastyk i, nic więc dziwnego, że spotykam y 

z nieracjonalnym i poglądam i i sądami graniczącym i 
z przesądami. Podczas gdy jed n i tylko chłopcom 
^  w ieku młodocianym ćwiczyć dozw alają, inni 
^ xęcej łaskaw i dopuszczają gim nastykę u panienek 
Przed wiekiem dojrzałości, uważają jed n ak  za rzecz 
Zbyteczną po chwili dojrzenia i w w ieku męskim a 
Za rzecz nieprzystojną u płci żeńskiej po dojrzeniu, 
P eszc ie  najzdrow iej się zapatrujący i dokładnie
2 Opływem gim nastyki na  ustrój ludzki obznajomieni, 
Zachęcają obie płci w  w ieku dojrzewania i w dojrza- 
h rn  do odpowiednich jakkolw iek różnych co do form y 
,;Wiczeń gim nastycznych. P ragnąc w ykazać, w którym  
°kresie życia g im nastyka najw iększą korzyść przy
nosi, wypada przypom nieć, co gim nastyka zdziałać 
może i jak  wpływ a na ustrój ludzki w rozm aitych 
Porach jego  rozwoju i istnienia. Rozbierając działanie 
śPmnastyki na  poszczególne narządy stw ierdzono, że 
tacjonalnie zastosowana każdem u organowi korzyść 
Przynieść może i m usi, wiem y bowiem ogólnikowo 
Wyrażając s ię , że pod wpływem gim nastyki każdy 
narząd, nie wykluczając naw et organów nerwowych, 
dokładniej spełnia swe fizjologiczne czynności i przez 
nią byw a silniejszy — a korzystne działanie na po
szczególne narządy pociąga za sobą dokładniejsze od- 
zyw ianie całego ustroju i szybszą jego przem ianę

czyli odnowę, której dokładność zapewnia nam  zdro
wie. Łatw o pojmujemy, że pod wpływem gim nastyki 
w yrabia się układ mięsny a doświadczenie potwierdza, 
że gim nastykującym  przybyw a m ięśn i, które stają się 
jędrniejszym i, grubszym i i silniejszymi. Z ich rozwo
jem  zaś potężniejem y w siłę m uskularną czyli mię
śniową. Um iem y sobie wytłum aczyć korzystny wpływ 
na układ kostny, w-ywołany obfitszem odżywieniem 
i szybszą odnową kości, mniej zrozumiałe jes t dla 
niewtajemniczonych, pośrednie, wzmacniające działanie 
je j na system nerwowy, k tó ry  staje się nie tylko sil
niejszym  ale i czulszym na wszelkie bodźce i łatwiej 
przez to pokonuje szkodliwe wpływ y na ustrój dzia
łające, ale zarazem  wzmocniony system  nerwowy 
może podołać łacniej większej pracy umysłowej. Przez 
korzystne działanie gim nastyki na cały ustrój staje 
się odporniejszym organizm , lepszą konsty tucja , która 
w yciska swe piętno na  każdej czynności fizjologicznej 
i duchowej ustroju w stanie zdrowia i choroby, za
hartow anie zaś c ia ła , będące następstw em  ćwiczeń 
gim nastycznych je s t silnym pancerzem przeciwko 
chorobom. G im nastyka wreszcie ukształca c ia ło , n a 
daje m u swobodę i miękkość w ruchach, z w ytw orze
niem  zaś siły mięśniowej zyskujem y pewność i wiarę 
w siebie, odwagę i urabiam y charakter, najważniejszy 
czynnik w życiu i naszych działaniach. Gdy więc 
takie korzyści przez ćwiczenia gim nastyczne osią
gam y, powinniśm y zezwalać na nie w  każdej po
rze życia i tylko dla bardzo w ażnych powodów, do 
których  należą także chorobliwe stany, wszelkie w y
tężenie fizyczne w ykluczające, unikać ich należy. 
Mimo to nie podobna żądać od dzieci, aby one ćwi
czyły, bo albo brakuje w tym  wieku odpowiedniej 
siły fizycznej — albo co częściej jeszcze się zdarza 
uniem ożliwia fizyczne kształcenie c iała , nieodpowiedni 
stopień rozwoju władz umysłowych. U  dzieci więc do 
la t 7 - 8  nie m a mowy o gim nastyce w ścisłem zna
czeniu — ale n a tu ra  wynagradza sobie b rak  w ielką 
ruchliw ością dziecięcia nie absorbującą siły m łodocia
nego u s tro ju , k tóra sama przez się działa korzystnie 
i wpływa na szybszą odnowę organizm u dziecka. 
Jedynem  więc naszem zadaniem  pozostaje w fizycznem 
wychow aniu dzieci nie tylko nie krępować tej ruchli
wości, lecz przeciwnie do niej zachęcać i starać się 
o t o , aby ruch odbywał się w  najkorzystniejszych 
warunkach t. j. na świeżem pow ietrzu lub w poko-
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jach najlepiej przewietrzanych, czemu niestety zbytnia 
choć źle zrozumiana troskliwość rodziców i opiekunów 
nie przeparte stawia trudności.

Jakkolwiek więc we wszystkich chwilach życia 
gimnastyka jest wskazaną, z wyjątkiem w wieku dzie
cięcym i starczym, przecież w okresie dojrzewania i 
bezpośrednio po nim jest ona u obu płci najbardziej 
wskazaną, bo w tej porze życia oddaje ona największe 
zasługi, co zależy od właściwości życiowych rozwija
jącego się ustroju. W  tym okresie bowiem wyrabia 
się, że tak powiemy cały ustrój, składowe jego części 
i poszczególne narządy wykształcają się, a niektóre 
organa dotąd uśpione, do czynnego stanu się przygo
towują. Z tego też powodu powinno być w tym okre
sie rozwoju odżywianie najdokładniejsze, przychód or
ganizmu musi o wiele przewyższać wydatki, aby ta 
część zapasowa, którą życiowe funkcje nie spotrze- 
bują, była obrócona na korzyść ciągłego rozwoju, a 
od doskonałości odnowy tego okresu zależy nie tylko 
chwilowy stan zdrowia, ale równie jego stan w wieku 
męskim i starczym i to usprawiedliwia słuszną troskę, 
aby odnowa organizmu w najkorzystniejszych odby
wała się warunkach.

Tymczasem konieczność przynagla nas do hamo
wania fizycznego rozwoju, w tej bowiem porze wieku 
rozpoczyna się obowiązkowa praca umysłowa czyli 
nauka szkolna, która, gdy nieodpowiednio jest poda
wana, musi niekorzystnie wpływać na fizyczny roz
wój ustroju. Stąd bynajmniej nie wynika, abyśmy 
nie uznawali koniecznej potrzeby kształcenia umysło
wego, przeciwnie uznając jego potrzebę a nawet ko
rzystny wpływ na ustrój cielesny, pragniemy jednak 
wskazać , że szkoła i umysłowa praca, tylko w takim 
razie nie powstrzymują rozwoju sił fizycznych, gdy 
nadmiernie nie wytężają rozwijającego się organizmu 
i gdy odbywają się w najprzyjaźniejszych warunkach. 
Potrzeba utrzymania równowagi, między stroną cie
lesną i duchową ustroju, zmusiła opiekujących się 
młodzieżą do wprowadzenia gimnastyki jako obowią
zkowego przedm iotu, od którego tylko wyjątkowo 
zwalniać powinny wrodzone lub nabyte wady orga
nizmu , przeciwwskazujące fizyczną pracę. Słusznie 
kładziemy nacisk na opóźnienie okresu dojrzewania, 
które najdzielniej powstrzymuje gimnastyka a prze
ciwnie przyspiesza nadmierna praca umysłowa, szcze
gólnie zaś nie odpowiednie i zbyt często niestety pie
lęgnowane błędne wychowanie domowe. Zgubne na
stępstwa bowiem za szybkiego dojrzewania i stąd 
wynikłych potrzeb ustroju są bardzo widoczne, aby 
o nich szczegółowo rozprawiać, a kto nie przepomina, 
że rozwijający się organizm jak  najwięcej przychodu 
potrzebuje dla urobienia ustroju, ten pojmie łatwo, 
iż szkoda wynikła z zawczesnego dojrzewania będzie 
tern dotkliwszą, im mniej fizycznie wykształcony jest 
ustrój i im więcej na swe wykształcenie cielesne 
przychodu potrzebuje. Przyspieszone dojrzenie obecnie 
częstsze skutkiem nie odpowiedniego wychowania 
u płci żeńskiej, pociąga za sobą niekorzystne nastę
pstwa w wieku dojrzałym i przedwcześnie sprowadza 
niedołężną starość, a złe skutki jego niczem nie po
wetowane odbijają się na potomności.

