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0 wpływie gimnastyki na narząd nerwowy
n a p i s a ł

Dr. Ż. Kró w c z y ń s k i .
(Dokończenie).

G im nastyka jak  ruch w pewien system  ujęty, 
przy którym  w szystkie części składowe ciała i naj
rozmaitsze organa czynny biorą u d z ia ł, wpływ a na 
Vstem  nerw ow y bezpośrednio i pośrednio. Mówiąc o 
opływ ie ćwiczeń gim nastycznych na narząd mięśniowy 
^ tw o  wyobraziliśmy sobie w pływ bezpośredni na mię- 
SleU, k tóry  przez ćwiczenie staw ał się grubszym  i tęż- 
Szym. Trudniej pozornie zrozumieć wpływ bezpośre
dni g im nastyki na nerwy, które nie grubieją ani 
^że ją  jak  m ięsień , ale stają się pobudliwsze i w ra
żliwsze. J a k  wiadomo czynnością w szystkich nerwów 
Jest przeprow adzanie w rażeń do m ózgu, względnie 
rdzenia pacierzow ego, do naszej wiadomości i siedziby 
^ ° l i , skąd znowu drogą nerwów z mózgu odchodzi 
5:6 tak  powiemy rozkaz dla spełnienia pewnej czynności, 
ktan czynny w nerwie wywołuje pewne zm iany w jego 
^tkaniu a właściw ie składzie a jak  często pow tarzane 
ćwiczenie mięśniowe ułatw ia w ykonanie danego ćwi- 
Cz©nia, tak  samo nerw  spełniający w ielokrotnie tę 
Samą czynność dokona ją  szybciej i dok ładn ie j, bo 
stał się wrażliwszy i pobudliwszy. Mniejsza o to jak  
®zjologowie w ytłum aczą ową zwiększoną wrażliwość 
1 czy  przypuszczenie Rankego je s t słuszne, że nerw 
Jest  tern wrażliwszy, im mniej zawiera wody, to pe- 

, że przez ćw iczenie, że tak  powiemy, w ykształca 
Sl1 nerw  i raźniej spełnia swą czynność.

G dybyśm y przyjęli bardzo prawdopodobne przy
puszczenie R ankego, że pobudliwość nerw u, wzglę- 
duie system u nerwowego zależy od zawartości w nim 
^ody, w takim  razie łatw o pojęlibyśm y bezpośredni 
^p ły w  gim nastyki na system  nerwowy, przez k tóry  
**1® tylko cały u s tró j, ale równocześnie narząd n e r
kow y utraca wielką część wody, a tern samem uspo
sabia nerw y do większej wrażliwości. W ażnym  więc 
Czyunikiem  je s t ćwiczenie system u nerw ow ego, po tę
gujące pobudliwość nerw ow ą, a gdy ono często się 
pow tarza, w ykonujący ćwiczenie łatw o pokonuje 
Wszelkie trudności i kształci nie tylko narząd , przez 
k tó r y  w rażenie otrzym ujem y ale równocześnie ułatw ia 
Uerwowi łączącemu narząd zm ysłowy z mózgiem speł-

chociażby wiele razy 
się w ykonuje, leniwiej 

bo jego nerw y do tej 
one

I nienie rozkazu wydanego z siedziby woli. P rzykład  
dobitnie rzecz przedstawi. Oto nauczyciel zawołał 
prostuj się, a na zaw ołanie, mózg przyw ykły do tego 
rozkazu przychodzącego do naszej wiadomości za p o 
średnictw em  narządu słuchu, natychm iast wprowadza 
w stan  czynny cały szereg nerwów  które w odwro
tnym  kierunku przenosząc z mózgu rozkaz do mięśni, 
w pływ ają na podniesienie głowy, wypuklenie k latk i 
p iersiow ej, wygięcie k rzy ża , wyprostowanie i odpo
wiednie ustaw ienie odnóg. Pierw szy raz prostu
jący  się na dany ro zk az , 
w idział, jak  wyprostowanie 
i niezgrabniej się w yprostuje, 
czynności jeszcze nie przywykły, bo one leniwiej 
przyprowadzają wrażenie do mózgu i z mózgu rozkaz 
do mięśni a te mniej przyw ykłe do ku rczen ia , równie 
powolniej się kurczą.

Przez takie ćwiczenia przyzwyczajam y poszcze
gólne części składowe system u nerwowego i nasze ja  
do posłuszeństw a, które nie je s t czem innem  jak  
szybkiem  w ypełnieniem  danego rozkazu ; zarazem  
kształcim y tym  sposobem nasze zm ysły a przede- 
w szystkiem  słuch i w zrok , przez które w rażenie do 
do mózgu dochodzi, szczególnie zaś wzrok, gdy nim  
ruch w ykonany przez nauczyciela sobie uzmysławiamy, 
wreszcie nabieram y tym  sposobem w łasności, zwanej 
przytom nością u m y słu , k tó ra jes t podstawą nietylko 
nieustraszoności i odw ag i, jakoteż dążności do prze
zwyciężania najw iększych trudności. Ćwiczenia takie 
kształcąc w o lę , u rabiają charakter, od którego wszel
kie fizyczne i duchowe czynności za leżą , a któreg o 
brak  ja k  słusznie zauważył K rafft-E bing, je s t w k la 
sach pracujących fizycznie, przyczyną dążeń do w y
gód i rozkoszow ania, do zniewieściałości i zdziczenia, 
w  braku wreszcie charakteru  szukać należy przyczyny 
łatw ego rozpowszechniania się błędnych poglądów 
socjalistycznych.

Bardzo ważnym i bardziej zrozum iałym  je s t 
wpływ pośredni gim nastyki na system  nerwowy, a 
przypom inając jak  gim nastyka działa na  cały ustrój 
i poszczególne narządy,' zrozumiemy, że na  ko n sty 
tucję ustroju wpływa gim nastyka, czyli innem i słowy, 
że konstytucja w wielkiej części zaw isła od pielęgno
wania ciała przez gim nastykę. I  inaczej być nie może, 
gdy gim nastyka przyczynia się w wysokim stopniu 
do odpowiedniejszego odżyw ienia całego organizmu,
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a  przez to i system u nerw ow ego, gdy za jej wpły
wem lepszą i czyściejszą krw ią odżywiamy poszcze
gólne narządy, narząd nerw ow y i cały ustrój, gdy 
przez n ią przysw ajanie pokarm ów zwiększamy, lepiej 
traw im y, szybciej zużyte części wydalamy. Powiedzie
liśm y, że konsty tucja w wielkiej części zawisła od 
gim nastyki, nie ulega bowiem wątpliwości, że odziedzi
czanie odgryw a najważniejszą rolę, gdy zaś wpływ 
odziedziczania będzie przedm iotem  uwag następnego 
a r ty k u lik u  nie uw zględniam y wpływów dziedziczności 
na  u s tró j , k tóre ja k  później się przekonamy, chociaż 
częściowo ćwiczeniami fizycznemi przeinaczyć możemy, 
g d y  one są ujemne.

Bardzo powszechną skargą i częściowo uspraw ie
dliw ioną jes t przeciążenie m łodzieży naukam i. Że ta  
skarga nie zawsze byw a praw dziw ą, każdy łatwo się 
p rzek o n a , gdy pilnie przyczyny przeciążenia dociekać 
będzie. Praw o biologiczne w ykazuje, że organ tern 
łatw iej się zużywa im  większą pracę m a pokonać, a 
dla każdego organu jes t potrzebny w ypoczynek, gdy 
e n  czynności swe prawidłowo m a spełniać. W ypoczyn
kiem  dla narządu nerwowego je s t przedew szystkiem  
sen, k tó ry  odbiega powiek po przeciążeniu umysłowem, 
a bardzo łatwo następuje po fizycznem zmęczeniu. 
Od daw na stw ierdzono, że pozorne przeciążenie p rze
staje niem być, gdy nie wyłącznie mózg pracuje, ale gdy 
ćw iczeniam i fizycznemi uw alniam y system  nerw ow y 
z przekrw ienia wywołanego pracą umysłową. N aj
lepszym środkiem dla uniknienia przeciążenia je s t 
g im nastyka, ona bowiem powodując szybszy obieg 
k rw i i odprowadzając krew  do system u mięśniowego 
i skóry, uw alnia mózg i narząd nerw ow y od prze
krw ienia a odświeżając czystszą krw ią cz y n i, że fizy
cznie ćwiczący dłużej i energiczniej a więc i z w ię
kszym  pożytkiem  umysłowo pracować może.

