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Najwtasciwszy okres zycia dla ¢wiczen
gimnastycznych

napisal

Dr. Z. Kréwczynski.

Poprzednio wykazaliSmy korzystny wplyw gi-
mnastyki na ustrdj ludzki i jego poszczegdlne narzady
1 zwrociliSmy uwage na zakorzeniony przysad, jakoby
Dzewlekte choroby niektérych narzadéw wzbraniatly
“iczenia ciala, a dzisiaj pragniemy uzasadni¢, ze z wy-
rkiem wieku dziecigcego i starczego, w kazdej porze
~cia i u obu plci ¢wiczenia gimnastyczne przynosza
korzy$¢ wustrojowi w jego fizjologicznym rozwoju i
" zyciowych czynnoS$ciach.

"W kwestji, jaki okres zycia jest najwlasciwszy
nla gimnastycznych cwiczen, bywaja wyglaszane roz-
maite zdania, zawiste od zapatrywan, jakie o gimna-
styce mamy; a ze najpowazniejsi ojcowie i wyksztat-
°eni pedagogowie miewaja niekiedy niejasne pojecia
° Ce’'u gimnastyki, nic wigc dziwnego, ze spotykamy

z nieracjonalnymi pogladami i sadami graniczacymi
z przesagdami. Podczas gdy jedni tylko chlopcom
A wieku mlodocianym ¢éwiczy¢ dozwalaja, inni
~xecej taskawi dopuszczaja gimnastyke u panienek
Przed wiekiem dojrzatosci, uwazaja jednak za rzecz
Zbyteczng po chwili dojrzenia i w wieku meskim a
Za rzecz nieprzystojna u plci zenskiej po dojrzeniu,
Peszcie najzdrowiej si¢ =zapatrujacy 1 doktadnie
2 Oplywem gimnastyki na ustroj ludzki obznajomieni,
Zachecaja obie pici w wieku dojrzewania i w dojrza-
hrn do odpowiednich jakkolwiek réznych co do formy
»Wiczen gimnastycznych. Pragnac wykazaé¢, w ktérym
°kresie zycia gimnastyka najwigeksza korzy$¢ przy-
co gimnastyka zdziataé
moze i jak wpltywa na ustré] ludzki w
Porach jego rozwoju i istnienia. Rozbierajac dziatanie
$Pmnastyki na poszczegdlne narzady stwierdzono, ze
tacjonalnie zastosowana kazdemu organowi korzys$é
wiemy bowiem ogdlnikowo
kazdy

nosi, wypada przypomnie¢,
rozmaitych

Przynies¢ moze i musi,
Wyrazajac si¢, ze pod wplywem gimnastyki
narzad, nie wykluczajac nawet organéw nerwowych,
doktadniej speilnia swe fizjologiczne czynno$ci i przez
nia bywa silniejszy — a korzystne dzialanie na po-
szczegbdlne narzady pociaga za soba dokladniejsze od-

zywianie catego ustroju i szybsza jego przemiang

czyli odnowg, ktérej doktadno$§¢ zapewnia nam zdro-
wie. Latwo pojmujemy, ze pod wplywem gimnastyki
wyrabia si¢ uktad migsny a doswiadczenie potwierdza,
ze gimnastykujacym przybywa mig¢$ni, ktére staja si¢
jedrniejszymi, grubszymi i silniejszymi. Z ich rozwo-
jem za$ potezniejemy w sil¢ muskularng czyli mig-
$niowg. Umiemy sobie wytlumaczy¢ korzystny wplyw
na uktad kostny, w-ywolany obfitszem odzywieniem
i szybsza odnowa kos$ci, mniej zrozumiate jest dla
niewtajemniczonych, posrednie, wzmacniajace dziatanie
jej na system nerwowy, ktory staje si¢ nie tylko sil-
niejszym ale i czulszym na wszelkie bodzce i latwiej
przez to pokonuje szkodliwe wplywy na ustréj dzia-
tajace, ale zarazem wzmocniony system nerwowy
moze podola¢ tacniej wigkszej pracy umystowej. Przez
korzystne dzialanie gimnastyki na caly ustroj staje
si¢ odporniejszym organizm, lepsza konstytucja, ktora
wyciska swe pigtno na kazdej czynnosci fizjologicznej
choroby,

i duchowej ustroju w stanie zdrowia i za-

hartowanie za§ ciata, bedace nastepstwem C¢wiczen
gimnastycznych jest silnym pancerzem przeciwko
chorobom. Gimnastyka wreszcie uksztalca ciato, na-
daje mu swobode¢ i migkko§¢ w ruchach, z wytworze-
niem za$ sity miesniowej zyskujemy pewnos$¢ i wiare
w siebie, odwage i urabiamy charakter, najwazniejszy
Gdy wigc
0sig-

czynnik w zyciu i naszych dziataniach.
takie korzysci ¢wiczenia gimnastyczne
gamy, powinniSmy zezwala¢ na nie w kazdej po-
rze zycia i tylko dla bardzo waznych powodéw, do
ktorych naleza takze chorobliwe stany, wszelkie wy-

unikaé¢ ich nalezy.

przez

tezenie fizyczne wykluczajace,
Mimo to nie podobna zada¢ od dzieci, aby one ¢wi-
tym wieku odpowiedniej
si¢ zdarza

czyly, bo albo brakuje w
sity fizycznej — albo co czeSciej jeszcze
uniemozliwia fizyczne ksztalcenie ciata, nieodpowiedni
stopien rozwoju wladz umystowych. U dzieci wigc do
lat 7-8 nie ma mowy o gimnastyce w S$cistem zna-
czeniu — ale natura wynagradza sobie brak wielka
ruchliwo$cig dziecigcia nie absorbujaca sity mtodocia-
nego ustroju, ktéra sama przez si¢ dziala korzystnie
i wptywa na szybsza odnowe¢ organizmu dziecka.
Jedynem wigc naszem zadaniem pozostaje w fizycznem
wychowaniu dzieci nie tylko nie krgpowac tej ruchli-
wosci, lecz przeciwnie do niej zachgcaé i staraé sig
si¢ w najkorzystniejszych
lub w poko-

o to, aby ruch odbywat
warunkach t. j. na §wiezem powietrzu



jach najlepiej przewietrzanych, czemu niestety zbytnia
cho¢ zle zrozumiana troskliwo$¢ rodzicow i opiekunow
nie przeparte stawia trudnosci.

Jakkolwiek wiec we wszystkich chwilach zycia
gimnastyka jest wskazana, z wyjatkiem w wieku dzie-
ciecym i starczym, przeciez w okresie dojrzewania i
bezposrednio po nim jest ona u obu pitci najbardziej
wskazang, bo w tej porze zycia oddaje ona najwigksze
zastugi, co zalezy od wilasciwosci zyciowych rozwija-
jacego si¢ ustroju. W tym okresie bowiem wyrabia
sie, ze tak powiemy caly ustrdj, skladowe jego czesci
i poszczegolne narzady wyksztalcaja si¢, a niektore
organa dotad uspione, do czynnego stanu si¢ przygo-
towuja. Z tego tez powodu powinno by¢ w tym okre-
sie rozwoju odzywianie najdoktadniejsze, przychdd or-
ganizmu musi o wiele przewyzsza¢ wydatki, aby ta
cze$¢ zapasowa, ktora zyciowe funkcje nie spotrze-
buja, byta obrocona na korzys$¢ ciaglego rozwoju, a
od doskonatosci odnowy tego okresu zalezy nie tylko
chwilowy stan zdrowia, ale rownie jego stan w wieku
meskim i starczym 1 to usprawiedliwia sluszng troske,
aby odnowa organizmu w najkorzystniejszych odby-
wata si¢ warunkach.