Że gimnastyka opoźnia chwilę dojrzenia p°' 
twierdza codzienne doświadczenie i spostrzeżenie wy* 
kazujące, iż u fizycznie pracujących — jak n. p- 11 
młodzieży wiejskiej szczególnie płci żeńskiej znacznie 
później się ona objawia, jak  u młodzieży miejskiej 
szczególnie znowu płci żeńskiej. A każdy przyzna® 
musi, że wszystkie inne warunki wśród których mł0' 
dzież wiejska ż y je , przedewszystkiem zaś niemniej^' 
tność wychowywania i zły przykład raczej przyspi0'  
szać powinny porę dojrzenia. Mimo to nikt ni0 
przeczy, że dojrzewanie o ludności wiejskiej później 
następuje a lwia część zasługi tego zjawiska przy* 
pada właśnie na owe zmęczenie fizyczną pracą, która 
w uśpieniu utrzymuje system nerwowy i od nieg° 
przeważnie zawisłe narządy wykształcające się w okre
sie dojrzewania. Teoretycznie łatwo udowodnić, ź0 
praca fizyczna, ru c h , szczególnie gim nastyka, muSj 
powstrzymać za wczesne dojrzenie, albowiem pod j eJ 
wpływem zanadto dużo materjału odżywczego spoży* 
tkowują wszystkie inne narządy, system zaś nerwowy 
jest prawidłowo odżywiony a przekrwienia j 0§0ł 
przyspieszające sztuczne dojrzenie są niemożliwe. ł̂ i® 
chcemy rozwodzić się nad zgubnymi skutkami wyni' 
tającym i z zawczesnego dojrzenia, objawiającymi si<ł 
pod rozmatemi postaciami chorobowemi, pomijamy 
brak energii i zniewieściałość, brak inicjatywy i chęci 
do czynów, które zawczesne dojrzenie sprowadza, al0 
wskażemy dodatnie strony opóźnionego dojrzenia- 
I  tutaj nie przypominamy już korzyści fizycznych al0 
nie wolno nam zamilczeć o błogich skutkach opóźnio
nego dojrzenia u obu płci na stronę duchową i mo
ralną. Znakomity niemiec powiedział: „jeder Mensch 
stirbt an seinem Charakter1* (charakter człowieka 
bywa przyczyną śmierci jego) a spostrzeżenia przyro
dnicze potwierdzają tę prawdę — to prawo przyro
dnicze, które jest prawem nie tylko w odniesieniu do 
pojedyńczych is to t , lecz równocześnie w odniesienia 
do wielkiego zbioru isto t, do całego narodu. Gdyby 
gim nastyka, wpływająca bezpośrednio na urobieni0 
charakteru, nie miała innego korzystnego wpływu jak 
tylko poślednio przez opóźnienie dojrzenia przyczy
niała się do urobienia charakteru u młodzieży, to j«ż 
ten jedyny wzgląd wystarczyć rodzicom i opiekunom 
powinien, aby wychowankom w wieku dojrzewania 
ułatwiali wykształcenie ciała fizyczne i przez to przy
czyniali się do utrwalenia dodatnich stron życia da
chowego i pierwiastku moralnego, o których chyba 
każdy wie, że w rozwoju ludzkości najważniejszą 
spełniają rolę.

W  naturze nie ma sztucznych przedziałów a 
okres dojrzenia nie trw a przez krótką chwilę i nie da 
się z matematyczną oznaczyć pewnością, kiedy sią 
kończy. Już więc z tego powodu błędne byłoby 
twierdzenie, że gimnastyka nie jest potrzebną w wieka 
dojrzałym. Wiemy, że z wyjątkiem u pracującycb 
fizycznie, u których gimnastyka nie jest niezbędni0 
potrzebna, chociaż z pewnością dla utrzymania równo
wagi cielesnej pożyteczna, dla wszystkich innych) 
szczególnie mieszkańców miast skupia w sobie gimna
styka czarodziejską moc utrwalania sił fizycznych- 
Pielęgnowanie więc gimnastyki po okresie dojrzenia 
nawet w takim  razie jest korzystne, gdyby ono do-
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byczyło ind iw iduum  zupełnie  fizycznie, umysłowo i d u 
chowo w yksz ta łcone  i g d y b y  je d y n em  zadaniem  było 
otrzymanie uzyskanego  z poprzedniego okresu  życia, 
dobrego s tan u  sił fizycznych.

Ja k k o lw ie k  więc d la  szczęścia indiw idualnego 
* społecznego, p ie lęgnow anie  g im n a s ty k i  w  okresie 
młodzieńczych la t  u  obu płci jest  konieczne a pora 
rozwoju o rganizm u je s t  najw łaśc iw szą  dla ćwiczeń 
g im n as tycznych , nie podobna zap rzeczy ć , że one 
przynoszą w ie lką  korzyść  po chwili do jrzen ia ,  w  ca- 
łym okresie m ęskim  aż do tej c h w il i , w  której upadek 
mł fizycznych j e  uniem ożliw ia. To co przytoczono
0 okresie dojrzew ania  u  młodzieży męskiej z całą 
słusznością odnieść na leży  do młodzieży żeńskiej, 
której p rzyszłe  obowiązki w y m ag a ją  zdrow ia ciała
1 duszy, nie ty lko  dla dobra  własnego rów nie  dla do- 
kra potom stw a. Nie obaw ia jm y się zdziczenia obycza
jów ani za tracen ia  właściwości ch a rak te ru  niewie- 
ściego, do tego bowiem  n ig d y  rac jona lna  g im nas tyka  
me p row adzi ,  u  płci żeńskiej bow iem  nie gon im y za 
Osiągnięciem siły  f izyczne j , ale ćwiczeniami odpowie- 
duiemi w y rab iam y  giętkość i  m iękkość w  ruchach, 
grację, bo g im n a s ty k a  u dziewczynek i pan ien  m a  na  
°elu przedew szystk iem  j a k  słusznie H il la ire t  zauw ażył 
1'egu la rny  rozwój organ izm u i  wzmożenie zdrowia.

P o  tern co do tąd  powiedziano m usim y  uznać, że 
Jakkolwiek g im n a s ty k a  w  okresie m łodzieńczym  i m ę
skim je s t  pożyteczna najw iększą je d n a k  korzyść p rzy 
nosi rozw ija jącem u się ustrojowi a m ianow icie  w  chwili 
dojrzewania.

O postsiTxrle ciała,
i środkach do osiągnienia dobrej postawy u młodzieży

-w nauce gimnastyki
rozpraw a 

" 'W '-  Z F r o L h b e r g a
z niem ieckiego przełożona przez

W a l e n t e g o  K o w a l ó w k ę .
(Dokończenie).

Obok powyższych uwag tak  co do względu na 
siły uczniów, j a k  i s topniowania ćwiczeń występuje 
j&ko rzecz równej wagi, ograniczenie  ilości i rodzaju  
ć'viczeń, aby uczniów doprowadzić do pięknego tychże 
Wykonania. Należy wiele odbywać ćwiczeń, ale nie 
2byt różnorodnych, unikać więc tego błędu, aby w ciągu 
l'oku ćwiczyć k lasę  na  wszystkich możliwych p rzy rzą 
dach, gdyż to by pociągło za sobą rozdrobnienie sił. 
Uważamy n. p. za rzecz wskazania , aby do 10 roku 
^ycia ćwiczenia na koźle zupełn ie  opuszczono, ja k  
rownież i na  porączkach, a za to często brano  ćwi
czenia na  tyczkach i d rabinie .

Również postępuje  się i przy zabawach, wybie- 
fając tylko najodpowiedniejsze do wieku uczniów.

Ograniczenie mnogości i różnorodności ćwiczeń 
ma być zasadą  nietylko przy u k ład an iu  p lanu nauki, 
*ecz także  przy przygotow aniu  się do poszczególnych 
łekcyj. N iech się nauczyciel s ta ra  w każdej godzinie 
°siągnąć pewien wytyczony sobie rezu lta t .  W tym  
Celu n iech wybiera m ało  ćwiczeń, niech jed n ak  użyje 
Wszystkich środków, aby te  ćwiczenia były wykończone 
i zaokrąglone. Lekkomyślne bieganie  od jednego do

drugiego, albo też nagłe zmienianie grupy ćwiczeń 
nie nadaje  się wcale do osiągnięcia pewności i dobiej 
postawy. D latego też uczyć t rzeba  z wiadomością celu.