W ielkiem  z łem , wyraźniej w naszym  wieku 
występującem  jest jak  poprzednio zauw ażyliśm y n e r
wowość, k tóra je s t następstw em  chorobliwej konsty
tucji, błędnego wychowania nadm iernej pracy um y
słowej i rozm aitych zboczeń socialnych. N ie uwzglę
dniając wpływ u dziedziczności an i konstytucji wiemy, 
że g im nastyka korzystnie na  konsty tucję w pływ a i ją  
przekształcić może; rozbierając przeciążenie naukami, 
wykazaliśm y, że ćw iczenia fizyczne szkodliwy wpływ 
przeciążenia umysłowego zn o szą , na innem  miejscu 
staraliśm y się przedstawić, że zło zbytniego rozdelika- 
cania ciała najłatw iej gim nastyką usunąć m o żn a , a 
om awiając kwestję, w jakim  w ieku najw iększe korzyści 
g im nastyka przynosi, przedstaw iliśm y zbawienne skutki 
nieprzyspieszonego dojrzewania i prawidłowego roz
woju czuciowości, wreszcie wykazaliśm y zbaw ienny 
wpływ gim nastyki na  system  nerwowy, a to wszystko 
w tym  celu, aby stw ierdzić , że warunkiem  praw idło
wego rozwoju organizm u ludzkiego jes t równow aga — 
m iędzy stroną fizyczną i um ysłową ustro ju  ludzkiego — 
a tę  równowagę najłatw iej utrzym ać można przez 
ćwiczenia g im nastyczne, k tóre naw et w stanach cho
robliwych nieobliczone korzyści przynoszą.

Lukiana z S a m o z a ty  A nachars is
czyli

cłj a l o g  o g i m n a s t y c e .
Z greckiego oryginału przełożył 

S t a n i s ł a w  R zepiński .
(Ciąg dalszy).

Anacharsis.
l j  nazywasz to zyskiem i słodkierni ow ocam i, 

Solonie, gdy wszyscy ludzie widzą ich uwieńczonymi 1 
z powodu zwycięstwa ich w ielbą, pomimo, ze ich p0' 
przednio z powodu uderzeń z pewnością w duszy ża- 
łowali. Jak to ?  i ci ludzie będą się szczęśliwymi nazy- 
wali, jeżeli za całe swoje wytężenie nic prócz jabłek 
i bluszczu nie m ają?

Solon.
Jak  uważam , jesteś jeszcze mało obznajomiony 

z naszymi zwyczajami. W net atoli zmienisz zdanie 
skoro zaczniesz odwiedzać zgrom adzenia świąteczne 
i zobaczysz, jak a  m asa ludzi schodzi się, aby się tym 
walkom przypatryw ać, jak  m iejsca dla widzów prze
znaczone tysiącam i są zapełnione i jak  walczący by
wają wielbieni, a zwycięscy boskiego szacunku do
znają.

A nacharsis.
W łaśnie to je s t najbardziej pożałowania godne, 

Solonie, że nie w obliczu kilku, lecz przed tak  wielu 
widzami i świadkami takiej hańby doznają. Tak, oso
bliwie tych będą jako szczęśliwych mienili, którym 
krew się sączy lub których dławią ich przeciwnicy’ 
Albowiem to je s t całem szczęściem, którego im zwy
cięstwo użycza. U nas Scytów, mój przyjacielu, gdy 
jeden obywatel drugiego uderzy, albo napadnie i 0 
ziemię rzuci, albo mu szatę rozedrze, na takiego nakła
dają starsi ciężką karę, jeżeli było tylko kilku świadków 
tego złego obejścia się, a cóż dopiero, gdyby to się 
stało na miejscu publicznego zebrania, ja k  tyś wła
śnie nam ienił, na Istm ie w Olimpii. Rzeczywiście ża
łu ję  tych walczących z powodu ich nieszczęścia. A dzi
wić się muszę widzom, dzielnym obywatelom, któ
rzy jak  powiadasz, ze wszystkich stron schodzą sig 
na zebrania świąteczne, opuszczają swoje najpilniejsze 
zatrudnienia i czas tracą  na takie rzeczy. Albowiem 
nie rozumiem, co za korzyść z tego mają, gdy wi
dzą, jak  się ludzie b iją , m ocują, o ziemię rzucaj! 
i tra tu ją .

Solon
Gdyby właśnie teraz, mój A nacharsisie, był czas 

olimpijskich, istm ijskich lub panatenejskich igrzysk, 
wtedy to, co się tam  dzieje, samo by cię pouczył0) 
że my na te  rzeczy, wcale nadarmo nie zużywam)' 
pilności naszej. Albowiem słowami samemi z trudno
ścią tylko możnaby ci wykazać rozkosz z owych za
pasów wynikającą, którąbyś i ty odczuł, gdybyś sig 
znajdował pomiędzy widzami i uważał na odwag? 
młodzieńców, piękność ciał i cudowne kształy, nad
zwyczajną zgrabność, niepokonaną siłę i odwagę i żą
dzę sławy, niewymuszony humor i niezmordowany 

i zapał do zwycięstw. I wiem dobrze, że chwaliłbyś, wołał 
I i klaskał.
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Anacharsis.
Z a p ra w d ę , na  Zeusa, pomimo tego, mój Solonie, 

p rzes tanę  się śmiać i szydzić. Albowiem wszystko, 
coś właśnie wyliczył, odwagę, k sz ta ł tność ,  piękność, 
męstwo, widzę zużywane tu ta j  bez żadnego celu, kiedy 
ani ojczyzna nie j e s t  w n iebezpieczeństw ie, an i pola 
Pusztoszone, ani przyjaciele, ani k rew ni znieważani. 
Tem śm ieszniejszem  przeto  wydałoby mi się, że n a j 
szlachetniejszym, ja k  mówisz, tak ie  tru d y  się podo
bają, , że się zużywają, i p iask iem  i s ińcam i te  p iękne 
i Wspaniałe c ia ła  szpecą, jedynie  tylko, aby po odnie
sieniu zwycięstwa, o trzym ać jab łko  lub gałązkę  oliwną. 
Przyjemność bowiem mi sprawia, gdy wciąż owe n a 
grody wymieniam, ponieważ są tak  okazałe  ! Ale p o 
wiedz mi, czy one dosta ją  się wszystkim walczącym 
w udziale ?

Solon.
Bynajmniej, tylko jed n em u  z wszystkich zwy

cięscy.
Anacharsis.

J a k to ?  Więc na  niepewne zwycięstwo zapraco- 
Wują się on i ,  w iedząc , że tylko jeden  zwycięscą bę
dzie i że wszyscy pokonani nadarm o nielitościwe u d e
rzen ia  , n iek tórzy  i rany odnoszą ?

Solon.
Zdaje  mi s ię ,  żeś się jeszcze nigdy nie z a s ta n a 

wiał nad  dobrem  urządzeniem  państwowem , bo w p rz e 
ciwnym razie  nie nazyw ałbyś nagany godnem n a j 
piękniejszego ze wszystkich urządzeń. Ale gdyby ci 
na tem  za leża ło ,  aby się dowiedzieć, jak  państwo 
najlepiej może być urządzone i w ja k i  sposób n a j 
dzielniejszych obywateli mieć m o ż e , wtedybyś i te  
ćwiczenia pochwalił i gorącą chęć, z ja k ą  je  wykony
wamy i p rzekonałbyś  s ię ,  że wiele pożytecznych 
rzeczy idzie w parze  z tem i w ytężen iam i, choć ci się 
zda je ,  że nasi młodzieńcy próżny t ru d  sobie zadają.