Tymczasem konieczno$¢ przynagla nas do hamo-
wania fizycznego rozwoju, w tej bowiem porze wieku
rozpoczyna si¢ obowigzkowa praca umystowa czyli
nauka szkolna, ktéra, gdy nieodpowiednio jest poda-
wana, musi niekorzystnie wptywaé na fizyczny roz-
woOj ustroju. Stad bynajmniej nie wynika, abySmy
nie uznawali koniecznej potrzeby ksztalcenia umysto-
wego, przeciwnie uznajac jego potrzebe a nawet ko-
rzystny wplyw na ustréj cielesny, pragniemy jednak
wskaza¢ , ze szkota i umystowa praca, tylko w takim
razie nie powstrzymujg rozwoju sit fizycznych, gdy
nadmiernie nie wyt¢zaja rozwijajacego si¢ organizmu
i gdy odbywaja si¢ w najprzyjazniejszych warunkach.
Potrzeba utrzymania réwnowagi, miedzy strong cie-
lesng i duchowg ustroju, zmusita opiekujacych si¢
mlodzieza do wprowadzenia gimnastyki jako obowia-
zkowego przedmiotu, od ktéorego tylko wyjatkowo
zwalnia¢ powinny wrodzone lub nabyte wady orga-
nizmu, przeciwwskazujace fizyczna prace. Slusznie
ktadziemy nacisk na opoznienie okresu dojrzewania,
ktére najdzielniej powstrzymuje gimnastyka a prze-
ciwnie przyspiesza nadmierna praca umystowa, szcze-
go6lnie zas nie odpowiednie i zbyt czgsto niestety pie-
legnowane blgdne wychowanie domowe. Zgubne na-
stepstwa bowiem za szybkiego dojrzewania i stad
wyniktych potrzeb ustroju sa bardzo widoczne, aby
o nich szczegdétowo rozprawiaé, a kto nie przepomina,
ze rozwijajacy si¢ organizm jak najwiecej przychodu
potrzebuje dla urobienia ustroju, ten pojmie tatwo,
iz szkoda wynikla z zawczesnego dojrzewania bedzie
tern dotkliwsza, im mniej fizycznie wyksztatcony jest
ustr6j 1 im wiecej na swe wyksztalcenie -cielesne
przychodu potrzebuje. Przyspieszone dojrzenie obecnie
czestsze skutkiem nie odpowiedniego wychowania
u plci zenskiej, pocigga za sobg niekorzystne naste-
pstwa w wieku dojrzalym i przedwczesnie sprowadza
niedotezng staros$¢, a zte skutki jego niczem nie po-
wetowane odbijaja si¢ na potomnosci.
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Ze gimnastyka opoznia chwile dojrzenia p°'
twierdza codzienne doswiadczenie i spostrzezenie wy*
kazujace, iz u fizycznie pracujacych — jak n. p- 1
mtodziezy wiejskiej szczegdlnie plci zenskiej znacznie
pozniej si¢ ona objawia, jak u mtodziezy miejskiej
szczeg6lnie znowu plci zenskiej. A kazdy przyzna®
musi, ze wszystkie inne warunki wsréd ktéorych mi0'
dziez wiejska zyje, przedewszystkiem za§ niemniej™'
tno§¢ wychowywania i zly przyklad raczej przyspi(f
sza¢ powinny por¢ dojrzenia. Mimo to nikt ni0
przeczy, ze dojrzewanie o ludnosci wiejskiej pdzniej
nastepuje a lwia cze$¢ zastugi tego zjawiska przy*
pada wtasnie na owe zmeczenie fizyczna pracg, ktora
w u$pieniu utrzymuje system nerwowy i od nieg®
przewaznie zawisle narzady wyksztalcajace si¢ w okre-
sie dojrzewania. Teoretycznie tatwo udowodni¢, z0
praca fizyczna, ruch, szczegdlnie gimnastyka, muSj
powstrzyma¢ zawczesne dojrzenie, albowiem pod jel
wplywem zanadto duzo materjalu odzywczego spozy™
tkowuja wszystkie inne narzady, system za§ nerwowy
jest prawidlowo odzywiony a przekrwienia j0§0t
przyspieszajace sztuczne dojrzenie sa niemozliwe. ®
chcemy rozwodzi¢ si¢ nad zgubnymi skutkami wyni'
tajacymi z zawczesnego dojrzenia, objawiajacymi si<
pod rozmatemi postaciami chorobowemi, pomijamy
brak energii i zniewie$cialo§¢, brak inicjatywy i checi
do czynéw, ktéore zawczesne dojrzenie sprowadza, al0
wskazemy dodatnie strony opdznionego dojrzenia-
I tutaj nie przypominamy juz korzysci fizycznych al0
nie wolno nam zamilcze¢ o blogich skutkach opdznio-
nego dojrzenia u obu plci na stron¢ duchowa i mo-
ralng. Znakomity niemiec powiedzial: ,jeder Mensch
stirbt an seinem Charakter® (charakter cztowieka
bywa przyczyna $mierci jego) a spostrzezenia przyro-
dnicze potwierdzaja t¢ prawd¢ — to prawo przyro-
dnicze, ktore jest prawem nie tylko w odniesieniu do
pojedynczych istot, lecz rownoczesnie w odniesienia
do wielkiego zbioru istot, do calego narodu. Gdyby
gimnastyka, wplywajaca bezposrednio na urobieniO
charakteru, nie miata innego korzystnego wptywu jak
tylko poslednio przez opdznienie dojrzenia przyczy-
niata si¢ do urobienia charakteru u mlodziezy, to j«z
ten jedyny wzglad wystarczy¢ rodzicom i opiekunom
powinien, aby wychowankom w wieku dojrzewania
utatwiali wyksztalcenie ciala fizyczne i przez to przy-
czyniali si¢ do utrwalenia dodatnich stron zycia da-
chowego i pierwiastku moralnego, o ktorych chyba
kazdy wie, ze w rozwoju ludzkoSci najwazniejsza
spetniaja rolg.

W naturze nie ma sztucznych przedziatow a
okres dojrzenia nie trwa przez krotka chwilg i nie da
si¢ z matematyczng oznaczy¢ pewnoscia, kiedy sia
konczy. Juz wigc z tego powodu blgdne byloby
twierdzenie, ze gimnastyka nie jest potrzebnag w wieka
dojrzatym. Wiemy, ze z wyjatkiem u pracujgcycb
fizycznie, u ktorych gimnastyka nie jest niezbedniO
potrzebna, chociaz z pewnoscig dla utrzymania rowno-
wagi cielesnej pozyteczna, dla wszystkich innych)
szczegolnie mieszkancow miast skupia w sobie gimna-
styka czarodziejska moc utrwalania sit fizycznych-
Pielggnowanie wigc gimnastyki po okresie dojrzenia
nawet w takim razie jest korzystne, gdyby ono do-



byczyto indiwiduum zupeinie fizycznie, umystowo i du-
chowo wyksztalcone i gdyby jedynem zadaniem byto
otrzymanie uzyskanego z poprzedniego okresu zycia,

dobrego stanu silt fizycznych.
Jakkolwiek wigc dla

pielegnowanie

szczg$cia indiwidualnego

* spotecznego, gimnastyki w okresie

mtodzienczych lat u obu pici jest konieczne a pora

rozwoju organizmu jest najwlasciwsza dla ¢wiczen

gimnastycznych, nie podobna zaprzeczyé¢, ze one

przynosza wielka korzys¢ po chwili dojrzenia, w ca-
lym okresie me¢skim az do tej chwili, w ktorej upadek
To co przytoczono

0 okresie dojrzewania u mtodziezy meskiej

mt fizycznych je uniemozliwia.
z cala

stusznoscia odnie$¢ nalezy do mlodziezy
wymagaja ciata
1 duszy, nie tylko dla dobra wtasnego réownie dla do-
kra potomstwa. Nie obawiajmy si¢ zdziczenia obycza-

jow ani

zenskiej,

ktorej przyszte obowiazki zdrowia

zatracenia wtasciwo$ci charakteru niewie-
$ciego, do tego bowiem nigdy racjonalna gimnastyka
me prowadzi, u pici zenskiej bowiem nie gonimy =za
Osiagnigciem sily fizycznej, ale ¢wiczeniami odpowie-
duiemi wyrabiamy gi¢tkos¢ i migkkos¢ w ruchach,
gracj¢, bo gimnastyka u dziewczynek i panien ma na
°elu przedewszystkiem jak stusznie Hillairet zauwazyt
legularny rozwdj organizmu i wzmozenie zdrowia.
Po tern co dotad powiedziano musimy uznaé, ze
Jakkolwiek gimnastyka w okresie mlodzienczym i meg-
skim jest pozyteczna najwigksza jednak korzysé¢ przy-
nosi rozwijajacemu si¢ ustrojowi a mianowicie w chwili

dojrzewania.

O postsiTxrle ciala,

i Srodkach do osiagnienia dobrej postawy u mlodziezy
-wnauce gimnastyki
rozprawa

ZFroLhberga

z niemieckiego przelozona przez
Walentego Kowaldwke.

(Dokoficzenie).