Za nieodzowny środek do naszego celu służący, 
uważać również należy częste powtarzanie  tego samego 
ćwiczenia. Nie wystarcza tu, ażeby g im nastyk  po p e 
wnych usiłowaniach pokonał trudne  ćwiczenie, ale 
należy to, czego się raz  z trudnością  dokonało, z a 
chować, i s ta ran n ie  pielęgnować.

Częstokroć musi nawet dobry g im nastyk  całemi 
la tam i nad jak iem ś ćwiczeniem p racow ać , aby takowe 
wykonać gładko i we wszystkich szczegółach p raw i
dłom p iękna  odpowiednio. P rzy taczam y tu  jako  przy
kład  , stosunkowo proste  ćw iczen ie : W ymyk przodem 
na orczyku. Nie jeden  g im nastyk  wykonywał to 
ćwiczenie już jako dziesięcioletni chłopiec, a p rze 
cież jeszcze jako  20-letni m łodzieniec nie je s t  w s t a 
nie wykonać go z wszelką precyzją. Podobnie m a się 
rzecz i z innem i ćwiczeniami; s ta ją  się one bowiem 
dopiero z la tam i zupełną  własnością gim nastyka. Ro
zumie się samo przez s ię ,  iż nauczyciel powinren 
wpływ ać, aby w wykonaniu dawne błędy i nierówności 
ustępowały. W tym celu w skazaną je s t  rzeczą, ażeby 
w jednej i tej samej godzinie pewne ćwiczenie dwa 
i więcej razy z uczniami wykonywał. Przytoczę znowu 
p rzy k ład :  „Skok na konia do wolnego podporu", 
i .  Ćwiczenie: skok do podporu. 2. Ć w . : skok do pod
poru i zeskok w tył. 3. Ćw.: skok do wolnego pod
p o r u .  _  Tu się pokaże , iż uczniowie albo pię t  nie 
zem k n ą ,  albo kolan nie zestaw ią w wyprężeniu albo 
nakoniec krzyża nie wygięli i głowy w ty ł nie podali. 
S tąd  też ćwiczenie to t rzeba  częściej powtórzyć. Przy 
pierwszem powtórzeniu wymagajmy jedynie  zam knięcia  
p ię t ,  przy drugiem  wyprężenia k o la n ,  przy trzec iem  
wygięcia k rzy ża ,  —  a ażeby to u ła tw ić ,  należy rzu t  
c ia ła  w ty ł  tylko do m iernej wysokości wykonać, — 
przy czwartem wymagajmy prostego t rzym ania  głowy. 
Podobnie postępować należy przy skokach przez konia  
i k o z ła ,  lecz zawsze baczyć na to, czy zapa ł  uczniów 
do tego ćwiczenia nie ostyga. Za  mozolną tę  pracę 
m a się zadosyć uczynienie w te rn ,  że nie tylko bie- 
glejsi g imnastycy, lecz i mniej uzdolnieni osiągają  
powoli jeśli  nie wzorową to przynajm nie j spokojną 
postawę.

W skazaliśm y pokró tce ,  iż wystrzeganie się b łę 
dów co do postawy zawisło w znacznej m ierze od n a 
leżytego wyboru metodycznego odgraniczenia  i s t a 
rannego wykonania ćwiczeń. Lecz najdzielniejszym  
środkiem  je s t  tu  wzór dany przez nauczyciela. „Dobry 
p rzykład  zręcznego g im nastyka  nauczyciela więcej 
znaczy niż wszelka t e o r ja “ —  słowe pochodzące z u s t  
jednego  z na jznakom itszych pisarzy na polu g im n a
s ty k i , określa ją  tra fn ie  znaczenie powyższego środka. 
Jeże li  w ta k  zwanych ta le n ta c h ,  j a k  ry su n k i ,  p isanie, 
m uzyka od sposobu w jak i  się nauczyciel do rzeczy 
b ie rze ,  zawisł sku tek  jego n au c z a n ia ,  to w nauce 
g im nastyk i zachodzi ten  wypadek jeszcze w większej 
m ie rze ,  gdyż tu  od sposobu pokazyw ania ,  p raw ie wy
łącznie  skutek zależy. Gdy nauczyciel wykona odpo- 
wiedne do s ił  uczniów ćwiczenie wzorowo t. j .  p ięknie  
i sp o k o jn ie , to  spełni na j t ru d n ie jszą  część pracy, 
gdyż w uczniu obudzi się przez to samo usiłowanie,

*
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aby go naśladować i podnieść w nim coraz większv  
zapał do rzeczy. Tym to sposobem przejmują, ucznio
wie wszystk ie  właściw ości swego n a u czyc ie la ,  we 
wszystk ich  rucbach widzą w nim wzór, nawet w jego  
usterkach. W zór ten  działa  tak d a lece ,  iż patrząc na 
wykonywanie ćw iczeń ,  nie trudno pozn ać , czyim  jes t  
gim nastyk  uczniem.

Okoliczność ta  powinna być dla n auczycie la  
bodźcem , aby w szelk iej  staranności dokładał przy p o
kazyw aniu  ćwiczeń zarówno czy wolnych czy na przy
rządach. Stąd jednak w ynika , źe chcąc zadosyć u czy 
nić tak im  w ym aganiom , m usi posiadać w ielką b ie
g łość  i starać się naw et z postępem  wieku takową  
zachować.

Jeżeli  juz nie j e s t  koniecznym w arunkiem , aby  
w poszczególnych  produkcjach bardzo trudnych szed ł  
w zawody z m łodzieżą  e lastyczn ie jszą ,  powinni jednak  
panować nad t e m ,  co większość uczniów jego  osiąga.  
U la  tego  też nie powinien sam pomijać sposobności  
do ćwiczenia  się  w towarzystwach g im nastyczn ych .

W in teres ie  pom yślnego rozwoju g im nastyk i  
szkolnej trzeba zaznaczyć ubo lew anie ,  że j e s t  wielu  
n a u c zy c ie l i ,  którzy udzielają nauki g im nastyk i i po
chwały o skuteczności mają na u stach ,  a z dobro
dziejstw a ćwiczeń w towarzystwach dla ich w łasnego  
cia ła  i zdrowia nie korzystają;  którzy tak hołdują  
w ygod z ie ,  ze nawet wolnych ćwiczeń nie pokazują  
z n ależytem  naprężeniem  i dzie lnością . W tedy jedynie  
nie powinien nauczycie l ze w zględu na zdrowie  
wszystkich ćwiczeń wspólnie z m łodzieżą  odbywać, 
gdy uczy gim nastyki po kilka godzin  dziennie.

Przy ćwiczeniach wolnych i z laseczkam i p o 
trzebny je s t  ożywiający przykład nauczyciela  n ieodzo
wnie , przy ćwiczeniach zaś poszczególnych i odbywa
nych osob no ,  przy których się  forma ćwiczenia  
pow tarza , a jedynie  o dokładniejsze i doskonalsze  
wykonanie c h o d z i , może poprzestać na jednorazow em  
pokazaniu , jak  n. p. przy skakaniu na wysokość  
i w d a l,  p iz y  rzucaniu i nakoniec przy bieganiu,  
l i z y  ćwiczeniach na przyrządach, sztuki wym agają
cych, m usi formy czy to nowe czy z ło żo n e ,  sam po
kazać , w innych zaś razach w yznaczy do tego ucznia  
zręczn ego ,  gdyż przykład d zie lnego  druha działa  
również zachęcająco. Środka tego jednak  należy  u ży 
wać jed yn ie  z k o n ie cz n o śc i , nigdy bowiem  w takich  
razach nie m ogliśm y się  opędzić tem u w rażen iu , źe  
lekcja  nie odbyła się  z prawdziwem n am aszczen iem ,  
i że n auczycie l  nie m ia ł  prawdziwego zadowolenia,  
ze  swej pracy, gdy sam nie dołożył ręki.

Dobra  postawa sprawia zawsze m iłe  wrażenie  
i wywołuje uczucie es te tyczn e  nie ty lko na boisku  
w ćw iczeniach  i igrzyskach g im n astyczn ych ,  lecz  
również i w rodzinnem  ż y c iu ,  w sz k o le ,  na ulicy  
w zabawie w towarzystw ie .  M łodzież nasza spędzając  
liczn e  godziny nad k s iążk ą ,  czy to przy stoliku, czy  
w ław ce sz k o ln e j , a co n ajb ard zie j , szkodliw ie oddzia
ływ a  nad rysunkiem  przy s t o l ik u , zw łaszcza  
w obec wzmagającej s ię  k rótkow zrocznośc i ,  n ie  tylko  
sob ie  przygniata  k latkę p ie r s io w ą , lecz  też  pochyla  
się  p ow ol i ,  n ieznacznie i d latego też  prócz tam ow ania  
fizycznego rozw oju , zaniedbuje nadto i stronę e s t e 
tyczną  w postaw ie  swojej.