Anacharsis.
Nie przyszedłem  Solonie w żadnym innym z a 

m iarze  tu  ze Scytyi i tak  wielką p rzes trzeń  kiajów 
przebyłem  i szeroki a burzliwy Euxyn p rzepłynąłem , 
jeno  aby poznać p raw a i zwyczaje Greków i dok ła 
dnie się pouczyć o na jlepszem  urządzen iu  państwowem. 
Prze to  też z pomiędzy wszystkich Ateńczyków ciebie 
przedewszystkiem  dla twej sławy obrałem  sobie za 
powiernika i gospodarza. Albowiem s łysza łem , żeś 
wydał p ra w a ,  najpożytecznie jsze  zwyczaje wprowadził, 
przewyborne praw a obyczajowe w yna laz ł ,  słowem żeś 
urządzenie  państw a  uporządkował. Tak więc zacznij 
mię pouczać i zrób mię uczniem  swoim, j a  nieomie- 
szkam usiąść  przy tobie i słuchać z największą chęcią, 
co ty  o u rządzen iu  i p raw ach pow iesz ,  a nawet się 
chętnie  zrzekam  ja d ła  i napo ju , aby cię tylko tak  
długo s łuchać ,  j a k  ty  sam  zdołasz mówić.

Solon.
W kró tk im  czasie całość dokładnie  wyłożyć, nie 

ta k  to łatwo mój p rzy jac ie lu ,  ale w szczegóły wcho
dząc powoli o wszystkiem się dowiesz, cośmy uznali  
za stosowne postanowić ze względu na bogów, rodz i
ców, małżeństwo i inne s tosunki. Nasze tedy  za p a 
tryw an ia  na m łodzież , j a k  j ą  trak tu jem y , skoro z a 

częła  pojm ować, co jej przystoi i na  ciele męskich sił 
nab ie rać  i dorosła już  do w y tę ż e ń , to ci j a  opowiem, 
ażebyś w iedzia ł,  dlaczego im te  ćwiczenia p rzep isu 
jem y  i ich zm uszam y swe cia ła  mozolić. Nie tylko 
gwoli igrzysk to się odbywa, aby moc nag iody  odno
sić. Albcwiem to może tylko niewielu z wszystkich 
osiągnąć. A l e  w i ę k s z e  d o b r o  z d o b y w a j ą  p r z e z  
t o  c a ł e m u  p a ń s t w u  i s o b i e ,  a l b o w i e m  t u  
c h o d z i  t a k ż e  o i n n ą  w s p ó l n ą  w a l k ę o l e p s z e  
wszystkich dobrych obywateli i o w ien iec ,  nie z liści 
sosnowych lub oliwnych lub z b lu sz c z u , ale o tak i,  
k tó ry  całą szczęśliwość śm ierte ln ików  w sobie zawiera : 
m am  na  myśli w o l n o ś ć  k a ż d e g o  z o s o b n a  i 
w s p ó l n ą  c a ł e j  o j c z y z n y  i d o b r o b y t  i s ł a w ę  
i w e s o ł e  u ż y w a n i e  d o m o w y c h  z a b a w  i b e z 
p i e c z e ń s t w o  k r e w n y c h ,  słowem chodzi tu  o rzecz 
na jp ięk n ie jszą ,  j a k ą  od bóstw uprosić sobie zdołamy. 
To wszystko je s t  w ów wieniec wplecione i zdobywa 
się w owych zapasach. A do tego celu prowadzą te  
wszystkie ćwiczenia i trudy.

Anacharsis.
Więc ty, osobliwszy Solonie, możesz o tak ich  

wspaniałych nagrodach zwycięskich opowiadać, a wy
m ieniłeś mi przedtem  tylko jabłko i bluszcz i ga łązki 
sosnowe i oliwne?

Solon.
A jed n ak  mój A nacharsisie  i one nie wydadzą ci 

się ta k  b łahem i,  jeżeli dobrze pojm iesz ,  co ci później 
opowiem. Albowiem wszystkie te rzeczy powstały 
z jednego i tegoż samego pojmowania i są tylko m ałą  
cząstką  owych zapasów i w ie ń c a , wszystko uszczęśli
w iającego, o k tórym  właśnie mówiłem. P rzed tem  zaś 
n iepostrzeżenie  wypadłem z opowiadania wszystkiego 
w należytym porządku i zbyt wcześnie wspomniałem 
o owych istm ifjsk ich , nemejskich i olimpijskich igrzy
skach. Ale kiedy m am y wolny czas i okazujesz chęć 
dalszego s łu c h a n ia ,  wrócimy do tego , od czego po
winniśmy byli z a c z ąć , do owej wspólnej walki o lepsze, 
z powodu k tó re j ,  to wszystko się dzieje.

Anacharsis.
D obrze: więc nauka  twoja rozpocznie się w p o 

rząd k u  , a może wnet dam się n am ó w ić , abym się 
dłużej nie śm ia ł ,  kiedy w idzę , j a k  k tóry  z owych 
uwieńczonych wieńcem sosnowym lub bluszczowym 
ta k  uroczyste  miny przybiera . A jeśli pozwolisz, to 
może w cień pójdziemy i usiądziem y tam  na ławkach, 
aby nie doznawać roz ta rgn ien ia .  N a d to ,  m uszę ci to 
oświadczyć, nie mogę znieść s ło ń ca ,  które  tak  p ro 
stopadle  pali mi głowę odkrytą. Albowiem nakrycie  
moje w domu zostaw iłem , ażebym się w czemś podo- 
bnem sam jeden  tu  nie zjawiał. A przecież je s t  to 
pora  na jgo rę tsza ,  gdy k a n ik u ła ,  ja k  wy j ą  nazywacie, 
ta k i  żar  p rzynosi ,  który wszystko p a l i ,  a powietrze 
wysusza i zapala. A teraz  w po łudn ie  stoi słońce po 
nad naszem i głowami i spraw ia g o rą c o , dla c ia ła  n ie 
znośne, t a k ,  że się muszę dziwić to b ie ,  że ty, jak o  
s tarzec  w tym  u p a le ,  ani się nie pocisz , j a k  ja ,  
w ogóle zda s ię ,  że nie doznajesz od niego przykrości 
i nie oglądasz się naw et za c ie n ie m , aby tam  odejść, 
lecz bez t ru d u  słońce wytrzymujesz.

*
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Solon .

Owe bez u ży tec zn e  t ru d y ,  kochany , to  u s ta w icz n e  
t a r z a n ie  się w b łoc ie  i n ie p rz y jem n o śc i  w p ia sk u  pod  
go łem  n ie b em  d a ją  n a m  tę  ob ronę  p rzec iw  poc iskom  
s ło ń c a  i n ie  p o t r z e b u je m y  żad n eg o  k a p e lu s z a ,  iżby 
p ro m ie ń  p o w s t r z y m a ć ,  iżby  w n a s z ą  głowę n i e '  u g o 
dził .  A le p ó jdźm y  t a m ...............................................

Anacharsis.
P a t i z ,  o to sm y  te ra z  u n ik n ę l i  s ło ń c a ,  i z n a jd u je m y  

się  w c ien iu ,  l a k ż e  i tu  bardzo  p rz y je m n e  i p o ż ą d a n e  
m ie js c e  n a  ty m  ch łodnym  k am ien iu .  O tóż pow iedz m i 
wszystko^ d o k ła d n ie  od p o c z ą t k u , j a k  wy synom  w a 
szym  k aż ec ie  się  ju ż  w la ta c h  dz iec ięcych  mozolić  
i j a k  wy z tego  b ło ta  i tych  ćw iczeń n a  d z ie lnych  
m ężów  wychodzic ie  i ile w am  k u rz  i u d e r z a n ie  g ło 
w am i do cnoty  p o m a g a .  T egom  w łaśn ie  p r a g n ą ł  od 
s a m eg o  p o cz ą tk u  się dowiedzieć. O re sz c ie  pouczysz  
m ię  k iedyś  późn ie j  p rzy  sposobnośc i  szczegółow o, lecz 
ty lk o  n ie  za p o m n ij  o tem  w tw ym  w y k ła d z i e , że m ó 
w isz  do n iew y k sz ta łco n e g o  cudzoz iem ca .  A m ów ię to 
w tym  c e lu ,  abyś  z b y t  n ie  w ik ła ł  t e g o ,  co chcesz  p o 
w iedzieć  , a n i  te ż  zb y t  n ie  ro z sz e rz a ł .  A lbow iem  lę k a m  
s i ę ,  a b y m  p o c z ą tk u  n ie  z a p o m n i a ł , z pow odu z b y te c z 
nej  pe łn i  p r z e d m o w y  ;

_  (Dok. nas t . ) .