"W e

tak
stopniowania ¢wiczen wystepuje

Obok powyzszych uwag co do wzgledu na

sity uczniow, jak i

j&ko rzecz réwnej wagi, ograniczenie ilosci i rodzaju
¢'viczen, aby uczniéow doprowadzi¢ do pigknego tychze
Wykonania. Nalezy wiele odbywaé¢ ¢wiczen, ale nie
2byt réznorodnych, unikac¢ wigc tego bi¢du, aby w ciaggu
Ioku ¢wiczy¢ klasg¢ na wszystkich mozliwych przyrza-
dach, gdyz to by pociaglo za soba

Uwazamy n. p. za rzecz

rozdrobnienie sit.
aby do 10 roku
opuszczono,

wskazania,

“ycia ¢wiczenia na kozle zupeinie jak

rowniez i na poraczkach, a za to cz¢sto brano ¢wi-
czenia na tyczkach i drabinie.

Rowniez postgpuje si¢ i przy zabawach, wybie-
fajac tylko najodpowiedniejsze do wieku ucznidow.

Ograniczenie ¢wiczen
ma by¢ zasadg nietylko przy uktadaniu planu nauki,
*ecz takze przy przygotowaniu si¢ do poszczegdlnych
tekeyj.
°siggnad sobie
Celu niech wybiera malo ¢wiczen,

mnogos$ci i réznorodnos$ci

Niech si¢ nauczyciel stara w kazdej godzinie
W tym

niech jednak uzyje

pewien wytyczony rezultat.

Wszystkich $rodkéw, aby te ¢wiczenia byly wykonczone

i zaokraglone. Lekkomys$lne bieganie od jednego do
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drugiego, albo tez nagle zmienianie grupy <¢wiczen
nie nadaje si¢ wcale do osiaggnigcia pewnos$ci i dobiej
postawy. Dlatego tez uczyé¢ trzeba z wiadomoscig celu.

Za niecodzowny S$rodek do naszego celu stuzacy,
uwaza¢ roéwniez nalezy czgste powtarzanie tego samego
¢wiczenia. Nie wystarcza tu, azeby gimnastyk po pe-

wnych wusitowaniach pokonat trudne ¢wiczenie, ale

nalezy to, czego si¢ raz z trudno$ciag dokonato, za-
chowaé, i starannie pielggnowac.

Czg¢stokro¢ musi nawet dobry gimnastyk caltemi
latami nad jakiem$ d¢wiczeniem pracowac, aby takowe
wykonaé¢ gtadko i we wszystkich szczegdtach prawi-
dtom pigkna odpowiednio. Przytaczamy tu jako przy-
ktad , stosunkowo proste ¢wiczenie: Wymyk przodem
Nie gimnastyk wykonywat

¢wiczenie juz jako dziesigcioletni

na orczyku. jeden to

chlopiec, a prze-
ciez jeszcze jako 20-letni mtodzieniec nie jest w sta-
nie wykona¢ go z wszelka precyzja. Podobnie ma sig

rzecz 1 z innemi bowiem

¢wiczeniami; staja si¢ one
dopiero z latami zupelna wtasnoscia gimnastyka. Ro-
sig sig, powinren

wplywaé, aby w wykonaniu dawne btedy i nierownosci

zumie samo przez iz nauczyciel

ustepowaty. W tym celu wskazanag jest rzecza, azeby

w jednej i1 tej samej godzinie pewne C¢wiczenie dwa

i wigcej razy z uczniami wykonywal. Przytocz¢ znowu

przyktad: ,Skok na konia do wolnego podporu",
i. Cwiczenie: skok do podporu. 2. Cw.: skok do pod-
poru i zeskok w tyt. 3. Cw.: skok do wolnego pod-

poru. Tu si¢ pokaze, iz uczniowie albo pigt nie
zemkng, albo kolan nie zestawiag w wyprg¢zeniu albo
nakoniec krzyza nie wygigli i gtlowy w tyl nie podali.
Stad tez c¢wiczenie to trzeba czgSciej powtorzyé. Przy

pierwszem powtdérzeniu wymagajmy jedynie zamknigcia

piet, przy drugiem wypre¢zenia kolan, przy trzeciem
wygiecia krzyza, — a azeby to utatwié, nalezy rzut
ciata w tyl tylko do miernej wysokosci wykonaé, —

przy czwartem wymagajmy prostego trzymania glowy.
Podobnie postgpowac nalezy przy skokach przez konia
i kozta, lecz zawsze baczy¢ na to, czy zapal uczniow

do tego ¢wiczenia nie ostyga. Za mozolng t¢ prace

ma si¢ zadosy¢ uczynienie w tern, ze nie tylko bie-
glejsi gimnastycy, lecz i mniej uzdolnieni osiagaja
powoli jes§li nie wzorowa to przynajmniej spokojna

postawe.
WskazaliSmy pokrotce, iz wystrzeganie si¢ bile-
dow co do postawy zawislo w znacznej mierze od na-

lezytego wyboru metodycznego odgraniczenia 1 sta-
rannego wykonania d¢wiczen. Lecz najdzielniejszym

srodkiem jest tu wzor dany przez nauczyciela. ,,Dobry
przyktad zrecznego gimnastyka nauczyciela wigcej
znaczy niz wszelka teorja“ — stowe pochodzace z ust
jednego z najznakomitszych pisarzy na polu gimna-
styki, okreslaja trafnie znaczenie powyzszego S$rodka.
Jezeli w tak zwanych talentach, jak rysunki, pisanie,
do
to w nauce

zachodzi ten wypadek jeszcze w wigkszej

muzyka od sposobu w jaki si¢ nauczyciel
bierze,

rzeczy
zawist skutek jego mnauczania,
gimnastyki
mierze, gdyz tu od sposobu pokazywania, prawie wy-
tacznie skutek zalezy. Gdy nauczyciel wykona odpo-

wiedne do sil uczniéw ¢Ewiczenie wzorowo t.j. pigknie

pracy,
samo usitlowanie,

i spokojnie, to speini najtrudniejsza czgs$é

gdyz w uczniu obudzi si¢ przez to

*



aby go nasladowaé i podnies¢ w nim coraz wiekszv

zapal do rzeczy. Tym to sposobem przejmuja, ucznio-
wie wszystkie wladciwosSci swego nauczyciela, we
wszystkich rucbach widza w nim wzér, nawet w jego
usterkach. Wzér ten dziala tak dalece, iz patrzac na
wykonywanie ¢wiczen, nie trudno poznaé, czyim jest
gimnastyk uczniem.

Okolicznos$é¢ ta by¢ dla nauczyciela
bodZcem, aby wszelkiej starannoS$ci dokladal przy po-
kazywaniu ¢éwiczen zaréwno czy wolnych czy na przy-

rzadach. Stad jednak wynika, zZe chcac zadosyé uczy-

powinna

ni¢ takim wymaganiom, musi posiada¢ wielka bie-
glos$¢ i stara¢ si¢ nawet z postepem wieku takowa
zachowaé.

Jezeli juz nie jest koniecznym warunkiem, aby

w poszczegoélnych produkcjach bardzo trudnych szedl

w zawody z mlodzieza elastyczniejsza, powinni jednak
panowaé¢ nad tem, co wigkszo§¢ uczniow jego osiaga.

Ula tego tez nie powinien sam pomija¢ sposobnoSci

si¢ w towarzystwach gimnastycznych.

do <¢wiczenia
W interesie pomyS$lnego rozwoju gimnastyki
szkolnej trzeba zaznaczy¢ ubolewanie, Ze jest wielu

i po-

dobro-

nauczycieli, ktorzy udzielaja nauki gimnastyki

chwaly o skutecznos$ci maja na wustach, a z

dziejstwa ¢wiczen w towarzystwach dla ich wlasnego
tak holduja
pokazuja

ciala i zdrowia nie korzystaja; ktorzy

wygodzie, ze mnawet wolnych ¢wiczen nie

z nalezytem napre¢zZeniem i dzielnoScia. Wtedy jedynie
nie powinien nauczyciel ze wzgledu na zdrowie

wszystkich éwiczen wspélnie z mlodzieza odbywaé,
gdy uczy gimnastyki po kilka godzin dziennie.