Najdzieln iejszym  środkiem zapobiegawczym  byłby 
tu również przykład nauczycie la  ; j e s t  on jednak w na
szych stosunkach nadzwyczaj rzadkim. Zaniedbanie 
sttonj fizycznej i e s te tyczn ej  co do postaw y pochodzi 
zapewne stąd , źe człowiek  oddany pracy "umysłowej 
mimo wiedzy i woli skazuje się  na dziw aka w ruchach, 
manierach i postaw ie . Gdyby w kołach  nauczyciel
skich było więcej zrozum ien ia  dla kultu  gimnastyki 
i błogich skutków takowej tak  pod względem  zdrowia 
jak i nadobności postawy i ruchów, zarazby i nasza 
młodzież nabrała lepszej postawy, i p rzesta łaby zbie
rać z nauczycieli  swoich wzorki ujemnej natury, a co 
przykrzejsza,  popisywać się  naśladow nictw em  wad 
przy lada sposobności. W zględy tedy zdrowia i piękna, 
względy na powszechną s łużbę wojskową i te liczne 
obrazy w l iteraturze klasycznej w ystawiające s iłę  i na- 
dobność rycerzy, powinny by być silną podnietą do 
zajęcia się  i w szkole fizyczną stroną człowieka. Z r e 
sztą czyż na to dał nam Stwórca prostą postawę ro
zm ącą nas od zwierząt, abyśm y ją  zam iast  zachować 
i kultywować sami pochylali  i upośledzali ? (Przypisek  
tłum acza).

Oprócz dobrego przykładu, który j e s t  najdzie l
n iejszym  środkiem, w ym ienić nam wypada je sz cz e  kilka 
środków, uzupełniających  wzorową produkcję nauczy
ciela. Są to u s t n e  w s k a z ó w k i .  Trzeba będzie  
zw łaszcza  u początkujących tak całą  k la sę  jak  i po
szczególnych  uczniów wezwać krótkim, a jednym  sło
wem do poprawienia p ostaw y: n. p. Głowa prosto! 
kizyże  wygnij! kolana w ypręż!  p ięty  z e m k n ij ! stopy 
otwórz! Nadto powinno się  przy ćwiczeniach  podawać  
odpowiedne sposoby, u łatwiające wykonanie.

D alszem , szczególn iej  dla Towarzystw g im na
stycznych  za lecen ia  godnym  środkiem j e s t  nastręcza
nie sposobności g im nastykom , aby widzieli jak  inne 
oddziały ćwiczenia  wykonują, i to ćw iczenia  nie tyle  
trudne, i le  raczej ła tw ie jsze  a wzorowo odbywane.

P iz y k ła d  d iu g ich  obudzą n iepoślednio  ochotę do 
gim nastyki, gdy się  widzi, jak  znane ćwiczenia  wyko
nywane bywają z n iew idzianą dotąd poprawnością  
i subtelnością. N aw et i pokazywanie dobrych ilustra-  
cyj przedstawiających charakterystyczne ćwiczenia , nie  
są bez pożytku. W  l iteraturze n iem ieck iej  nie brak 
d zie ł z dobrymi ilustracjam i. W ym ien ić  tu należy  
znane d z ie ła :  M erkbuchlein  von Puritz, którego wy- 
lorne ryciny przedstaw iają  manierę północno -niem ie-  
cką odznaczającą , 1,  śc islościli , spr(,źystości!ii jak „

ez d z ie ło ,  „das Gerathtnrnen Ton Hans Bohm i" 
len , o ie  w przeciw ieństw ie  do pierwszego, uwy

datnia z  zam iłow aniem  m iękkie gładkie k ontury sm u
k łych  postać, c a ł a ,  -  postacie sp ostrzegane w po-  
łudniowych krajach.

N ie  m ożna też  pominąć d z ie ła:  N eu e  Turnschule  
von Jager  w ktorem ryciny uwydatniają ostre kon
tury świadczące o w y s i łk u ,  jaki towarzyszyć powinien  
ćwiczeniom  z drążkam i. Z dawniejszych d zie ł  wynjie-

A l T I h h - M 026 : ”die I u r n t a f e l n v o n E ise le n e n th a lte n d
418 Abbildungen von Robolski und Toppe (Verlag von 
Georg R en ner  Berlin 1861 2. Aufl.« W  d zie łku  te.«  
uwydatniono k a r n o ś ć , śc is łość  i sprężystość berliń
skiej szkoły  g im nastycznej .  D obiliśm y już do końca  
lozpatryw an naszych. Skuteczność wymienionych środ-
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ków, mających doprowadzić do wyrobienia dobrej po
stawy zależy je d n a k  od karności i spokoju i uwagi 
Uczniów, czego przy nauce  tej bardziej niż w innych 
godzinach przestrzegać  t rzeba  ; je s t to  bowiem głównym 
" t ru n k ie m  skutecznej pracy.

Kończąc rozprawę powtórzyć m u s z ę , ze wzorowa, 
prawidłowa czynność nauczyciela ,  j e s t  najdzielniejszym 
środkiem i że wzorem tym  nie tylko osiąga się skutki 
chwilowe poszczególne w g im n a s ty c e , lecz należy 
takowy uważać jak o  potęgę w całem życiu szkolnem. 
bodług tego to wzoru wyrabia się fizyczna s iła  i z rę 
czność , a przeto i ca ła  powierzchowność ucznia, k tó ra  
uieraz do szczęścia jego się przyczynia. P ragnąć  na- 
^ y ,  aby każdy nauczyciel g im nastyki zapanował nad 
młodocianym żywiołem a wpływem tym doprowadził 
Powierzoną sobie młodzież do męskiej dzielności 
* szlachetnej postawy —  a j a  dodam , p ragnąć  należy 
aby ja k  najwięcej nauczycieli oddawało się nauce 
gimnastyki — a wówczas młodzieży nie pozwolimy 
karłowacieć ale wychowamy zuchów sokołów do szp a r
kiego lotu.

Zarys ćwiczeń na poręczach
przez

A n to n ie g o  D ursk iego .
(Ciąg dalszy).

Pochody i poskoki (prócz w podporach leżących) 
Ponieważ nogi są nieczynne możemy urozmaicać doda
niem: wolnych ruchów nóg lub też wytrzymania tak o 
wych w danem położeniu, czem częścią pochody (po
t o k i )  ułatwimy, częścią u trudnimy. N. p :

a )  pochód naprzód —  skurcz nóg wprzód i rzu t  
W dół, naprzem iannóż.

b)  pochód wstecz — skurcz nóg wstecz i rzu t
w dó ł ,  naprzemiannóż.

c ) poskok naprzód  —  skurcz nóg wprzód i rzu t 
W dół, równonóż.

d)  poskok wstecz — skurcz nóg wstecz i rzu t
w dół, równonóż.

e)  pochód (poskok) naprzód (wstecz) — ze zmianą 
wykroku.

f )  poskok naprzód (wstecz) —  wykrok (rozkrok, 
przekrzyżowanie nóg) — poskok naprzód (wstecz) 
nogi złączyć.

g)  pochód (poskok) naprzód (wstecz) — w ytrzy
manie skurczu nóg wprzód (wstecz) bądź jednonóż,
bądź równonóż.

h) pochód (poskok) naprzód (wstecz) —  w ytrzy
manie wykroku (rozkroku) nóg.

Pomocy a  zarazem  i ochrony udziela nauczyciel 
w ten  sposób, że stojąc z boku zewnątrz poręczy, 
jedną ręką  trzym a przedbark  ćw iczącego, drugą zaś 
za pas w k rz y ż a c h , bacząc aby mu w potrzebnym 
r uchu nie przeszkodził i postępując wraz z nim.

C) Gromada t rzec ia :  W y w i j a n i e .
Cechą tej g rom ady  jes t  ruch w a h a d ł o w y  

e ia ła ,  przyczem stopy opisują łuk  mniejszy lub wię
kszy. Przy wywijaniu rozróżniam y z a m a c h  p r z e d n i ,  
gdy nogi w najwyższym punkcie wahnięcia w przedzie 
się znajdują i z a m a c h  t y l n y ,  gdy przeciwnie.