Zarys ćwiczeń na poręczach
przez

An toniego Durskiego.
(Ciąg dalszy).

c)  W o l t y ż e  o d w r o t n e  cechują się tem , że 
przy nich obie nogi spojone i wyprostowane wprzód p o 
wyżej poręczy podnosimy, a wykonywam y je

a) z p o s t a w y ,  t. z. równocześnie z chwilą poskoku 
w podpór podnosimy obie nogi wprzód (co łatwiej). 

13) z p o d p o r u  (co trudniej).
1. P r  z e d  m a c h  (I) zupełnie podobny do p rzednie

go zamachu przy wywijaniu.
2. W  s i a d  w p raw o: Z przedm achu wsiadamy 

a) o k r a k i e m  (I) p raw ą nogą na praw ą poręcz 
|3) s k r z y  ż n i e  (II) prawą nogą na lewą poręcz,
Y) z e w n ą t r z  (II) obiema nogami spojonemi zewnątrz 

prawej poręczy,
c) n o ż y c o w y  (II), obie nogi przenosimy zew nątrz 

prawej poręczy, a równocześnie praw ą nogą w r a 
camy do środka poręczy, 

e) r o z k r o c z n i e ,  prawą nogę na prawą poręcz, lewą 
n a  lewą.
3. N o ż y c e  w p r a w o :

a) n a  j e d n ą  p o r ę c z  ( I I I ) ,  początek tak samo jak  
wsiad nożycowy, przyczem  ręce opuszczają poręcze, 
ćwiczący w ykonyw a półobrót w lewo i dochw ytując 
napowrót rękami na  poręcze , ocknie się w siadzie 
okrakiem ze zm ienionym fron tem  ciała.

(!) n a  o b ie- p o r ę c z e  (III) .  W  przedm achu zwracamy 
się tu łowiem  w lewo, nogi krzyżujemy, lewą nogą 
na prawą poręcz , prawą n a  lewą dosiadamy a wy
kony wując pół obrotu w lewo, przechodzimy do 
siadu rozkrocznego.
4. P ó ł k o l e  (lAr) w praw o: Z przedm achu  obie 

nogi p rzenosim y po nad praw ą p o rę c z , a opisując niemi

luk na  zewnątrz do tyłu przerzucam y po pod prawą rękę 
przenosząc cały ciężar ciała na  lewą rękę —  prawą 

ręką natychm iast napow rót dochwytujemy, a nogam' 
wstecz do środka poręczy wracamy.

5. P i z e s k o k  (odwrotka) ( I I I ) :  Z p rzedm achu obie 
nogi przenosimy po nad p raw ą po ręcz ,  lewą ręką s i h ń e 

się odtrącimy, prawą rękę puścimy, a doskoczymy na 
ziemię zewnątrz poręczy, dochwytując równocześnie 1 ew? 
ręką za prawą poręcz. P rzy  doskoku jesteśm y zw rócen i  

lewym swym bokiem do prawej poręczy.
O c h r o n a :  Nauczyciel ochrania ćwiczącego, sta jąc  

po .jego lewej stronie (tylko przy przeskoku po prawej), 
trzym ając go je d n ą  ręką za p rzedbark ,  d ruga za pas od 
tyłu.

d) W o l t y ż e  k u c z n e :  cechują się t e m ,  że przy 
n ich  wznosimy wysoko grzb ie t do góry i silnie kurczy
my nogi ku p iers i ,  a wykonywam y je  bądź «) z p o s t a w y  
(co łatwiej) bądź /?) z p o d p o r u  (co trudniej).

1. P r z e d m a c h  ( I ) :  j e d n o n o ż  i o b u n o ż ,  
wznosząc grzb ie t  do góry, kurczym y jedną  lub obie nogi 
ku piersi.

2. W s i a d  (I)  w ś r o d k u  poręczy, z przedmachu 
dosiadam y praw ym  udem na prawą poręcz,  obie nogi 
znajdują się w środku poręczy.

3. W y s k o k  (II) 
a) do postawy p r z y s i a d n e . j ,

fi) » » p r o s t e j  (p a trz  woltyże zawrotne 4)-
e)  P r z e w r o t y  i p r z e r z u t y :  cechują się tem, 

że przy  n ich  wykonywamy obroty około osi wszerz ciała
biegnącej i to bądź w s t e c z ,  gdy głowa do t y ł u ,  bądź
w p r z ó d ,  gdy  głowa do przodu się porusza.

AA środku poręczy przećwiczam y przeważnie prze
wroty i przerzuty  zapomocą p o d p o r u n a  b a r k a c h ,  
utrzym ując s k u l o n e  krzyże przy p rzew rotach , zaś w łuk 
w y g i ę t e  przy  przerzutach.

1. P r z e w r ó t  w s t e c z  podporem o bark i :  Z pod
poru o ramionach p rostych  (lub ugiętych) przechodzimy 
do podporu na  barkach p rz o d e m , wznosząc równocześnie 
obie n o g i ,  a za niemi i tułów, tak wysoko w przód ,  że 
się prawie przeważam y na drugą s t ro n ę ,  w chwili tej 
oba ram iona w bok wyprężamy, a przeważając się dalej, 
na  barkach wstecz się otoczymy, przechodząc badź do 
s i a d u  r o z k r o c z n e g o  (II) na  poręczach ,  badź do 
p o s t a w y  (HI) w środku poręczy, bądź do p o d p o r u  (IV)-

P iz e rz u t  o jeden  stopień trudności wyżej cenimy- 
O c h i  o n a .  Nauczyciel stojąc z boku poręczy P° 

lewej stronie ćwiczącego’, w chwili gdy się ćwiczący ma 
Przeważyć,  praw ą ręką ze spodu poręczy podtrzymuje 
Ćwiczącego pod p i e r s i , lewą z wierzchu poręczy za 
grzbiet.

2. P r z e w r ó t  w p r z ó d ,  podporem o barki W pod
porze o ramionach p ro s ty c h ,  wznosimy ja k  najwyżej 
tułów w gorę (podobnie jak  do przedmachu kucznego), a 
uginając ram io n a ,  p rzykładam y barki jak  najbliżej do rąk

o poręczy, w chwili zaś ,  gdy spostrzeżemy, że sio 
p rzew ażam y , ram iona w bok prostujemy i na  barkach do 

1 przodu się otoczymy, przechodząc bądź do s i a d u  r o z 
k r o c z n e g o  ( I I ) ,  bądź do p o s t a w y  (III) ,  badź do 
p o d p o r u  ( IV ) .

P rze rzu t  o jeden  stopień trudności wyżej cenimy- 
P ize w ro ly  wprzód wykonywamy też z podporu na 

barkach tyłem.



O c h r o n a :  Nauczyciel stojąc przy lewej stronie 
c"'iczącego, w chwili gdy się ćwiczący przew aża, prawą 
ręką ze spodu poręczy podtrzymuje ćwiczącego pod grzbiet, 
lewą r ęką z wierzchu poręczy za piersi.

3. P r z e r z u t  p o b o k  w prawo (V) W podporze 
pobok, zamachnąwszy się nogami aż do stania na rękach 
0 1'amionach prostych, przenosimy ciężar ciała n ap raw ą  
r§kę, zwracamy się tułowiem do prawej poręczy, lewą 
ręką się odtrącamy i dochwytujemy na prawą poręcz, 
Przechodzimy tym sposobem do stania na rękach do góry 
bogami na prawej poręczy, poczem wykonywamy prze- 
rzut , doskakując na ziemię na zewnątrz a tyłem do pra- 
WeJ poręczy.

O c h r o n a :  Nauczyciel stoi po prawej stronie ćwi- 
Czącego, w chwili zaś, gdy tenże stojąc na rękach do 
Sóry nogam i, ma przejść lewą ręką na prawą poręcz, 
trzyma go nauczyciel prawą ręką za prawy bark tuż koło 
karku, lewą dłonią podtrzymuje go pod pierś.