Przy ¢éwiczeniach wolnych i z laseczkami po-
trzebny jest ozywiajacy przyklad nauczyciela nieodzo-
wnie , przy ¢éwiczeniach za$§ poszczegélnych i odbywa-
przy ktoérych é¢wiczenia
powtarza, a jedynie o dokladniejsze
wykonanie chodzi, moze poprzesta¢ na jednorazowem
p- przy skakaniu na wysokos$¢é

rzucaniu i

nych osobno, si¢ forma

i doskonalsze
jak n.
i w dal, pizy
lizy éwiczeniach na przyrzadach,

pokazaniu,
nakoniec przy bieganiu,
sztuki wymagaja-
cych, musi formy czy to nowe czy zlozone, sam po-
kaza¢ , w innych za§ razach wyznaczy do tego ucznia
gdyz przyklad dzielnego druha dziala
réowniez zachecajaco. Srodka tego jednak nalezy uzy-
waé jedynie z koniecznoS$ci, nigdy bowiem w takich

ze

zZrecznego,

razach nie mogliSmy si¢ opedzi¢ temu wrazeniu,

lekcja nie odbyla si¢ z prawdziwem namaszczeniem,

i Ze nauczyciel nie mial prawdziwego zadowolenia,
ze swej pracy, gdy sam nie dolozyl reki.

wrazenie
boisku

lecz

zawsze mile
tylko

gimnastycznych,

Dobra postawa sprawia

i wywoluje uczucie estetyczne nie na

w ¢wiczeniach i igrzyskach

i w rodzinmem zyciu, w szkole, na ulicy

Mlodziez nasza spedzajac
czy

réwniez
w zabawie w towarzystwie.
liczne godziny nad ksiazka,
w lawce szkolnej, a co najbardziej, szkodliwie oddzia-
lywa przy
w obec wzmagajacej si¢ krotkowzrocznoS$ci,
sobie przygniata klatke piersiowa, lecz tez pochyla
sie powoli, nieznacznie i dlatego tez procz tamowania
stron¢ este-

czy to przy stoliku,

nad rysunkiem stoliku, zwlaszcza

nie tylko

fizycznego rozwoju, zaniedbuje nadto i

tyczna w postawie swojej.
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Najdzielniejszym Srodkiem zapobiegawczym bylby
tu réwniez przyklad nauczyciela ; jest on jednak w na-
szych stosunkach nadzwyczaj rzadkim. Zaniedbanie
i estetycznej co do postawy pochodzi

"umyslowej

sttonj fizycznej
zapewne stad, Ze czlowiek oddany pracy
mimo wiedzy i woli skazuje si¢ na dziwaka w ruchach,

i postawie. Gdyby w kolach nauczyciel-

zrozumienia dla kultu gimnastyki

manierach
skich bylo wigcej
i blogich skutkow takowej tak pod wzgledem zdrowia
i nasza

jak i nadobnoS$ci postawy i ruchow, zarazby

mlodziez nabrala lepszej postawy, i przestalaby zbie-
ra¢ z nauczycieli swoich wzorki ujemnej natury, a co
przykrzejsza, popisywaé¢ sie nasladownictwem wad
przy lada sposobnos$ci. Wzgledy tedy zdrowia i pi¢kna,
wzgledy na powszechna sluzbe wojskowa i te liczne
obrazy w literaturze klasycznej wystawiajace sile i na-
dobnos$é rycerzy, powinny by byé silna podnieta do
zajecia si¢ i w szkole fizyczna strona czlowieka. Zre-
szta czyz na to dal nam Stwérca prosta postawe ro-
zmaca nas od zwierzat, abySmy ja zamiast zachowa¢d
i kultywowaé¢ sami pochylali i uposledzali ? (Przypisek
tlumacza).

Oprécz dobrego przykladu, ktéry jest najdziel-
niejszym S$rodkiem, wymieni¢ nam wypada jeszcze kilka
uzupelniajacych wzorowa produkcj¢ nauczy-

Trzeba bedzie

Srodkéw,
ciela. Sa
zwlaszcza u poczatkujacych tak cala klas¢ jak i po-
szczegélnych uczniow wezwaé krétkim, a jednym slo-
n. p. Glowa prosto!
kizyze wygnij! stopy
otworz! Nadto powinno si¢ przy ¢éwiczeniach podawaé
odpowiedne sposoby, ulatwiajace wykonanie.

Dalszem, szczegdélniej dla Towarzystw gimna-
stycznych zalecenia godnym S$rodkiem jest nastrecza-

to ustne wskazéowki.

wem do poprawienia postawy:

kolana wyprez! piety zemknij!

nie sposobnosci gimnastykom, aby widzieli jak inne

oddzialy ¢éwiczenia wykonuja, i to ¢wiczenia nie tyle
trudne, ile raczej latwiejsze a wzorowo odbywane.
Pizyklad diugich obudza nieposlednio ochote¢ do
gimnastyki, gdy si¢ widzi, jak znane ¢wiczenia wyko-
nywane bywaja z niewidziang dotad poprawnoscia
i subtelno$cia. Nawet i pokazywanie
cyj przedstawiajacych charakterystyczne ¢wiczenia, nie
W literaturze niemieckiej nie brak

Wymienié¢ tu nalezy

dobrych ilustra-

sa bez pozytku.
dziel dobrymi
znane dziela: Merkbuchlein von Puritz,
lorne ryciny przedstawiaja manier¢ poélnocno-niemie-
cka odznaczajaca ,1, ScisloScili , spr(,zystoscilii jak,,
Gerathtnrnen Ton Hans Bohm
uwy-

z ilustracjami.

ktérego wy-

ez dzielo, ,das i"

len , oie w przeciwienstwie do pierwszego,

datnia z zamilowaniem mig¢kkie gladkie kontury smu-

klych postaé, cala, - postacie spostrzegane w po-

ludniowych krajach.

Nie mozna tez pominaé dziela: Neue Turnschule
von Jager w ktorem ryciny uwydatniaja ostre kon-
tury Swiadczace o wysilku, jaki towarzyszy¢ powinien
¢wiczeniom z drazkami. Z dawniejszych dziel wynjie-
AITIhh-M 026 : ”die IurntafelnvonEiselenenthaltend
418 Abbildungen von Robolski und Toppe (Verlag von
Georg Renner Berlin 1861 2. Aufl.« W dzielku te.«
i berlin-

Scistos¢ sprezystos¢

DobiliSmy juz do konca

uwydatniono karnoS$¢,
skiej szkoly gimnastycznej.
lozpatrywan naszych. Skuteczno$¢ wymienionych $rod-
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kéw, majacych doprowadzi¢ do wyrobienia dobrej po-
stawy zalezy jednak od karnosci i spokoju i uwagi
Ucznidw, czego przy nauce tej bardziej niz w innych
godzinach przestrzegaé trzeba ; jestto bowiem gtownym
"trunkiem skutecznej pracy.

Konczac rozpraweg powtdorzy¢ musze, ze wzorowa,
prawidtowa czynno$¢ nauczyciela, jest najdzielniejszym
srodkiem i ze wzorem tym nie tylko osiaga si¢ skutki
chwilowe

poszczegdlne lecz

W gimnastyce, nalezy
takowy uwazaé¢ jako potgge w calem zyciu szkolnem.
bodlug tego to wzoru wyrabia si¢ fizyczna sita i zre-
czno$¢ , a przeto i cala powierzchownos$¢ ucznia, ktdra
uieraz do szczeScia jego si¢ przyczynia. Pragngé na-
Ny, aby kazdy nauczyciel gimnastyki zapanowatl nad
mlodocianym zywiotem a wplywem tym doprowadzit

Powierzong sobie mtodziez do mgskiej dzielnosci
* szlachetnej postawy — a ja dodam , pragnaé nalezy
aby jak najwigcej

nauczycieli oddawato

si¢ nauce

gimnastyki — a wowczas mtlodziezy nie pozwolimy
kartowacie¢ ale wychowamy zuchoéw sokotow do szpar-

kiego lotu.

Zarys C¢wiczen na poreczach
przez
Antoniego Durskiego.

(Ciag dalszy).

Pochody i poskoki (préocz w podporach lezacych)
Poniewaz nogi sa nieczynne mozemy urozmaicaé¢ doda-
niem: wolnych ruchéw ndég lub tez wytrzymania tako-
wych w danem potozeniu, czem czg¢$cia pochody (po-
toki) utatwimy, czeScig utrudnimy. N. p :

a) pochdéd naprzéd — skurcz nég wprzéd i rzut
W dét, naprzemiannodz.

b) pochdéd wstecz — skurcz négwstecz 1 rzut
w dol, naprzemianndz.

c¢) poskok naprzéd — skurcz noég wprzod i rzut
W dé1, rownondz.

d) poskok wstecz — skurcz noégwstecz 1 rzut
w dot, réwnondz.

e) pochdd (poskok) naprzod (wstecz) — ze zmianag
wykroku.

f) poskok naprzéd (wstecz) — wykrok (rozkrok,

przekrzyzowanie noég) — poskok naprzod (wstecz)
nogi zlaczyé.
g) pochdéd (poskok) naprzéd (wstecz) —wytrzy-

manie skurczu

n6g wprzod (wstecz) badz jednondz,
badz réwnondz.

h) pochod (poskok) naprzéd (wstecz) — wytrzy-
manie wykroku (rozkroku) nég.