Zasadniczem ćwiczeniem jes t  wywijanie w p o d p o 
rze o ramionach p ro s ty c h , k tóre  wykonywamy w n a 
stępujący sp o só b : Obie spojone i wyprostowane nogi 
wznosimy, przy skulonych krzyżach, w p r z ó d  d o  p o 
z i o m u ,  poczem opuszczając nogi w dół i w yginając  
się silnie w krzyżach wznosimy nogi i tułów (a więc 
całe ciało) w s t e c z  d o  p o z i o m u ,  bacząc na  w y p r o 
stowane i złączone nogi, wygięte krzyże i g łowę 
w górę wzniesioną.

Powyższe wywijanie zowiemy p o n i ż ,  jeśli a to l i  
nogi przekroczą granice poziomu, to natenczas w y n ika  
wywijanie p o w y ż ,  i to bądź w przednim , bądź w t y l 
nym , bądź w obu zamachach.

Wywijanie możemy wykonywać we wszystkich  
znanych podporach poprzek , ceniąc wywijanie poniż 
o je d e n ,  zaś powyż o dwa stopnie trudności wyżej, ja k
podpory same.

Początkowo przećwiczamy wywijanie r a z , poczem 
k i l k a k r o t n i e ,  a  zeskakujemy do postawy na ziemię 
bądź z przedniego bądź z tylnego zamachu.

Ćwiczącego ochrania nauczyciel w ten  sposób , że 
stojąc z boku poręczy, trzym a ćwiczącego jedną ręką  
za przedbark  od ty łu ,  drugą zaś za bark  od przodu. 

Celem urozmaicenia ćwiczeń łączymy wywijanie
a)  z wolnymi r u c h a m i  n ó g ,  które bądź w przednim, 
bądź w ty lnym , bądź w obu zamachach wykonywamy,
b)  z w y t r z y m a n i e m  n ó g ,  w końcu też ,  co n a j 
trudn ie j,  c)  z r u c h a m i  r a m i o n .  N. p. W wywijaniu 
w podporze o ramionach prostych :

a)  w przednim zamachu: wykrok w ty ln y m .
złącz nogi; .

b) w tylnym zam achu: zakrok w przednim:

złącz nogi.
c) w przednim (tylnym —  w obu) zamachu: w y 

krok i złącz.
d)  w przednim (tylnym — w obu) zam ach u : roz

krok i złącz.
e) w przednim (tylnym — w obu) zam achu: sk rzy

żuj i złącz.
f )  w przednim (tylnym — w obu) zam achu: skurcz

i rzu t  nóg obu.
g)  w’ przednim (tylny m —  w obu) zam ach u : ro z 

k ro k ,  skrzyżuj i złącz.
h)  wytrzymanie wykroku w lewo (w p raw o ) : wy

wijanie w y k r o c z n e .
i )  wytrzymanie przekrzyżowania nóg: wywijanie

I s k r z y ż n e .
j )  wytrzymanie obu nóg wprzód: wywijanie

s k u l o n e .
k)  wytrzymanie obu nóg wstecz (przy statecznie 

wygiętych krzyżach): wywijanie w y m u s z o n e .
I)  w przednim (tylnym) zamachu: jedno ram ię  

wprzód (lub w bok) podnieść i napowrót za poręcz
uchwycić (IV).

m)  w tylnym zamachu: obiema rękam i klasnąć
w dłonie i napowrót poręcze uchwycić: wywijanie

l o t n e  (V).
Jako  ćwiczenia przygotowawcze służą nam  :
a) wywijania jedną  nogą w podporach leżących

(I -  II).
b) zmiany podporu leżącego przodem , do tegoż 

tyłem i na  odwrót za pomocą zam achu nogami ( I - I I ) -
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D )  Gromada czw arta :  O b r o t y .
Cechują się tem sa m e m , jak  obroty przy ćwicze- 

uiach wolnych t. j. że obroty wykonywamy około osi 
wzdłuż ca łego  ciała idącej ze zmianą frontu.

1. Z p o d p o r u  p o p r z e k  o ram ionach  prostych.
a) Ć w i e r ć  o b r o t u  w p r a w o :  Ciężar ciała prze 

nosimy na  praw ą ręk ę ,  a  obracając się wprzód na 
p ra w o  przechodzimy do podporu pobok (II).

b) P ó ł  o b r o t u  w praw o: t. z. z podporu po
p rz e k  do tegoż samego, lecz ze zmienionym frontem 
w ykonyw am y:

a) n a p r z e m i a n r ą c z  (II), gdy po dokonanym 
ćwierćobrocie w praw o, dalszy ćwierćobrót z pod
poru pobok do podporu poprzek wykonamy.

j3) r ó w n o r ą c z  (III) jeśli półobrót wykonamy od 
razu  bez pośredniego podporu pobok.
2. Z p o d p o r u  p o b o k :
aj  C w i e r ć o b r o t u  w praw o: Ciężar ciała prze

nosimy na  lewą ręk ę ,  a  obracając się wstecz na prawo, 
przechodzimy do podporu poprzek (II).

I)  P ó ł  o b r o t u  w praw o: z podporu pobok na 
d rugą  poręcz.

a) n a p r z e m i a n r ą c z  (II) z pośrednim podporem 
p o p rzek :

/?) r ó w n o r ą c z  (II) bez pośredniego podporu po
przek.

Przy wszelkich obrotach równorącz, je s t  konie- 
cznem, aby się odtrącić silnie rękami od poręczy 
w kierunku obrotu , a  zarazem baczyć na rę k ę ,  k tóra  
się znajduje po stronie obro tu , ta  bowiem ma trudn ie j
szą drogę wstecz do wykonania.

Przy obrotach w prawo ochrania  nauczyciel ćwi
czącego, stojąc po lewym boku poręczy, trzymając go 
lewą ręką za pas w krzyżach. (D. c. n.)

Sprawy towarzystw gimnastycznych polskich.
„Sokoł“ lw ow ski.

Dnia 11 . lutego odbył Wydział Towarzystwa gimna
stycznego „Sokoł" posiedzenie, na którem obok załatwie
nia bieżących spraw administracyjnych przeznaczono dla 
gimnastyki żeńskiej godziny w Poniedziałki, Środy i So
boty od 3 4 po południu i uchwalono zwołanie zwy
czajnego walnego zgromadzenia w dniu 12. Marca r. b. 
o godz. 6. wieczór z porządkiem dziennym: 1. odczytanie 
protokołu z ostatniego walnego zgromadzenia. 2. Sprawo
zdanie Wydziału. 3, Sprawozdanie kasowe. 4. Wybory 
5. Wnioski członków. Zarazem przyjęci zostali na człon
ków: 1. Błachowski Leon, fotograf. 2. Fischer Jan , ku
piec, 3. Hemmerling Kazimierz, prawnik. 4. Lang Ernest, 
prawnik. 5. Rościszewski Włodzimierz, prywatysta. 6. 
Strauss Józef, starszy inżynier Namiestnistwa. 7. Kościcki 
Artur, aptekarz. 8. Marcinkiewicz Korol, kasjer fundacji 
skarbk. 9. Fiszer Ksawery, komisarz Magistratu. 10. Dr. 
Sietnicki Marjan, kandydat adwokacki. 11 . Trompeteur 
Artur , praktykant kraj. Dyrekcji skarb. 12. Turawski 
Marjan, prawnik. 13. Łuczakowski Stanisław, adjunkt 
Towarzystwa kred. 14. Andrzejowski Marjan, urzędnik 
tabuli. 15. Czarnowski Adam, politechnik. 16. Wilamo- 
wski Karol, politechnik. 17. Kuhn Władysław, urzędnik 
kolei państw. 18. Mięsowicz Władysław, nauczyciel.
19. Kropiński Władysław, nauczyciel. 20. Świtalski 
Erazm , oficjał pocztowy. 21. Litticli Aleksander, wete
rynarz krajowy. 22. Walichiewicz Michał, właściciel 
realności. 23. Wczelak Józef, właściciel fabryki. 24. Ko- 
stro Stanisław, urzędnik tabuli.

„Sokoł“ krakow ski.
W niedzielę odbyło się w Krakowie doroczne walne 

zgromadzenie Tow gimnastycznego „Sokol“ pod przewo
dnictwem dra Abłamowicza Po obszernem wstępnem prze
mówieniu przewodniczącego, zgromadzenie przyjęło wnio- 
* e k J y f c *  o zmianę statutu w tym kierunku, aby 

) \ ydział składał się z 25 członków, zamiast dotych
czasowych 15; 2) aby oprócz prezesa także skarbnik, 
sekretarz i gospodarz mieli swoich zastępców. Jedno i dru
gie motywuje Wydział (sprawozdawca p. Romanowicz) 
wzmagającemi się czynnościami, a zatem potrzebą pomno
żenia sił do pracy.