4. P r z e r z u t  b o k i e m  (V) w prawo: w tym wy 
padku wykonywamy obrót całego ciała około osi w głąb 
ciała biegnącej. W podporze poprzek bądź zamachem, 
kadź ciągiem wznosimy się do stania na rękach do góry 
bogami przy wyprostowanych ramionach, poczem n i e  
z w r a c aj ą e s i ę  w c a l e  t u ł o w i e m ,  przenosimy ciężar 
ciała na prawą rękę , a przeważając się zwolna w bok 
11 a prawo przy krzyżach statecznie wygiętych, otoczymy 
się na prawej d ło n i , doskakując na ziemię zewnątrz po
ręczy. Doskok prawym bokiem do prawej poręczy ze 
zmianą frontu ciała.

O c h r o n a :  Nauczyciel stoi po prawej stronie ćwi
czącego, przodem ku niemu zwrócony, w chwili gdy 
ćwiczący stojąc na rękach przechyla się w bok do prawej 
strony, trzyma go nauczyciel prawą ręką za prawy przed- 
k a rk , a lewą dłonią podpiera go w krzyżach.

B)  W o l t y ż e  z p o d p o r u  p o b o k :
1. Z p o d p o r u  p r z o d e m ,  p o  n a d  t y l n ą  p o r ę c z .

a) ^ o l t y ż e  o k r o c z n e ,  bądź z postawy w środku 
poręczy, bądź z podporu przodem na przedniej poręczy:

1. P r z e d m a c h  (II) w p ra w o :  prawą nogę wzno
simy wbok poczem wstecz po nad tylną poręcz, zwra
cając się równocześnie tułowiem w prawo, poczem do 
postawy zeskakujemy, lub do podporu wracamy.

2. W s i a d  (II) w prawo z obrotem : Z przedmach u 
dosiadamy prawem udem na tylną poręcz, puszczamy 
prawą rękę i wykonywamy równocześnie */4 obrotu 
w prawo. Zesiad wprost przeciwnie.

Wsiad bez obrotu (II) tak sam o , tylko się nie obra
camy wcale, a przenosząc prawą nogę po nad tylną po
ręcz, na lewe udo wsiadamy.

3. P ó ł k o l e  (III) w prawo z obrotem: W p rzed - 
machu wykonywamy ’/4 obrotu w prawo, prawą rękę 
przenosimy na tylną poręcz, a prawą nogę wyprężoną 
wstecz po nad poręcz przenosimy, wracając nią do środka 
poręczy. Po dokonanem półkolu oekniemy się w podpo
rze poprzek.

Półkole w prawo bez obrotu (III), zupełnie tak 
sam o, tylko przez cały czas ćwiczenia pozostajemy w pod
porze pobok.

O c h r o n a :  Z przodu ćwiczącego, a za lewe ramię.

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

D n ia  13. K w ie tn ia  odbyt nowo w ybrany  W y d z ia ł  
p ie rw sze  po siedzen ie ,  na k tó rem  za ła tw ia ją c  p rzekazan e  
p rzez  p op rze d n i  W y d z ia ł  spraw y, uchwalono re g u la m in  co 
do uży w an ia  i noszen ia  s t ro jów  sokolich , tudz ież  p rz y ję to  
rez y g n a c ję  kom ite tu  zabawowego i wybrano nowy, po czem  
postanowiono podziękować T ow arzys tw u  za liczkow em u u r z ę 
dników  za d a r  50 zł.  na  budowę gmachu. Z a ra z e m  p rzy  
ję c i  zostali  n a  członków z w y c z a jn y c h :  1. J a n  B agnow ski,  
p r a k ty k a n t  tabu l i  m iejskiej .  2. L u d w ik  B ia ł o s k ó r s k i , a k a 
demik. 3. E d w a rd  B a u c l i , radca  Sądu k ra jow ego . 4. M ie 
czysław  C z a d e rsk i ,  koncep is ta  k ra j .  D y re k c j i  ska rb u .
5. Z y g m u n t  D obrow olsk i ,  poli technik. 6. W łodz im ierz  Doł- 
życk i ,  p r a k t y k a n t  konceptow y D y re k c j i  skarbu. 7. D r .  
A lf red  J a n o w s k i ,  a d ju n k t  c. k. p ro k n ra to r j i  sk a rb u .  
8. P i o t r  K a s p rz y c k i ,  inżyn ie r  ko le i  państw ow ej.  9. K a z i 
m ierz  K o s te c k i ,  p ry w a ty s ta .  10 S ta n i s ła w  K w ia tk o w sk i ,  
słuchacz medycyny. 11 S te fan  R u tk o w s k i ,  u rz ęd n ik  Tow. 
krakow . ubezp. 12. B ro n is ła w  S z e le s ta k ,  koncep is ta  c. k. 
p ro k u ra to r i i  skarbu .  13. S te fan  T re te r ,  poli technik . J a k o  
w sp ie ra jący ch ;  1. J ó z e f  B a ła b a n ,  c. k  n ad rad ca  skarbow y.
2 J a n  B ło tn ic k i ,  koncypien t p ro k u r a to r j i  skarbu .  3. J u l i a  i 
M a rk o w sk i ,  a r ty s ta - rz e ź b ia rz .  4. D r .  J ó z e f  P a jączk ow sk i ,  
koncep is ta  p ro k u ra to r j i  skarbu . 5. D r .  F ry d r y k  Rueben- 
bauer,  ra dca  p ro k u r a to r j i  sk a rb u .  6. W ilhe lm  Szomek, in 
żynier .  7. D r .  E d w a r d  Sum per, zas tęp ca  p ro k u ra to ra  państ .  
W  końcu  u k o n s ty tu o w a ł  się W y d z ia ł  w sposób podany  
w poprzednim  numerze.

R e g u lam in  co do uży w an ia  m u nduru  będący częścią  
regu lam inu  domowego b r z m i :

§ 5 o )  Członkowie m a ją  p raw o  u żyw ać  s t ro ju  i 
oznak  sokolich. O znakę s tanow i pióro sokole z k o k a rd ą  
i so ko łem , czerw ona ko szu la ,  monogram n a  pasie  i  sznury  
czam arki.

§. 5. b )  S tro ju  teg o  i oznak  używ ać  wolno zaw sze  
w obrębie gmachu T ow arzy s tw a ,  ja k o te ż  podczas u ro c z y 
s tośc i  , zabaw , wycieczek u rządzonych  lub przyzw olonych 
przez W y d z ia ł .  K to  w innych przypadkach  bez  w yraźnego  
p rzyzw olen ia  W y d z ia łu  uży w a  s t ro ju  i oznak sokolich, teg o  
m a praw o W y d z ia ł  w yk luczyć  z T o w arzy s tw a .

„Sokoł“ krakow ski.
D n ia  14. M arca  odbyło się pow tórne  W a ln e  Z g r o 

m adzenie .  P o n iew aż  W a ln e  zg rom adzen ie  uchwaliło  zmianę 
s t a tu tu  w ty m  k ie r u n k u ,  by zam ia s t  1 5 ,  zasiadało  w W y 
dziale  25 członków, więc po z a tw ie rd z e n iu  tej zm iany  
p rzez  nam iestn ic tw o , odbędą się w m aju  do da tkow e w y 
bory 10 członków. Obecnie  u k o n s ty tu o w a ł  się w yd z ia ł  
w  n as tęp u jący  sp o s ó b : P rz ew o d n ic zący  B a ł u c k i , zas tępca  
je g o  D r .  B ro w ic z ,  sk a rb n ik  K o t a r s k i ,  s e k re ta rz  Idz ińsk i ,  
go spodarz  K r z y ż a n o w s k i , b ib l io tek a rz  Czubek. Członków 
liczy T o w arzy s tw o  obecnie p rzesz ło  6 5 0 ,  z pomiędzy k tó 
rych  j e s t  dwóch założycieli  (jednorazowo złożyli po 100 zł ), 
dzies ięciu  w sp ie ra jący ch  (p rzyna jm nie j  po 10 zł. rocznie),  
r e s z ta  członkow ie czynn i (p rzyna jm nie j  po 50  ct. m ie
sięcznie).