Pomocy a zarazem i ochrony udziela nauczyciel
w ten boku zewnatrz porgczy,
jedna re¢ka trzyma przedbark ¢wiczacego, drugag zas
za pas w krzyzach, baczac aby mu w potrzebnym
ruchu nie przeszkodzil i postepujac wraz z nim.

sposob, ze stojac z

C) Gromada trzecia: Wywijanie.

Cecha tej gromady jest ruch wahadtowy
eiata, przyczem stopy opisuja tuk mniejszy lub wig-
kszy. Przy wywijaniu rozrézniamy zamach przedni,
gdy nogi w najwyzszym punkcie wahnigcia w przedzie

si¢ znajduja 1 zamach tylny, gdy przeciwnie.

Zasadniczem d¢wiczeniem jest wywijanie w podpo-
rze o ramionach prostych, ktére wykonywamy w na-
stgpujacy sposob: Obie spojone i wyprostowane nogi
wznosimy, przy skulonych krzyzach, wprzoéd do po-
ziomu,

poczem opuszczajac nogi w dot i wyginajac

si¢ silnie w krzyzach wznosimy nogi i tulow (a wigc
cale ciatlo) wstecz do poziomu,

stowane i wygiete

baczac na wypro-

ztaczone nogi, krzyze i glowe
w gor¢ wzniesiona.

Powyzsze wywijanie zowiemy poniz, jesli atoli
nogi przekrocza granice poziomu, to natenczas wynika
wywijanie powyz, i to badz w przednim, badz w tyl-
nym, badz w obu zamachach.

Wywijanie mozemy wykonywaé we wszystkich

znanych podporach poprzek, cenigc wywijanie poniz
o jeden, zas§ powyz o dwa stopnie trudnos$ci wyzej, jak
podpory same.

Poczatkowo prze¢wiczamy wywijanie raz, poczem

kilkakrotnie, a zeskakujemy do postawy na ziemig

badz z przedniego badz z tylnego zamachu.
Cwiczacego ochrania nauczyciel w ten sposéb, ze
stojac z boku poreczy, trzyma ¢wiczacego jedna regka
za przedbark od tylu, druga za$§ za bark od przodu.
Celem urozmaicenia ¢wiczen laczymy wywijanie
a) z wolnymi ruchami noég, ktore badz w przednim,
badz w tylnym, badz w obu zamachach wykonywamy,
b) z wytrzymaniem nég, w Kkoncu

tez, co naj-

trudniej, ¢) z ruchami ramion. N. p. W wywijaniu

w podporze o ramionach prostych :

a) w przednim zamachu: wykrok w tylnym.
zlacz nogi; .

b) w tylnym zamachu: zakrok w przednim:
ztacz nogi.

¢) w przednim (tylnym — w obu) zamachu: wy-
krok i zlacz.

d) w przednim (tylnym — w obu) zamachu: roz-
krok i ztacz.

e) w przednim (tylnym — w obu) zamachu: skrzy-

zuj 1 zlacz.

f) w przednim (tylnym — w obu) zamachu: skurcz
i rzut nég obu.

g) W przednim (tylnym — w obu) zamachu: roz-
krok, skrzyzuj i zlacz.

h) wytrzymanie wykroku w lewo (w prawo): wy-
wijanie wykroczne.

i) wytrzymanie przekrzyzowania ndg: wywijanie
skrzyzne.

j) wytrzymanie obu noég wprzdd: wywijanie
skulone.

k) wytrzymanie obu nég wstecz (przy statecznie
wygietych krzyzach): wywijanie wymuszone.

I) w przednim (tylnym) zamachu:
wprzéd (lub w bok) podnie§é i

jedno ramig

napowrdt za porgcz
uchwyci¢ (IV).
m) w tylnym zamachu: obiema

rekami klasnaé

w dlonie i

lotne (V).
Jako ¢wiczenia przygotowawcze

napowr6t porgcze uchwyci¢: wywijanie
stuza nam :

a) wywijania jedng nogag w podporach
(I - 1I).

b) zmiany podporu lezacego przodem, do tegoz

tylem i na odwrdét za pomoca zamachu nogami (I-I1)-

lezacych
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D) Gromada czwarta: Obroty.

Cechujg si¢ tem samem, jak obroty przy éwicze-
uiach wolnych t. j. ze obroty wykonywamy okoto osi
wzdhuz catego ciata idacej ze zmianag frontu.

1. Z podporu poprzek o ramionach prostych.

a) Cwieré obrotu wprawo: Ciezar ciata prze
nosimy na prawa re¢ke, a obracajac si¢ wprzoéd na
prawo przechodzimy do podporu pobok (II).

b) P6t obrotu w prawo: t. z. z podporu po-

przek do tegoz lecz ze zmienionym frontem

wykonywamy:

samego,

(IT), gdy po dokonanym

dalszy ¢wieréobrot z pod-

a) naprzemianracz
¢wieréobrocie w prawo,
poru pobok do podporu poprzek wykonamy.

j3 rownoracz (III) jes§li poétobrét wykonamy od
razu bez posredniego podporu pobok.

2. Z podporu pobok:
aj Cwier¢obrotu w prawo: Cig¢zar ciala prze-
nosimy na lewa r¢ke, a obracajac si¢ wstecz na prawo,

przechodzimy do podporu poprzek (II).

I) Pot obrotu w prawo: z podporu pobok na
druga porgcz.

a) naprzemianragcz (II) z posrednim podporem

poprzek:
/7)) rownoracz (II) bez posredniego podporu po-
przek.
Przy wszelkich obrotach réwnoracz, jest konie-
cznem, aby si¢ odtraci¢ silnie r¢kami od porgczy

a zarazem baczy¢ na re¢ke, ktora

ta bowiem ma trudniej-

w kierunku obrotu,
si¢ znajduje po stronie obrotu,
szg droge wstecz do wykonania.

Przy obrotach w prawo ochrania nauczyciel ¢wi-
czacego, stojac po lewym boku porgczy, trzymajac go
lewa r¢ka za pas w krzyzach. (D. c. n.)

Sprawy towarzystw gimnastycznych polskich.

»Sokol* Iwowski.

Dnia 11. lutego odbyt Wydzial Towarzystwa gimna-
stycznego ,,Sokol" posiedzenie, na ktéorem obok zatatwie-
nia biezacych spraw administracyjnych przeznaczono dla
gimnastyki zenskiej godziny w Poniedziatki, Srody i So-
boty od 3 4 po potudniu i1 uchwalono zwotanie zwy-

czajnego walnego zgromadzenia w dniu 12. Marca r. b.
1. odczytanie

o godz. 6. wieczor z porzadkiem dziennym:
protokolu z ostatniego walnego zgromadzenia. 2. Sprawo-
zdanie Wydziatu. 3, Sprawozdanie kasowe. 4. Wybory

5. Wnioski czlonkéw. Zarazem przyjeci zostali na czton-
kow: 1. Blachowski Leon, fotograf. 2. Fischer Jan, ku-
piec, 3. Hemmerling Kazimierz, prawnik. 4. Lang Ernest,
prawnik. 5. Rosciszewski Wtlodzimierz, prywatysta. 6.
Strauss Jozef, starszy inzynier Namiestnistwa. 7. Koscicki
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. Luczakowski Stanistaw, adjunkt
Towarzystwa kred. 14. Andrzejowski Marjan, urzednik
tabuli. 15. Czarnowski Adam, politechnik. 16. Wilamo-
wski Karol, politechnik. 17. Kuhn Wtadystaw, urzednik
kolei panstw. 18. Migsowicz Wtladystaw, nauczyciel.
19. Kropinski Wtadystaw, nauczyciel. 20. Switalski
Erazm, oficjal pocztowy. 21. Litticli Aleksander, wete-
rynarz krajowy. 22. Walichiewicz Michal, wlasciciel
realnosci. 23. Wczelak Jozef, wtasciciel fabryki. 24. Ko-
stro Stanistaw, urzednik tabuli.

»Sokol*“ krakowski.