Odczytano sprawozdanie z czynności Wydziału od 
zawiązania Towarzystwa po dzień dzisiejszy. Wyjmujemy 
z mego co ważniejsze; Wydział starał się przedewszyst- 

zorganizować naukę i ćwiczenia. W obec wielkiej 
trudności znalezienia odpowiedniej sali, rozpoczęto ćwicze
nia w dwa miesiące po zawiązaniu Towarzystwa, pod go 
łem niebem, ku czemu pp. Kwiatkowski i Przeworski 
bezinteresownie ofiarowali dzierżawiony przez siebie grunt 
pizy placu „Latarnia1*. Na zimę przeniosła się gimna
styka do prowizorycznej sali w realności pp. Johnów, 
którzy również bezinteresownie ofiarowali na ten cel szopę- 
Fundusz na przerobieuie szopy na salę uzyskał Wydział 
z kredytu, ofiarnie udzielonego przez wiceprezesa dra 
Abłamowicza, a przez członków Wydziału poręczonego. 
Kierunek nauki i ćwiczeń objął p. Homiński. egzamino
wany nauczyciel gimnastyki. Nauczycielami byli oprócz 
mego pp. Jan  Kośmiński, Teofil Tyszecki i Franciszek 
Kośmiński. Oprócz nich należy do grona nauczycieli * 
zastępców nauczycieli, 1 kandydat i 4 przodowników. 
Wydział uchwalił dla grona regulamin.

Udział członków w ćwiczeniach wzrastał pomyślnie. 
W Lipcu ćwiczyło się 95, w Październiku 119, w Sty
czniu 137 w dwóch oddziałach, a 10 zastępach. Ostatnie- 
mi czasy zaprowadzono pod kierunkiem p. Głiedłka osobne 
godziny dla starszych. Uczniów było w Lipcu 20 w P a 
ździerniku 25 , w Styczniu 31. Prócz tego objął ’„SokoU 
naukę gimnastyki dla uczniów gimnazjum św. Jacka, któ
rych uczęszcza 27. Lekcje te odbywają się pod nadzorem 
lekarza, którym po rezygnacji dra Jodłowskiego jest obe- 
cnie.dr. Kopernicki. „Sokoł“ objął także naukę gimna
styki w szkole rolniczej w Czernichowie, dokąd nauczy- 
ciel z Krakowa dojeżdża.

Dochody Towarzystwa wynosiły od zawiązania da 
31. Grudnia 1885. r. 1812 zł. (w czem 1431 zł. wkła
dek członków) a oprócz tego 1000 zł. z zaciągniętej po-

vWy ZaŚ na nrz4dzeuie boiska letniego i sali 
,550  zł. na poczet przyrządów 411 z ł. ,  na pensje nau
czycie e, kursora i stróża 563 zł. ,  na gaz 51 zł., i n n e  
137 z ł. ,  razem 2 715 zł.

w|, r i Q/ y. Sprawa 7 boru Wydziału wywołała bardzo oży
wioną dyskusję zwłaszcza co do tej kw estji , czy człon
kowie bezpośrednio przed walnem zgromadzeniem napisani, 
mają prawo głosu na zgromadzeniu i gdy zebranie zbyt 
długo się przeciągało, przeto przewodniczący dr. Abła- 
mowicz odroczył dalszy ciąg narad do dnia 14. Marca.

„Sokoł“ stanisław ow ski. 30. stycznia 1886 .
Sprawozdanie Towarzystwa gimnastycznego Sokoł“ 

za rok 1885. -  Wydział wybrany na* walem zgrSmafze- 
niu 25> Stycznia 1885. ukonstytuował się na pierwszem 
poszedzenin 21. Lutego w ten sposób, że wybrał z grona
w T  v‘aZge- f kretarzem a P- Dawida skarbnikiem.
Wydział odbył posiedzeń 5 ,  na których załatwiał bieżące 
śprawy Towarzystwa. Kierownictwo w ćwiczeniach objął 
członek Wydziału p. Langkammer Henryk. Uchwalono wy
nagrodzenie kierownikowi za prowadzenie ćwiczeń ale 
p. Langhammer zrzekł się płacy na korzyść Towarzy’stwa, 
za co Wydział składa ,nu na tem miejscu najserdeczniej
sze podziękowanie. Z dniem 12. Czerwca ustąpił z W y
działu skarbnik p. Dawid z powodu przesiedlenia się do 
Przemyśla w jego miejsce obrano skarbnikiem p Berto- 
mego. Usiłowano zaprowadzić naukę szermierki, ale usi-
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W a n ia  W ydziału spełzły  na n iezem , a to głównie z braku 
chętnych do pobierania rzeczonej nauki. W ydział pienu 
fe ro w a ł dla członków T ow arzystw a 3 egzem plarze cza- 
P°pisma „Przew odnik gim nastyczny". —  Ze względu na 
szczupłość funduszów ćwiczenia odbywały się w sali gimna- 
ty c z n e j tu te jsze j szkoły rea ln e j, k tó rą  nam W ny P an  

K am iński jako burm istrz m iasta w porozumieniuz c 
dyrekcją tejże szkoły, bezpłatn ie odstąp ił, za co Im  też 
W ydział sk łada najserdeczniejsze podziękowanie. S pra
wiono tak że  dwa sienn ik i, porączki i szafkę na rzeczy.

Z  początkiem  ro k u  1885. liczyło T o w a rz y s tw o  
członków 52 , z koncern roku 32. W ielu najgorliw szych 
c z ło n k ó w  z powodu p rzesied len ia się w ystąpiło  z Towa 
•zystwa.

P ozostałość z roku 1884. . 22 zł. 60 ct.
W pisowe i w kładki z r. 1885. 117 » 40 ,,

140 zł. —  ct.
W ydatk i . . . 72 ,, 71 ,.

67 zł. 29 ct.
z tego je s t złożonych w kasie oszczędności jako  fundusz 
zapasowy 52 zł. 69 ct. a na rok 1886. pozostaje gotówką 
13 zł. 60 ct. -

Z  W ydziału  filii Towarzystwa gimnastycznego „SoJcoł“ .

„Sokół11 ko łom yj ski.
B al z dnia 20. Lutego b. r. urządzony staraniem  

tutejszego tow arzystw a „S okoł“ w ypadł bardzo ko rzystn ie  
pod każdym  względem . S ta ran ia  kom itetu balowego 
osiągnęły cel odpowiedni ku powszechnemu zadowoleniu.

P rzychylne usposobienie mieszkańców Kołom yji jako- 
też okolicy dla niedawno zaw iązanego tu ta j oddziału 
• Sokoła" objawiło się w licznem zebraniu i chętnem 
Poparciu. N igdy przedtem  na żadnej zabawie z tań  lami 
!|ie było ta k  licznego zebrania jak  na tym  balu i .jak 
jednogłośnie wyrażono się, nie bawiono się n igdy tak  
ochoczo. W  podniesieniu ogólnego zadow olenia zasługa 
należy się także naszym paniom, k tó re  przybyły tym 
razem  na bal w stro jach  niezbytkowych an i przesadnych 
a  w łaśnie objaw ten przyczynił się do ogólnej swobody 
wśród zrównoważenia dobranego tow arzystw a czującego się 
jak  w domu między swoimi.

I  tow arzysze „Sokoła" odnieśli z tego powoda jak  
najprzyjem niejsze w rażenie, że pierw sze ich w ystąpienie 
w obec szerszej publiczności tak  pomyślny skutek odniosło 
a  za poparcie ich celów w yrażają szczerą podziękę. Po 
strąceniu znacznych wydatków wynosi czysty dochód 
z balu 91 zł. 88 ct. Część z niego zosta ła  ju ż  obróconą 
na zakupienie ciążków dla ćwiczących się i na ulepszenie 
Przyrządów. 10 z ł przeznaczono na budowę pro jek tow a
nego budynku dla tow arzystw  tu te jszych . R esz ta  zostanie 
złożoną na pokrycie w ydatków  tow arzystw a gim nastycznego. 
„Sokoł" tu te jszy  ma nadzieję że publiczność tak że  na 
przyszłość nie poskąpi swej pomocy w raz ie  potrzeby ku 
podniesieniu rozwoju s ił tych, k tó rzy  z ochotą i sum iennie, 
ho ze zdrową duszą w zdrowem ciele chcą służyć k ia jo w i 
i godnie spełniać obowiązki narodowe i społeczne.