P rz y p ły w  n a  ćw iczen ia  j e s t  coraz w iększy  t a k ,  że 
tviele cz łonków  spaźn ia jących  się m usi s i e d z i e ć , gd y ż  nie 
m a  m ie jsca  w ięc e j ,  j a k  na  100 członków. O gółem ćwiczy 
około 150 członków (w 9 zas tępach) w po n ied z ia łk i ,  środy  
i p ią tk i  od 7 — 8 wieczorem  P ró cz  tego ćw iczy  1 2 - 1 5  
członków s ta rszy ch  we w to r k i ,  c z w a r tk i  i  soboty  od 7 — 8. 

•G rono  nauczycielskie , sk łada jące  się obecnie z 12 c z ło n 
ków, ćw iczy w p o n ied z ia łk i ,  środy7 i p ią tk i  od 8 — 9.

U czniów  z g im nazjum  św. J a c k a  j e s t  zapisanych 
p rzesz ło  300 ,  podzielonych na  3 o ddz ia ły  a k a ż d y  oddzia ł  
na  cz te ry  za s tępy  J e d e n  oddzia ł  ćw iczy  w p o n iedz ia łk i  
i czw ar tk i  od 11 — 12, d rug i  we w to rk i  i p ią tk i  od 11 — 12, 
t r z e c i  zaś  w pon ied z ia łk i  i p ią tk i  od 5 — 6. P rócz  teg o  
ćw iczą  uczniowie T o w a rz y s tw a  w  liczb ie  30  w  trze ch  z a 
stępach  w p o n ied z ia łk i ,  środy i p i ą t k i  od 6 — 7. W reszc ie
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ćw iczą  panny  w  liczb ie  około 4 0  w cz te rech  zas tępach  
we w to r k i ,  c z w a r tk i  i soboty od 5 1/a — 6 ' / , .  Obowiązki 
lekarzy  na go dz inach  pan ien  p rzy ję l i  n a  się pp D ro w ie :  
M ars  i  W isz n ie w sk i  zaś  oględzin uczniów po d ją ł  się D r .  
M nrdzieńsk i .  T o w a rz y s tw o  udzie la  ta k ż e  n au k i  g im n as ty k i  
w szkole  rolniczej w  Czernichowie  (za op ła tą  20 zł. m ie 
sięcznie), do k ąd  do jeżd ż a ją  nauczycie le  T o w arzys tw a .

T a k  w alczy  powoli „ S o k o ł“ k rak ow sk i  z u p rze d z e 
niem  i n iech ęc ią  a  n aw e t  zdobyw a sobie uzn an ie ,  czego 
dowodem j e s t  p rzy z n a n ie  z a s i łk u  w kwocie 5 0 0  zł. p rzez  
E a d ę  m ie jską

„Sokoł“ inowrocławski.
P ie rw s z e  sp raw ozdan ie  z całorocznych czynn o śc i  T o 

w a rz y s tw a  g im nastycznego  „Suko ł"  w Inow rocław iu . 
T owarzystw o n a s z e ,  k tó rego  —  że  ta k  powiemy — ż yc io 
ry s  p rzychodzi nam k re ś l ić ,  aby  dać  sz. P ub licznośc i ,  a 
zw łaszcza  T owarzystw om  sze r szy  pog ląd  n a  jeg o  p o w s ta 
n i e ,  rozwój i dz ia ła ln o ść ,  założone zos ta ło  p rzez  n ie- 
b a rd zo  liczne grono m łodzieży  —  bo ty lko  13 — dnia  1 0 . 
G ru d n ia  1884. r .  Młodzież t a  zebraw szy  się w hote lu  
„ V ic to r ia  w za m ia rze  za łoż en ia  T o w arzy s tw a  g im n a s ty 
cznego o b ra ła  na  p rz e w o d n ic z ^ e g o  z e b ra n ia  p. J ó z e f a  
Jan ick ie g o .  T akow y k ie ru jąc  porządkiem  obrad w ezw ał  na  
w s tęp ie  p. M aksym il jana  G ruszczyńsk iego  do odczytan ia  
p rzy go tow an ych  u s ta w  opracow anych  p rz e z  os ta tn ieg o  na  
p ods taw ie  lw ow skiego  „So ko ła" .  P rz y ję te  p rzez  zeb ranych  
s t a t u t a  p rze k a zan e  zos ta ły  tymczasowo mianowanemu Z a 
rządow i do ściślejszej r ew iz j i  z tern nadm ien ien iem , by 
ta k o w e  zechcia ł  nas tępnie  miejscowej w ład zy  do p o tw ie r 
d z e n ia  przedłożyć. W sp om n ian y  z a rz ą d  s k ła d a ł  się z n a 
s tę p u jący ch  pan ów : 1, J ó z e f  S za tk o w sk i ,  p rezes .  2. J ó z e f  
Czapla, wice prezes.  3. M aksymilian  G ruszczyńsk i ,  s e k re ta rz .  
4. T ran c iszek  G rob e lsk i ,  k a s je r  5. Ig n a c y  Szczepańsk i ,  
b ib l io tek a rz

O ddane do p rz e j rz e n ia  i p o tw ie rdzen ia  p rzez  policję 
s t a tu t a  zw rócone  nam  zo s ta ły  z po tw ie rd zen iem  takow ych  
d n ia  19. S tyczn ia  i 885 .  roku. U zyskaw szy  w te n  sposób 
legalność T o w a rz y s tw a  zw o ła ł  z a rząd  dnia  9 L u te g o  t.  r .  
p ie rw sze  zw yczajne  z e b ra n ie ,  n a  k tó rem  cbciano w myśl 
u s ta w  p rzez  dobran ie  dwóch rad n y ch  uzupełn ić  z a rz ą d ;  
jednakow oż  ze w zględu  na  dość szczupłą liczbę członków 
obecnych , przyszło  do z rea l izow an ia  powyższego ży czen ia  
dopiero na  n as tępnem  zebran iu  dn ia  2. M arca  t.  r. J a k o  
radn i  w ybrani z o s ta l i  pp. M ar ja n  S tank ow sk i  i M ieczy
s ław  D u tk i e w ic z ; o s ta tn i  z ty c h  panów  w y stąp i ł  z z a 
rząd u .  R ów nież  w  ciągu roku od dn ia  18. M aja  aż  do 14. 
W r z e ś n ia  z a s tę p o w a ł  s e k r e ta r z a  p. S ta n i s ł a w  W aszy ńsk i ,  
k tó ry  po n ie jak im  czasie  s ta le  n a  ten  u rząd  potw ierdzony  
zosta ł .

T ow arzys tw o  n asze  w idząc  w p ie rw szych  chwilach 
n iemożebność sp raw ien ia  sobie niezbędnych p rzy rzą d ó w  g i 
mnastycznych , odniosło się z p rośbą  do tu te js z e g o  nie- 
mieclfliego „ T u rn v e re in u "  o udzielenie  nam z a  w y n ag ro 
dzeniem  ty ch że  p rzy rząd ów , j a k  rów nież  i sali swojej do 
ćwiczeń. R z eczon e  T ow arzys tw o  dało nam odmowną odpo
w ie d ź ,  w y ra ż a ją c  n a to m ias t  swą go tow ość p rzy jęc ia  nas 
pojedynczo do g ro n a  sw ych  członków. N ied aw szy  posłuchu 
ra d z ie  te j naszych  n a js e rd e c z n ie js z y c h , zaczęl iśm y p ra c o 
w ać  s tosownie do naszych  s i ł  i  zdolności. Z  ćw iczeń tych 
przesz l iśm y  kolejno ćw iczen ia  rzędow e i na  s k o c z n i , a 
rozpoczę l iśm y  w o s ta tn im  czasie  n a  d rążku .  Szczupły  lokal 
n ie  pozwala nam rozw inąć  t a k  naszej dz ia ła lnośc i pod tym 
w z g lę d e m , jak by śm y  sobie tego  ż y c z y l i ; ale m am y n a 
dzieje  w  ciągu rok u  bieżącego  u zy sk ać  odpow iednie jsze  
m ie j s c e , k tó re  będzie  n iew ą tp l iw ie  w ięk szą  z ac h ę tą  d la  
cz łonków  do l iczniejszego u d z ia łu  w  ć w ic z e n ia c h ; p rzecię-  
ciowa frek w enc ja  ćwiczących n ie  p rzechodz i ła  liczby  15 
członków.