W niedziel¢ odbylo si¢ w Krakowie doroczne walne
zgromadzenie Tow gimnastycznego ,,Sokol“ pod przewo-
dnictwem dra Ablamowicza Po obszernem wst¢pnem prze-
moéwieniu przewodniczacego, zgromadzenie przyj¢to wnio-

*ekJyfc* o zmiang statutu w tym kierunku, aby
) \ ydziat sktadat si¢ z 25 czlonkéw, zamiast dotych-
czasowych 15; 2) aby oprocz prezesa takze skarbnik,

sekretarz i gospodarz mieli swoich zast¢pcoéw. Jedno i dru-
gie motywuje Wydzial (sprawozdawca p. Romanowicz)
wzmagajacemi si¢ czynnosciami, a zatem potrzeba pomno-
zenia sil do pracy.

Odczytano sprawozdanie z czynno$ci Wydzialu od
zawigzania Towarzystwa po dzien dzisiejszy. Wyjmujemy
z mego co wazniejsze; Wydzial starat si¢ przedewszyst-

zorganizowa¢ nauke i ¢wiczenia. W obec wielkiej
trudno$ci znalezienia odpowiedniej sali, rozpocz¢to ¢wicze-
nia w dwa miesigce po zawigzaniu Towarzystwa, pod go
tem niebem, ku czemu pp. Kwiatkowski 1 Przeworski
bezinteresownie ofiarowali dzierzawiony przez siebie grunt
pizy placu ,Latarnia¥ Na zime¢ przeniosta si¢ gimna-
styka do prowizorycznej sali w realnosci pp. Johnow,
ktorzy roéwniez bezinteresownie ofiarowali na ten cel szopg-
Fundusz na przerobieuie szopy na sale uzyskal Wydzial
z kredytu, ofiarnie udzielonego przez wiceprezesa dra
Abtamowicza, a przez cztonkow Wydziatu porgczonego.
Kierunek nauki i ¢wiczen objal p. Hominski. egzamino-
wany nauczyciel gimnastyki. Nauczycielami byli oprocz
mego pp. Jan Kos$minski, Teofil Tyszecki i Franciszek
Kos$minski. Oprdécz nich nalezy do grona nauczycieli *
zastepcoOw nauczycieli, 1 kandydat i 4 przodownikow.
Wydziat uchwalil dla grona regulamin.

Udziat cztonkéw w ¢wiczeniach wzrastat pomysSlnie.
W Lipcu ¢wiczyto si¢ 95, w Pazdzierniku 119, w Sty-
czniu 137 w dwoch oddziatach, a 10 zastgpach. Ostatnie-
mi czasy zaprowadzono pod kierunkiem p. Gliedtka osobne
godziny dla starszych. Uczniow bylo w Lipcu 20 w Pa-
zdzierniku 25, w Styczniu 31. Précz tego objat ’,SokoU
nauke¢ gimnastyki dla uczniéw gimnazjum $w. Jacka, kto-
rych uczeszcza 27. Lekcje te odbywaja si¢ pod nadzorem
lekarza, ktorym po rezygnacji dra Jodlowskiego jest obe-
cnie.dr. Kopernicki. ,,Sokol“ objal takze nauke¢ gimna-
styki w szkole rolniczej w Czernichowie, dokad nauczy-
ciel z Krakowa dojezdza.

Dochody Towarzystwa wynosity od zawiazania da
31. Grudnia 1885. r. 1812 zl. (w czem 1431 zi. wkla-
dek cztonkéw) a oprocz tego 1000 zt. z zaciagnigtej po-

v Za$ na nrzddzeuie boiska letniego i sali
,550 zt. na poczet przyrzadéow 411 zt., na pensje nau-
czycie e, kursora i stréoza 563 zt., na gaz 51 =zl., inne
137 zt., razem 2 715 zi

w, riQ y.Sprawa 7 boru Wydzialu wywolata bardzo ozy-
wiong dyskusje zwlaszcza co do tej kwestji, czy czton-

kowie bezposrednio przed walnem zgromadzeniem napisani,
maja prawo glosu na zgromadzeniu i gdy =zebranie zbyt
dtugo si¢ przeciggato, przeto przewodniczacy dr. Abta-
mowicz odroczyt dalszy ciag narad do dnia 14. Marca.

stycznia 1886.

Sprawozdanie Towarzystwa gimnastycznego Sokot“
za rok 1885. - Wydzial wybrany ma* walem zgrSmafze-
niu 25> Stycznia 1885. ukonstytuowat si¢ na pierwszem
poszedzenin 21. Lutego w ten sposob, ze wybral z grona

vaZge- f kretarzem a P- Dawida skarbnikiem.
Wyd21a1 odbyl posiedzen 5, na ktorych zalatwial biezace
Sprawy Towarzystwa. Kierownictwo w ¢wiczeniach objat
czlonek Wydzialu p. Langkammer Henryk. Uchwalono wy-
nagrodzenie kierownikowi za prowadzenie ¢wiczen — ale
p- Langhammer zrzekt si¢ ptacy na korzy$¢ Towarzystwa,
za co Wydziat sktada ,nu na tem miejscu najserdeczniej-
sze podzigkowanie. Z dniem 12. Czerwca ustapit z Wy-
dzialu skarbnik p. Dawid z powodu przesiedlenia si¢ do
Przemy$la w jego miejsce obrano skarbnikiem p Berto-
mego. Usitowano zaprowadzi¢ nauke¢ szermierki, ale usi-

»Sokol“ stanislawowski. 30.



W ania Wydziatu spelzlty na niezem, a to glownie z braku
chetnych do pobierania rzeczonej nauki. Wydzial pienu
ferowat dla czlonkéw Towarzystwa 3 egzemplarze cza-
P°pisma ,,Przewodnik gimnastyczny". — Ze wzgledu na
szczupto$¢ funduszow ¢Ewiczenia odbywatly si¢ w sali gimna-
tycznej tutejszej szkoty realnej, ktéra nam Wny Pan
Kaminski jako burmistrz miasta w porozumieniuz c

dyrekcja tejze szkoly, bezplatnie odstapil, za co Im tez

Wydziat sktada najserdeczniejsze podzigkowanie. Spra-
wiono takze dwa sienniki, poraczki i szafk¢ na rzeczy.
Z poczatkiem roku 1885. liczylo Towarzystwo

cztonkow 52, z koncern roku 32. Wielu najgorliwszych
czlonkéw z powodu przesiedlenia si¢ wystapito z Towa
ezystwa.
Pozostato$¢ z roku 1884. 22 zt. 60 ct.
Wpisowe i wktadki zr. 1885. 117 » 40
140 =zt ct.
W ydatki 72 ., 71 .
67 zt. 29 ct.

z tego jest ztozonych w kasie oszczednosci jako
zapasowy 52 zl

13 zi. 60 ct. -
Z Wpydzialu filii Towarzystwa gimnastycznego ,,SoJcol“.

fundusz
69 ct. a na rok 1886. pozostaje gotowka

»S0kolll kolomyjski.

Bal z dnia 20. Lutego b. r. urzadzony staraniem
tutejszego towarzystwa ,,Sokol*“ wypadl bardzo korzystnie
pod kazdym wzgledem. Starania komitetu balowego
osiagnely cel odpowiedni ku powszechnemu zadowoleniu.

Przychylne usposobienie mieszkancow Kotomyji jako-

tez okolicy dla niedawno zawigzanego tutaj oddzialu
*Sokota" objawilo si¢ w licznem =zebraniu 1 che¢tnem
Poparciu. Nigdy przedtem na zadnej zabawie z tan lami
llie byto tak licznego zebrania jak na tym balu i jak
jednogtosnie wyrazono si¢, nie bawiono si¢ nigdy tak
ochoczo. W podniesieniu ogélnego zadowolenia zastluga
nalezy si¢ takze mnaszym paniom, ktéore przybyly tym

razem na bal w strojach niezbytkowych ani przesadnych
a wtlasnie objaw ten przyczynit si¢ do ogdlnej swobody
wsrdéd zrownowazenia dobranego towarzystwa czujacego sig
jak w domu migdzy swoimi.