P rz y  te j sposobności nadm ienia tu te jsze tow arzystw o, 
które odbiera korespondencje przez swego przew odniczą
cego Ja n a  D ębickiego c k. no tariusza na śródmieściu 
m ieszkającego, że zaproszenia na bal nie doszły na czas 
do tow arzystw  „Sokoła" w K rakow ie, Tarnowie, Tarnopolu, 
P rzem yślu i Stanisław ow ie, dla b raku dokładnej^ adresy . 
J e s t  więc pożądanem by tow arzystw a te  podały w niniejszem 
piśmie adresę tych , k tórzy  odbierają pocztę w imieniu 
tow arzystw a, w celu un ikn ięcia  nieporozum ień i zwłok 
ha przyszłość.

U ryw ki hygieniczne.
Desinfekcja. z  postępem  wiedzy przekonaliśm y się , 

że istn ieje  wiele chorób zaraźliw ych łatw o przenoszących 
się z chorych na zupełnie zdrow ych, od których uwolnić

siebie i otoczenie je s t naszym obowiązkiem. Ochronić się 
można za pomocą przestrzegan ia  pewnych ostrożności m a
jących na celu przedew izystkiem  niszczenie zarodka, b ęd ą
cego przyczyną choroby. D > rzędu chorób zaraźliw ych z a 
liczamy dzisiaj o sp ę , ch o lerę , d y f te r ię , tyfus brzuszny 
i wysypkowy, s z k a r la ty n ę , odrę czyli kur, dysenterję , 
nosaciznę, w ściek liznę, w ąglik (M ilzbrand), zapalenie ócz, 
k o k lu sz , a wreszcie zaraźliw e zapalenie płuc, suchoty itp . 
Poniew aż choroby te  pow stają u zdrow ych, przez b e z 
pośrednie zetknięcie się z dotkniętym i tą  chorobą isto tam i 
(ludźm i lub zw ierzętam i) przeto  pierw szym  i najw ażn iej
szym warunkiem  je s t odosobnienie chorych, rz e c z , k tó ia  
nie zawsze da się przeprow adzić. A  że rozm aite przed
mioty używane przez chorych mogą być pośrednikam i 
w udzieleniu choroby —  to znaczy, że zarazek może tkw ić 
na przedm iocie i z niego dostać się do ustro ju  człow ieka 
zdrow ego, dlatego należy w szystkie przedm ioty, na k tó 
rych zarazek mógłby się znajdyw ać, desinfekcjonować 
czyli poddać postępow aniu, k tóre ma na celu zniszczenie 
zarazku , co w rozm aity sposób uskuteczniam y. Mając n a  
celu omówienie sposobów desinfekcji i środków desinfek- 
cyjnych odkładamy rzecz na później a tu  zauważymy, że 
najpierwszym  warunkiem desinfekcji je s t w z o r o w a  c z y 
s t o ś ć  nietylko bielizny, pościeli i w szystkich przedm io
tów, z którym i chory się s ty k a , ale przedew szystkiem  
w najw iększej czystości należy utrzym ywać ciało chorego, 
przedm ioty z a ś , z k tórym i chory się^ s ty k a , w yłącznie 
ty lko  do jego użytku służyć powinny i przez nikogo w ię
cej nie mogą być używane.

Pow ietrze w pokoju Chorego powinno być najczy
ściejsze —  należy więc uprzątnąć w szystkie przedmioty 
nieprzyjem ną i szkodliw ą wonią pow ietrze zatruw ające 
a przez częste otw ieranie okien i otworów do pieca p ro 
wadzących najdokładniej odświeżać p o w ie trz e , bez obawy 
zaziębienia chorego, obawy najczęściej bardzo przesadnej. 
Do oczyszczenia pow ietrza używ ać można z dobrym sku
tkiem  m gły karbolowej i  skrabiania podłogi rozczynem 
kwasu karbolowego odpowiednio rozcieńczonego. N asycanie 
pow ietrza wonnymi olejkam i je s t zupełnie bezużyteczne, 
ono bowiem nie oczyszcza p o w ie trza , ale pokryw a złe 
pow ietrze zapachem. D la ostrożności w szystkie przedm ioty 
przed w yniesieniem  z pokoju chorego, powinno się d e s in 
fekcjonować , a w szystk ie w ydzieliny z ustro ju  chorego, 
mogące pośredniczyć w przeniesieniu zarazka chorobowego, 
powinno się mięszać z desinfekcyjnym p łynem , najlepiej 
rozczynem kw asu karbolowego a w cholerze wyjątkowo 
z rozczynem sublim atu (chlorku rtęciowego).

B ielizna chorego, pok rycia , chustk i, ręcznik i i t .  p. 
po winne być przed wyniesieniem  z pokoju chorego zanu
rzone w rozczynie szarego m ydła i następn ie  w gorącej 
w odzie p ran e , inne zaś przybory ja k  służące do jedzenia 
i picia należy gorącą wodą i rozczynem  kw asu karbolo
wego oczyszczać. N iezbędną rzeczą je s t zw racać uwagę 
na czyszczenie podłogi i mebli i oczyszczania dokonywać 
należy w ilgotnem i ścierkam i zwilżonemi w rozczynie sza
rego mydła lub kwasu karbolowego. U zdrow ieńca (rekon 
w alescenta) nie wolno w yprow adzać z poko ju , w którym
przebył chorobę bez poprzedniego skąpania lub co n a j
mniej najdokładniejszego obmycia i przebrania w czystą  
bieliznę. W  razie śm ierci powinno się wydalić ciało zm ar
łego ow inięte w prześcieradła w ilgotne i zwilżone rozczy 
nem  szarego m ydła lub sub lim atu , a przedm ioty w pokoju 
cho rego , tak  w raz ie  w yzdrow ienia jako też  śm ierci, n a 
leży poddać najdokładniejszej desinfekcji a m ianowicie 
przedm ioty, k tó re  się piorą zanurzyć należy albo w roz
czynie szarego mydła lub 1 °/0 sody i je  w yparzyć, meble
z a ś ,  podłoga i inne przedm ioty, k tó re  myć m ożna, po
winny być w pokoju chorego po jego usunięciu się n a j
sta rann ie j um yte rozczynem szaiego  m ydła , inne p rz e d 
m ioty, k tóre ani prać an i myć nie można ja k  n  p. pościel, 
m a te race , ubranie i t .  d. należy rozczynem  kw asu  k a rb o 
lowego zwilżyć i potem w ytrzeć dokładnie i w tymże p o 
koju o ile możności wysoko rozłożyć. Je ż e li  is tn ie je  
ap a ra t desinfekcyjny a działający za pomocą »pary wodnej
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lub w ysokiej ciepłoty suchego pow ietrza , byłoby najko
rzystn ie jszą  rzeczą poddać przedm ioty wyliczone tego r o 
dzaju  desinfekcji. Po uprzątn ięciu  wszystkich przedmiotów 
z pokoju ch o reg o , należy przystąpić do desinfekcji samego 
pokoju, k tó rą  najskuteczn iej się dokonywa parą bromu, 
kw asu siarkaw ego lub gazu chlorowego, zamknąwszy na j
dokładniej okna , drzw i i w szystkie otwory z pokoju wy
prow adzające. P o  6 lub co lepiej 12 godzinach należy 
otw orzyć okna i co najm niej przez 8 dni przew ietrzać 
pokój a ściany świeżo ob ielić , dodając do 100 części w a
pna jedną część kw asu karbolowego lub w apna chlorowego. 
Mniej użyteczne części pościeli najkorzystn iej spalić, m a
te race  sparzyć a w łaściwie wygotować. Zaraźliw e zapale
nie ócz bardzo częste w wojsku i wśród ludności b ied n ie j
szej , wymaga p rzestrzegania , aby ręczniki, chustk i i gąbki, 
w yłącznie tylko przez chorych były używane a po użyciu 
zaw sze należy zanurzyć w rozczynie szarego m ydła przed 
dokładnem  wypraniem. U chorych na koklusz i suchotni
ków  należy zw racać uw agę, aby w ydzieliny z dróg odde
chowych do spluwaczek się dostaw ały, k tóre zaw sze na
pełnione być powinny rozczynem kwasu karbolowego, a 
n igdy nie należy co n ieste ty  najczęściej się dzieje używać 
do przechowania chustek i t . d. W reszcie zdrowi s ty k a 
jący  się z chorymi powinni obmywać ręce przed ze tk n ię
ciem się z otoczeniem , rozczynem kwasu karbolowego lub 
nadm anganianu potasowego a później mydłem, ubran ia zaś 
i włosy szczotkam i zamoczonemi w rozczynie kwasu k a r 
bolowego oczyścić. Na zakończenie powiemy k ilk a  słów
0 przyrządzaniu  rozczynów  desinfekcyjnych. Rozczyn my
d ła  szarego w ytw arza się przez rozcieńczenie 15 gramów' 
m ydła szarego w 10 litrach  gorącej wody. D la w ytw o
rzen ia  rozczynu kw asu karbolowego rozpuszcza się jedną 
część kw asu karbolowego w 20 częściach gorącej wody, 
m ięszając 15 — 20 m inut. N ależy pam iętać , że rozczyn 
ta k i je s t trucizną. Chcąc w ytw orzyć mgłę karbolow ą na
pełniam y powyższym rozczynem rozkraplacze. Jeszcze s il
nie jszą trucizną je s t rozczyn su b lim atu , k tóry  w ytw arza 
się rozpuszczając jedną część sublim atu na 1000 wody
1 przechow ując w w yraźnie oznaczonych naczyn iach , że 
one t r u c i z n ę  z a w i e r a j ą  a  dla uskutecznienia desin
fekcji rozpuszczam y powyżej oznaczony rozczyn jeszcze 
p ięciokrotną ilością wody zim nej. P arę  bromu łatw o uzy 
sk a ć , k ładąc na szkiełkach zegarków kaw ałk i bromu w y
soko w p o k o ju , kw as siarkaw y otrzym ujemy przez spalenie 
s ia rk i;  przyczem należy uw ażać, że niebezpieczeństw o 
ognia w ym aga, aby naczynie, w którem  sia rka palić się 
ma, była oddzielona od mogących się zapalić przedmiotów, 
najlepiej kamiennemi lub metalowemi podstawami. D la wy
tw orzenia pary chlorku polewa się chlorek wapna kwasem 
solnym.