T o w arzy s tw o  n a sz e ,  a  w zg lędn ie  z a rz ą d  tegoż  p r z y 
ją ł  w  p rzec iąg u  roku 47 członków, z k tó rych  a )  8  z o 
s ta ło  w yk luczonych ,  b )  10  wyjechało częśc ią  za g ran icę ,  

v częścią  w stąp iło  do w o jsk a ,  pozosta je  za tem  29 mających 
p raw o  do g łosowania .

V  czasie tym  odbyło się p os ied zeń :  a )  1 waln®,
b )  12 zw yczajnych i c j  5 nad zw ycza jnych  posiedzeń ,  na 
k tó re  uczęszczało przeeięc iow o 20 członków'; z a rz ą d  nato
m ia s t  odbył posiedzeń  18.

W y s tą p ie ń  p u b l ic z n y c h , a w zg lędn ie  zabaw , odbył® 
się 3. P ie rw s z ą  t a k ą  by ła  z a b a w a ,  u rządzo na  dnia  14- 
C zerw ca 1885. r .  w  miejscowym ogrodzie łazienkowy® 
(K u rg a r te n )  z wielce urozm aicouym  program em  Drugą 
by ł p am ią tkow y obchód śm ierc i  A d a m a  Mickiewicza. Ta
kowy odbył się w  gron ie  T o w a rz y s tw a  i zaproszonych 
p rzez  członków' gości w niedzie lę  d n ia  2 9  L is to p a d a  1885 
roku . P ro g ra m  tegoż  obchodu był n a s tę p u ją c y :  1. odczyt 
okolicznościowy przez p. F r a n c i s z k a  K a c z m a rk a ,  2. wykład
0 sk u tk ach  zbaw iennych  g im n as ty k i  na  u s t ró j  fizyczny 
człow ieka  p rzez  p. D r .  P rz y b y s z e w s k io g o , 3. wspólna 
k o la c ja ,  4 dek lam ac ja  „O dy do m łodości" ,  wygłoszona 
pi zez  M aksym il jana  G ru sz c z y ń sk ie g o .  5. różne  mowy oko- 
l ic zn ośc io w e , a  w reszc ie  6. popis cz łonków  na  skoczni 
T rzec ią  by ł obchód rocznicy  za łożen ia  T o w a rz y s tw a  od
b y ty  w niedzie lę  dn ia  7. L u te g o  r. b. w sa l i  p a rk u  miej'  
skiego. P r o g r a m  obchodu roczn icy  nasze j  sk ład a ł  s i ę ; 
1. z k o n ce r tu ,  2 z śpiewu za  k u l i s a m i ,  3. z deklamacji. 
4. z żywego obrazu  p rzed s taw ia ją ceg o  cel i z a d a n ia  „So
k o ła " ,  5. z o deg ran ia  jed n o ak to w e j  k o m edy jk i  D o b rz a ń 
skiego p. t . : „ W u ja s z e k  A lfo n s a " ,  6. z b a lu  d la  członków
1 gości.

P rz ed ło ż o n y  na  o s ta tn iem  W a ln e m  Z e b ra n iu  stan 
k asy  p rz e d s ta w i ł  się j a k  n a s t ę p u j e :

D o chody  Rozchody
Mrk. fg. Mrk. fg-

w stępne  , . . . 46 50  —  —
miesięczne w kładk i . . . 1 0 4  __    —
n adzw ycza jne  d a tk i  . . . . 8  50  —  —-
n ad w y żk a  z z a b a w y .  . . 23  30  —  —
z pozosta łych  p rem ii . . 1 65  —
zebrano  na  chorąg iew  . . 18 4 5  —  —
w y d a tk i  na  ce le  Tow. po d ług  k w i t ó w  71  85
nad w y żk a  . . . .     p 3 0  55

raz em  obró t  kasow y w y no s i ł  2 0 2 ^ 4 0  2 0 2  40
pozosta je  za tem  rem an en tu  na ro k  b ieżący  130  m rk .  5 5  fg-

B ib l jo te k a  sk ł a d a  się z k i lk u n a s tu  p rzez  członków 
podarow any ch  dz ie ł  i 5 roczn ików  „ P rz e w o d n ik a  g im n a
s tycznego"  p rze s łan y ch  nam  b e zp ła tn ie  p rz e z  . Sz. Towa
rzys tw o lw ow sk ie ,  za  co mu n in ie js ze m  sk ład am y  szczere 
„B óg  z a p ła ć " .  Mówiąc o „Soko le"  lw ow skim  wspomnieć 
musimy na tem m iejscu  o pow iadom ieniu  n as  p rzez tegoż  
o odbytem  ża łobnem  nabo żeńs tw ie  dn ia  15. S ty czn ia  za 
spokój duszy ś. p. D r .  Tadeusza Ż u l iń s k ie g o ; odczytaw szy  
p p izew odn iczący  na  zebran iu  dn ia  18. S ty czn ia  r .  b. rz®" 
czone p is m o , w ezw ał  członków, ażeby  p rz e z  powstanie  
z m ie jse  da li w yraz  g łębokie j  czci d la  z a s łu g  zmarłego, 
co też  jednom yśln ie  nas tąp i ło .

W yborem  w alnego  z e b ra n ia  odbytego dn ia  15. I ® '  
tego r. b. w esz l i  w  sk ład  z a r z ą d u  na  ro k  1 8 86 /8 7  n a 
stępni panowie: 1. J ó z e f  S z a tk o w sk i ,  p re z e z  (wybrany
powtórnie). 2 S ta n i s ła w  W a s z y ń s k i , w iceprezes .  3 . Maksy- 
m iljan  G ru sz c z y ń sk i ,  s e k re ta rz .  4. F r a n c i s z e k  G robelski,  
k a s je r  (w ybrany  powtórnie). 5. W ik t o r  B ra tk o w sk i ,  bibljo- 
t e k a rz .  6 . Ig n a c y  S m odlibow ski i  7. F ra n c isz ek  K a c z m a 
r e k ,  ra d n i .

Z a m y k a jąc  n in ie jsze  sp raw o zdan ie  n ie  możem y po
minąć milczeniem u ch w ały  W a ln e g o  Z g rom adz en ia  doty
czącej §. 7. naszych  us taw , a  r e d u k u ją cą  dotychczasowe 
w stęp ne  z 1 .50  mrk. n a  1 mrk. Z m ia n a  t a  n a s tą p i ł a  dla 
u ła tw ien ia  p rzy s tę p u  mniej zam oż ny m , a  z w łaszcza  mło
dz ieży  izem ieś ln icze j ,  k tó re j  obok k sz ta łc e n ia  umysłu, 
ta k ż e  i g im n as ty k a  j e s t  n ieodzow nie p o trzeb ną .  Widzą® 
t a k  naocznie nasze  dobre chęci d la  n i e j , tu szym y sobi® 
p i z e t o ,  iż  w spo m niana  młodzież więcej niż  d o tąd  garnąć  
się będzie  do naszego T o w arzys tw a .  G dyby  n as  pod ty® 
w zględem  pok ładane n ad z ie je  nie zaw iod ły ,  przekonałoby 
się n a sz e  spo łeczeństw o w  n ieda lek ie j  p rzyszłośc i o pra*
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Wdzie zawartej w przysłowiu starożytnych R zym ian, i ż . 
nolens sana in corpore sano“ .

Inowrocław, dnia 7. Kwietnia 1886 roku.
Zarząd Towarzystwa gimnastycznego ,,Sokoł .

M aksy milj  an Gruszczyński, sekretarz.

K R O N I K A .

Przedruki. W ielokrotnie z przyjemnością podnosi
liśmy fak t przedruków z naszego pisma rozmaitych ai ty 
tułów, nie dopominając się nawet, czego grzeczność naka
zuje, podania źródła zkąd rzecz zaczerpnięto. Dzisiaj 
jednak zmuszeni jesteśm y sprostować błędne podanie „Ga
zety Narodowej“ z dnia 5. Maja 1886., która w artykule 
eSprawa liygieny publicznej“ podała dosłownie cały a i t j -  
kulik z „Przewodnika" Nr. 4. pod napisem: „Wpływ
mieszkań na szerzenie się cholery i tyfusu" cytując, że 
takowy pochodzi z „K urjera codziennego", który przedru
kowując z „Przewodnika" zaniechał zapewne przez omyłkę
Podania źródła.