I towarzysze ,Sokota" odniesli z tego powoda jak
najprzyjemniejsze wrazenie, ze pierwsze ich wystapienie
w obec szerszej publicznosci tak pomyslny skutek odniosto
a za poparcie ich celow wyrazaja szczera podzigke. Po
straceniu  znacznych wydatké6w wynosi czysty dochod
z balu 91 zt 88 ct. Czeg$¢ z niego zostata juz obrocong
na zakupienie cigzkoéw dla ¢wiczacych si¢ i na ulepszenie
Przyrzadéw. 10 zt przeznaczono na budowe¢ projektowa-
nego budynku dla towarzystw tutejszych. Reszta zostanie
ztozona na pokrycie wydatkow towarzystwa gimnastycznego.
»Sokol" tutejszy ma nadziej¢ publiczno$¢ takze na
przyszto§¢ nie poskapi swej pomocy w razie potrzeby ku
podniesieniu rozwoju sit tych, ktoérzy z ochota i sumiennie,
ho ze zdrowa dusza w zdrowem ciele chcg stuzyé kiajowi
i godnie speilnia¢ obowiagzki narodowe i spoleczne.

Przy tej sposobnos$ci nadmienia tutejsze towarzystwo,
ktoére odbiera korespondencje przez swego przewodnicza-
cego Jana Dgbickiego c¢ k. notariusza na $rédmiesciu
mieszkajacego, ze zaproszenia na bal nie doszty na czas
do towarzystw ,,Sokota" w Krakowie, Tarnowie, Tarnopolu,
Przemy$lu i Stanistawowie, dla braku doktadnej® adresy.
Jest wigc pozadanem by towarzystwa te podaty w niniejszem
piSmie adres¢ tych, ktoérzy odbieraja poczt¢ w imieniu
towarzystwa, celu uniknigcia nieporozumien 1 zwtlok

ze

W

ha przysztosé.

Urywki hygieniczne.

Desinfekcja. z postgpem wiedzy przekonalismy sig,
ze istnieje wiele choréb zarazliwych latwo przenoszacych
si¢ z chorych na zupeilnie zdrowych, od ktoérych uwolnié¢
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siebie 1 otoczenie jest naszym obowiazkiem. Ochroni¢ sig
mozna za pomoca przestrzegania pewnych ostroznos$ci ma-
jacych na celu przedewizystkiem niszczenie zarodka, be¢da-
cego przyczyna choroby. D >rzedu chorob zarazliwych za-
liczamy dzisiaj ospg¢, cholerg, dyfterig, tyfus brzuszny
i wysypkowy, szkarlatyne, odr¢ czyli kur, dysenterje,
nosacizng, wécieklizng, waglik (Milzbrand), zapalenie 6cz,
koklusz, a wreszcie zarazliwe zapalenie ptuc, suchoty itp.
Poniewaz choroby te powstaja u zdrowych, przez bez-
posrednie zetknigcie si¢ z dotknigtymi ta chorobg istotami
(ludzmi lub zwierzetami) przeto pierwszym i najwazniej-
szym warunkiem jest odosobnienie chorych, rzecz, ktodia
nie zawsze da si¢ przeprowadzi¢. A Zze rozmaite przed-
mioty uzywane przez chorych mogag by¢ posrednikami
w udzieleniu choroby — to znaczy, ze zarazek moze tkwic
na przedmiocie i z niego dosta¢ si¢ do ustroju cztowieka
zdrowego, dlatego nalezy wszystkie przedmioty, na kto-
rych zarazek moglby si¢ znajdywacé, desinfekcjonowacd
czyli podda¢ postepowaniu, ktére ma na celu zniszczenie
zarazku, co w rozmaity sposob uskuteczniamy. Majac na
celu omowienie sposobow desinfekcji i $srodkow desinfek-
cyjnych odkladamy rzecz na pdzniej a tu zauwazymy, ze
najpierwszym warunkiem desinfekcji jest wzorowa czy-
sto$¢ nietylko bielizny, poscieli i wszystkich przedmio-
tow, z ktorymi si¢ styka, ale przedewszystkiem
w najwigkszej czysto$ci nalezy utrzymywacé cialo chorego,
przedmioty za$, z ktéorymi chory si¢" styka, wylacznie
tylko do jego uzytku stuzy¢ powinny i przez nikogo wig-
cej nie moga by¢ uzywane.

Powietrze w pokoju Chorego powinno by¢ najczy-
Sciejsze — mnalezy wigc uprzatnaé wszystkie przedmioty
nieprzyjemna i szkodliwa wonia powietrze zatruwajace
a przez czegste otwieranie okien i otworow do pieca pro-
wadzacych najdoktadniej od§wiezaé¢ powiectrze, bez obawy
zazigbienia chorego, obawy najczgsciej bardzo przesadnej.
Do oczyszczenia powietrza uzywaé¢ mozna z dobrym sku-
tkiem mgly karbolowej i skrabiania podlogi rozczynem
kwasu karbolowego odpowiednio rozcienczonego. Nasycanie
powietrza wonnymi olejkami jest
ono bowiem nie

chory

zupelnie bezuzyteczne,
oczyszcza powietrza, ale pokrywa zle
powietrze zapachem. Dla ostrozno$ci wszystkie przedmioty
przed wyniesieniem z pokoju chorego, powinno si¢ desin-
fekcjonowac¢ , a wszystkie wydzieliny z wustroju chorego,
mogace posredniczy¢é w przeniesieniu zarazka chorobowego,
powinno si¢ migsza¢ z desinfekcyjnym plynem, najlepiej
rozczynem kwasu karbolowego a w cholerze wyjatkowo
z rozczynem sublimatu (chlorku rteciowego).

Bielizna chorego, pokrycia, chustki, r¢czniki i t. p.
powinne by¢ przed wyniesieniem z pokoju chorego zanu-
rzone w rozczynie szarego mydia i nastgpnie w goracej
wodzie prane, inne zas przybory jak sluzace do jedzenia
i picia nalezy goraca woda i rozczynem kwasu karbolo-
wego oczyszczaé. Niezbedng rzecza jest zwraca¢ uwage
na czyszczenie podtogi i mebli i oczyszczania dokonywad
nalezy wilgotnemi $cierkami zwilzonemi w rozczynie sza-
rego mydta lub kwasu karbolowego. Uzdrowienca (rekon-
walescenta) nie wolnowyprowadza¢ z pokoju, w ktéorym
przebyl chorobe bez poprzedniego skapania Ilub co naj-
mniej najdoktadniejszego obmycia i przebrania w czysta
bielizng. W razie $mierci powinno si¢ wydali¢ ciato zmar-
tego owinigte w przescieradta wilgotne i zwilzone rozczy-
nem szarego mydia lub sublimatu, a przedmioty w pokoju
chorego, tak w razie wyzdrowienia jakotez

$mierci, na-
lezy podda¢ najdoktadniejszej desinfekcji a mianowicie
przedmioty, ktore si¢ piora zanurzy¢ nalezy albo w roz-
czynie szarego mydtalub 1°0 sodyi je wyparzy¢, meble
za$, podloga i inne przedmioty, ktére my¢ mozna, po-
winny by¢ w pokoju chorego po jego usunigciu si¢ naj-