S zk o d l iw o ś ć  pom ieszkań p iwnicznych. M ieszkania 
w suterenach 1 piwnicach ułożone działa ją  nie korzystnie 
na zdrow ie ludzkie przedew szysztkiem  z powodu braku 
św ia tła  i w entelacji, przechodzenia gazów z ziemi do 
m ieszkań i wilgoci ścian. D oświadczenie poucza, że mie
szkańcy suteren  są mniej odporni na wszelkie szkodliwości, 
że choroby u nich m iew ają groźniejszy przebieg  ja k  ii 
mieszkańców w yższych p ią te r, że częstsze choroby zapalne 

ja k o te ż  zim nica (febra) zołzy (szkrofuły) ogólne niedo
m aganie dzieci, źródło m ają w nieodpowiedniem i zdrowiu 
szkodliwem m ieszkaniu. W  A nglii przez wzgląd na zdrow ie 
zabroniono zamieszkiwać piwnice jeszcze w r. 1875. a za 
je j przykładem  poszedł P a ry ż  w r. 1883. natom iast szcze
gólnie w A nglii nietylko rząd  ale i pryw atne tow arzystw a 
u siłu ją  dostarczyć zdrow e a tan ie  m ieszkania dla tych, 

k tó rzy  piw nice zam ieszkiwać musieli.

k r o n i k a .
Walne z g rom ad zen ie  członków Tow arzystw a Sokoła 

lw ow skiego, odbyło się d. 12. M arca 1886. w obec bardzo 
leżnie zebranych członków pod przewodnictw em  zastępcy 

prezesa D r. Z . K rów czyńskiego. B liższe szczegóły ż od
bytego a bardzo ożywionego zgrom adzenia podamy w na- 
s ępnym numerze „P rzew odnika"; dzisiaj ograniczam y się 
na podaniu rezu lta tu  wyboru na rok 1886/7. Prezesem 
•n ran<£- P j J a,na D obrzańskiego , zastępcą przewodniczącego 

ja , ' K rów czyńskiego; w sk ład  zaś w ydziału jako 
członkowie w eszli: pp. F e lik s  B ieńkow ski, D r. Antoni 
D ziędzielew icz, Jó z e f  Jan o w sk i, K aro l K ise lk a , Justyn 
B an g , Dr. K azim ierz Ł u czk iew icz , D r. Józef Meruno- 
w icz, Teofil M erunow icz, Seweryn P re x e l, W ładysław  
oanock i, A ntoni S trzelb ick i, P au lin  T argońsk i, jako  za
stępcy zaś pp. D r. A leksander M ałaczyński, D r. K az i
mierz P aw likow ski, A lojzy W allek  i W ładysław P annenka .

Spraw ozdanie  z walnego zgrom adzenia członków 
ow aizystw a Sokoła krakow skiego podaliśmy w rubryce: 
praw y to\v. gimn. po lsk ich , k tó re  uzupełniam y w iado

m ością, iż dalszy ciąg zgrom adzenia odbył się 14. 
m arca 1886.

U roczyste  o tw arcie  sali gim nastycznej Sokoła k ra
kow skiego, pierw otnie naznaczone na L u ty  względnie 
Marzec ma odbyć się dnia 2. Maja r. b., na k tóre Sokot 
lwowski został zaproszony.

T ow arzystw em  S ok o ła  lw ow sk iego  i  jego organem 
„Przew odnikiem ", zajm ują się rozm aite T ow arzystw a g i
m nastyczne i pism a gim nastyczne zagraniczne a częste 
p rzedruki z naszego pism a z przyjem nością spotyka re
dakcja. Sokoł* c z e s k i, pismo w Chicago wychodzące szcze
rze się cieszy ruchliwością Tow arzystw  gim nastycznych 
polskich a w szczególności ciągłym  w zrostem  Sokola
lwowskiego. W  świeżo założonem piśm ie gimnastycznem
II Palladio  w  T ryjeście wychodzącem znajduje się w iado- 
mość o naszem Tow arzystw ie i tegoż organie.

S o k ó ł  T arnow sk i urządzić m iał dnia 4. M arca 
w auli gim nastycznej c k. gim nazjum  popis członków 
czynnych o godz. 6 /, wieczór a zaś po popisie zap raszał 
na koncert muzyki A uberów  do sali „G w iazdy" gdzie 
odegrać miano 13 utw orów  muzycznych. W stęp na popis

liTS f,a bul"' “u *»»»“
Z m niejszanie  s ię  ludności w e  Francji. Cheysson za 

stanaw iając się nad małym w zrostem  ludności we F ra n c ji, 
tw ierdz i, ze przyczyną tego stanu bardzo groźnego w obec 
szybkiego w zrostu sąsiedzkich narodów, je s t  m ała ilość 
urodzin, na k tó re  wpływają szkodliw ie nadużycia rozwiel- 
” r kL Wi ?  i m iastach> nieodpowiednie m ieszkania,
m td z v  u7e • T I1,e m°Żnych “^ ro zd rab n ian ia  m ajątku
między m e liczne ile możności potomstwo. A  jakkolw iek
żadne prawo złego bezpośrednio z takiego postępyw ania 

me m0Ze pow strzymać’ może praw odaw stw u
zło pośrednio umniejszyć, czuw ając nad rozkiełzaniem  
Obyczajów, polepszeniem mieszkań, ograniczająca ilość 
szynkowni, opiekując się porzuconemi dziećmi i siero tam i, 
pam iętając o m atkach robotnicach, u ła tw iając im pobyt 
wśród ogniska domowego, wreszcie znosząc n iekorzystne
Takfcni Sp̂  k°,We. k^ p n ją c e  ojców w podziale m ajątków . 
Jakkolw iek zło je s t groźne i wielkie, dobra wola dużo 
usunąć może a prawodawca wiele zrobić może, s tw a rz a ją c1 rrsLss -  -»«**»ani dla jednostk i ani dla państw a.

T re ść : Najwłaściwszy okres życia dla ćwiczeń gimnastycznych. -  O postawie ciała i środkach do osiagnienia d o h re i , m -
dziezy w nauce gimnastyki. (Dok.). — Zarys ćwiczeń na poręczach. (C. d.). — Sprawy towarzystw gimnastv ^ 7  7  7
Urywki hygieniczne. — Kronika. mnastycznych polskich. —

Odpowiedzialny R edaktor A ntoni D u rsk i. i. Związkowa Drukarnia. Nakładem Towarzystwa Gimnastycznego „SOKOD".