staranniej umyte rozczynem szaiego mydla, inne przed-
mioty, ktoére ani pra¢ ani my¢ nie mozna jak n p. posciel,
materace, ubranie i t. d. nalezy rozczynem kwasu karbo-
lowego zwilzy¢ i potem wytrze¢ doktadnie i w tymze po-
koju o ile moznosci wysoko roztozy¢. Jezeli istnieje
aparat desinfekcyjny a dziatajacy za pomoca»pary wodnej
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lub wysokiej cieptoty suchego powietrza, byloby najko-
rzystniejsza rzecza podda¢ przedmioty wyliczone tego ro-
dzaju desinfekcji. Po uprzatnigciu wszystkich przedmiotow
z pokoju chorego, nalezy przystapi¢ do desinfekcji samego
pokoju, ktora najskuteczniej si¢ dokonywa parag bromu,
kwasu siarkawego lub gazu chlorowego, zamknawszy naj-
doktadniej okna, drzwi i wszystkie otwory z pokoju wy-
prowadzajace. Po 6 lub co lepiej 12 godzinach nalezy
otworzy¢ okna i co najmniej przez 8 dni przewietrzaé
pokdj a S$ciany $wiezo obieli¢, dodajac do 100 czgsci wa-
pna jedna cze¢$¢ kwasu karbolowego lub wapna chlorowego.
Mniej uzyteczne czg¢§ci poscieli najkorzystniej spali¢, ma-
terace sparzy¢ a wlasciwie wygotowaé. Zarazliwe zapale-
nie 6cz bardzo czgste w wojsku i wsrdd ludnosci biedniej-
szej , wymaga przestrzegania, aby r¢czniki, chustki i gabki,
wylacznie tylko przez chorych byly uzywane a po uzyciu
zawsze nalezy zanurzyé w rozczynie szarego mydta przed
doktadnem wypraniem. U chorych na koklusz i suchotni-
kow nalezy zwraca¢ uwage, aby wydzieliny z dréog odde-
chowych do spluwaczek si¢ dostawaly, ktore zawsze na-
pelnione by¢ powinny rozczynem kwasu karbolowego, a
nigdy nie nalezy co niestety najczesciej si¢ dzieje uzywacé
do przechowania chustek i t. d. Wreszcie zdrowi styka-
jacy si¢ z chorymi powinni obmywaé rgce przed zetknig-
ciem si¢ z otoczeniem, rozczynem kwasu karbolowego lub
nadmanganianu potasowego a poézniej mydiem, ubrania za$
i wlosy szczotkami zamoczonemi w rozczynie kwasu kar-
bolowego oczysci¢c. Na zakonczenie powiemy kilka stow
0 przyrzadzaniu rozczynéw desinfekcyjnych. Rozczyn my-
dta szarego wytwarza si¢ przez rozcienczenie 15 gramow'
mydta szarego w 10 litrach goracej wody. Dla wytwo-
rzenia rozczynu kwasu karbolowego rozpuszcza si¢ jedna
czg§¢ kwasu karbolowego w 20 cze$ciach goracej wody,
migszajac 15—20 minut. Nalezy pamigta¢, ze rozczyn
taki jest trucizna. Chcac wytworzy¢ mgte karbolowa na-
petniamy powyzszym rozczynem rozkraplacze. Jeszcze sil-
niejsza trucizna jest rozczyn sublimatu, ktéory wytwarza
si¢ rozpuszczajac jedna cze¢$¢ sublimatu na 1000 wody
1 przechowujac w wyraznie oznaczonych naczyniach, ze
one trucizng¢ zawieraja a dla uskutecznienia desin-
fekcji rozpuszczamy powyzej oznaczony rozczyn jeszcze
pigciokrotna iloscia wody zimnej. Par¢ bromu latwo uzy-
ska¢, ktadac na szkietkach zegarkéw kawalki bromu wy-
soko w pokoju, kwas siarkawy otrzymujemy przez spalenie
siarki; przyczem nalezy uwaza¢, ze niebezpieczenstwo
ognia wymaga, aby naczynie, w ktéorem siarka pali¢ si¢
ma, byla oddzielona od mogacych si¢ zapali¢ przedmiotow,
najlepiej kamiennemi lub metalowemi podstawami. Dla wy-
tworzenia pary chlorku polewa si¢ chlorek wapna kwasem
solnym.

Szkodliwo$§¢ pomieszkan piwnicznych. Mieszkania
1 piwnicach ulozone dziataja nie korzystnie
ludzkie przedewszysztkiem z powodu braku
Swiatla przechodzenia gazéw z ziemi do
mieszkan i1 wilgoci $cian. Dos$wiadczenie poucza, ze mie-
szkaficy suteren sa mniej odporni na wszelkie szkodliwosci,
ze choroby u nich miewaja grozniejszy przebieg jak ii
mieszkancow wyzszych piater, ze czg¢stsze choroby zapalne
jakotez zimnica (febra) zolzy (szkrofuly) ogoélne niedo-
maganie dzieci, zrodto maja w nieodpowiedniem i zdrowiu
szkodliwem mieszkaniu. W Anglii przez wzglad na zdrowie
zabroniono zamieszkiwac¢ piwnice jeszcze w r. 1875. a za
jej przyktadem poszedt Paryz w r. 1883. natomiast szcze-
gdlnie w Anglii nietylko rzagd ale i prywatne towarzystwa
usitujg dostarczy¢ zdrowe a tanie mieszkania dla tych,
ktorzy piwnice zamieszkiwaé musieli.

w suterenach
na zdrowie
i wentelacji,

Tres¢: Najwlasciwszy okres zycia dla ¢wiczen gimnastycznych. -

dziezy uce
Urywki hygieniczne. — Kronika.

Odpowiedzialny Redaktor Antoni Durski.
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Walne zgromadzenie cztonkéw Towarzystwa Sokota
Iwowskiego, odbyto si¢ d. 12. Marca 1886. w obec bardzo
leznie zebranych czlonkoéw pod przewodnictwem zastgpcy
prezesa Dr. Z. Krowczynskiego. Blizsze szczegédly z od-
bytego a bardzo ozywionego zgromadzenia podamy w na-
s epnym numerze ,,Przewodnika"; dzisiaj ograniczamy si¢
na podaniu rezultatu wyboru na rok 1886/7. Prezesem
enran<£- P jJapa Dobrzanskiego , zastgpca przewodniczacego

ja , ' Krowczynskiego; w sktad za§ wydzialu jako
czlonkowie weszli: pp. Feliks Bienkowski, Dr. Antoni
Dzig¢dzielewicz, Jozef Janowski, Karol Kiselka, Justyn
Bang, Dr. Kazimierz Luczkiewicz, Dr. Jézef Meruno-
wicz, Teofil Merunowicz, Seweryn Prexel, Wtadystaw
oanocki, Antoni Strzelbicki, Paulin Targonski, jako za-
stegpcy za$§ pp. Dr. Aleksander Mataczynski, Dr. Kazi-
mierz Pawlikowski, Alojzy Wallek i WtadystawPannenka.

Sprawozdanie =z walnego zgromadzenia czlonkow

owaizystwa Sokota krakowskiego podaliSmy w rubryce:
prawy to\v. gimn. polskich, ktoére uvzupelniamy wiado-
moscia, iz dalszy ciag zgromadzenia odbyl si¢ 14.
marca 1886.

Uroczyste otwarcie sali gimnastycznej Sokota kra-
kowskiego, pierwotnie naznaczone na Luty wzglednie
Marzec ma odbyé¢ si¢ dnia 2. Maja r. b., na ktore Sokot
Iwowski zostal zaproszony.

Towarzystwem Sokola Iwowskiego i jego organem
»Przewodnikiem", zajmuja si¢ rozmaite Towarzystwa gi-
mnastyczne 1 pisma gimnastyczne zagraniczne a czgste
przedruki z naszego pisma z przyjemnos$cia spotyka re-
dakcja. Sokot* czeski, pismo w Chicago wychodzace szcze-
cieszy ruchliwo$cia Towarzystw gimnastycznych
polskich a w szczegélnosci ciaglym wzrostem Sokola
Iwowskiego. W $wiezo zatozonem piSmie gimnastycznem
II Palladio w Tryjescie wychodzacem znajduje si¢ wiado-
mos$¢ o naszem Towarzystwie i tegoz organie.

Sokot Tarnowski wurzadzi¢ miat dnia 4. Marca
w auli gimnastycznej c¢ k. gimnazjum popis czlonkow
czynnych o godz. 6 /, wieczor a za§ po popisie zapraszalt
na koncert muzyki Auberéow do sali ,Gwiazdy" gdzie

id.tiigésmiano 13 _utworow muzycznych. Wstep na pO{iS

fabl" “u s’

Zmniejszanie si¢ ludnosci we Francji. Cheysson za-
stanawiajac si¢ nad matym wzrostem ludnosci we Francji,
twierdzi, ze przyczyna tego stanu bardzo groznego w obec
szybkiego wzrostu sasiedzkich narodéw, jest mata ilo§¢
urodzin, na ktéore wplywaja szkodliwie naduzycia rozwiel-

rze sig

miastach> nieodpowiednie mieszkania,
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postgpywania

zadne prawo zlego bezposrednio z takiego

. me m0Ze powstrzymac’ moze prawodawstwu
zto posrednio umniejszy¢, czuwajac nad rozkielzaniem
Obyczajow, polepszeniem mieszkan, ograniczajaca ilo$§¢
szynkowni, opiekujgc si¢ porzuconemi dzieé¢mi i sierotami,
robotnicach, utatwiajac im pobyt

pamigtajac o matkach
znoszac niekorzystne

wsréd ogniska domowego, wreszcie

Takfeni Sp* k°We. k”pnjace ojcow w podziale majatkow.
Jakkolwiek =zlo jest grozne i wielkie, dobra wola duzo

unaé¢ mege a prawodawca wiele zrobi¢ moze, stwa%?‘?c
:mm ani dla panstwa. - -)X( ))

O postawie ciata i §rodkach do osiagnienia dohrei ,
AT 7T
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w nauce gimnastyki. (Dok.). — Zarys ¢wiczen na porgczach. (C. d.). — Sprawy towarzystw gimnastv )
mnastycznych polskich. —

Naktadem Towarzystwa Gimnastycznego ,,SOKOD".