S prostow anie .  W  nrze 4. „Przewodnika w rubryce 
»Sprawy tow. gimn. polskich" na stronicy 29 pizez po
myłkę podano „Sokoł“ tarnopolski zamiast tarnowski a na 
stronicy 30. nie wydrukowano przed słowami dnia 5go
K w ietn ia , Tarnopol.

K o c h a ń s k a .  W ydział „Sokoła" zawiadomiony przez do
brze poinformowanego, że p. Kochańska ma zamiai ofia
rować pewną kwotę na rzecz naszego Towarzystwa gim na
stycznego. postanowił wystać deputację na jej przywitanie 
w chwili przyjazdu. To wyjaśnienie tłumaczy, dlaczego 
do deputacyj towarzystw muzycznych witających p. Ko
chańską, przyłączyła się spora garstka Sokołów. W ierna 
przyrzeczeniu ofiarowała p. Kochańska 200 zł w. a. na 
lv.ecz Towarzystwa, za co W ydział złożył najszczeisze 
podziękowanie hojnej i dobroczynnej ofiarodawczyni.

Ś w ię c o n e .  Dnia 24 K w ietnia na wezwanie prezesa 
stawiła się o godzinie 8mej wieczorem liczna drużyna 
Sokołów dla podzielenia się starym zwyczajem jajkiem 
święconem. W  zastępstwie niemocą złożonego prezesa 
przemówił jego zastępca do zgromadzonych, kładąc nacisk 
na fakt stwierdzony, że miłość prawdy, praca i poświęce
nie się dla niej są najpewniejszym zadatkiem trwałego
życia i zmartwychpowstania każdej idei. Serdeczność 
i swoboda oto cechy tego towarzyskiego zebrania, które 
do t o 1/, godziny trw ało , dzięki uprzeimości p. Justyna 
Langa i A. W alleka gospodarzy lokalu dla towarzyskich 
zebrań w Sokole.

W yprawa po zd row ie  w piśmie lekarskiem wyclio- 
dzącem w W arszawie pod tytułem „Gazeta lekarska 
znajdujemy artykuł pod napisem, „wyprawa po zdrowie D ia 
Z. K ram sztyka, z którego części wyjmujemy, bo rzecz 
omawiana w nim jest bardzo na czasie. Ustęp ten brzmi 
jak  następuje: Rzecz dziwna istotnie! Lekarze w innych 
krajach uważają sobie za obowiązek wysyłać radzących 
s ię , krajowców, czy cudzoziemców, do swoich zakładów
leczniczych; niedawno gazety bogatej Francji oburzały się,
że kilku francuzów u wód niemieckich w W iesbadenie, 
odbywało kurację, a my zupełnie przeciwnie się zachowu
jemy. Naśladujemy cudzoziemców, ale nie w zasadzie,
tylko w ostatecznych wynikach: oni wysyłają do wód nie
mieckich, więc i my tam naszych wysyłamy chorych; ale 
oni z zasady, ze zwyczaju s w o j e  wody zalecają, a tego 
zwyczaju już my nie przyjmujemy. I  w rezultacie wynika 
z te g o , że przebywając u najbardziej wziętych wód za 
granicznych, możemy się łudzić, że jesteśmy w kraju. 
P raw d a , że na pokaz spotkamy tam pojedynczych przed
staw icieli wszystkich narodowości, ale polaków tłumy.

I  dziwnie to życie kąpielowe płynie. Jakieś postacie, 
których się w kraju nie w idzi, k tó re , zdawało się, że już 
wymarły, o których tylko w starych czytamy powieściach, 
spotyka się gromadą u wód zagranicznych. Zamknięte, nie

•
udzielające się kółka, pyszne tytuły do nieznanych, dzi
wacznych nazwisk przylepione, a w ręce zawsze książka 
francuska. Pytałem  księgarza w jednej z najgłośniejszych 
stacyj leczniczych, dla czego tak mało ma książek pol
skich? „Bo polacy czytają książki francuskie" odpowie
dział. To wszystko razem wzięte robi wrażenie bardzo 
przykre, a dla cudzoziemców z pewnością jest śmieszne 

Znam zwykłą odpowiedź, zwykłe usprawiedliwienie : 
w naszych zakładach brak wygód". Do pewnego stopnia 

je s t to praw dą, ale bardzo dożo zawiera przesady Am 
się tak  źle nie dzieje w naszych zakładach, ani tak do
brze za granicą: tylko, że w domu przywykliśmy samych 
czarnych stron upatrywać, za granicą wyłącznie jasnych; 
widzimy źdźbło we własnem oku, a belki nie dojrzymy 
w cudzem Jeżeli w zsgranicznem swojem mieszkaniu 
znajdzie kto szparę w ścianie, tem lepiej, przez szparę 
swobodniej na góry spogląda; W zakładzie krajowym ta 
szpara zasłoni mu już wszystkie piękności natury.
W  pierwszorzędnym hotelu jednej z najważniejszych stacyj 
klimatycznych rozchodzi się po korytarzach bezustanku 
woń z ustępów; wada to wystarczająca w gmachu, p rze
znaczonym głównie dla chorych na płuca. W  tem samem 
miejscu, ale wf innym hotelu, widziałem niedomykające 
s i ę  okna, niepodnoszące się markizy u ganków, fotele 
tak ie , że dość było usiąść, aby podrzeć ubranie o gwóźdź, 
wystający, stoły tak lakierowane, że szklankę trzeba było 
zawsze odlepiać, służba co parę dni się zmieniała I  tego 
wszystkiego nie czują, nie widzą ci sam i, którzyby 
w zdrojowiskach krajowych byli z pewnością bardzo w ra
żliwi. W reszcie, czyż o tę wygodę tak  trudno? kraj, k tó 
rego obywatele utrzymują w połowie najbogatsze europej
skie zakłady, może się wszakże zdobyć na materace. Z a
wsze to błędne kółko się pow tarza: nie jedziemy do wod 
krajowych, bo brak wygód; nie urządzamy mieszkań wy
godnych, bo nie ma ich kto zająć. Rzeczywiście do wod 
krajowych jeżdżą ci przew ażnie, co nie mają pieniędzy, 
nie tylko za wygody płacić nie mogą, ale jeszcze naj
częściej do dobroczynności zakładów uciekać się muszą. 
Trzeba lepiej zakłady zaopatrzyć, to pewna, ale przede- 
wszystkiem trzeba tam chorych wysyłać Gdy się okaże 
potrzeba i możność, to i dzisiejsze zakłady się udoskonalą 
i powstaną nowe. A  i to ubóstwianie przesadne wygód 
i komfortu zdaje się być manją nam głównie właściwą
i głównie za domem.

Drugi za rzu t, jaki robią zakładom krajowym, je s t: 
drożyzna: zarzut to już wprost nieprawdziwy. AYidziałem 
ludzi za g ran icą, którzy się taniością wszystkiego za
chwycali; u wód krajowych, gdyby trzecią część tych 
pieniędzy płacili, jeszczeby się uskarżali na drożyznę 
i ździerstwo. Wielu ludziom się zdaje , że dosyć już łaski 
zrobili krajowym zakładom, gdy do nich przyjechali, mogąc 
wyjechać za granicę; zapłata za pobyt już ich prawie 
dziwi.

W skazując chorym miejsce letniego pobytu, tylko 
sprawę ich zdrowia mieć powinniśmy na ce lu ; wszystkie 
inne względy schodzą na plan dalszy. Ależ tu  właśnie 
o dobro chorych id z ie : można im tych samych warunków 
dostarczyć ta n ie j, można im pobyt uczynić milszym bo 
między swoimi i bliżej domu ich zostawić. A krajowi 
oszczędzi się jeden z największych wydatków, bo całe 
miljony rocznie i uniknie się tego zawsze upokarzającego 
uczucia, że byle czego za granicą szukać potrzeba. A\ re 
szcie, jeżeli do pewnego stopnia wyjazdy zagraniczne dla 
kuracyj okażą się koniecznemi, to w każdym razie 
bardzo a bardzo ograniczyć je  trzeba. Na kilka szklanek 
serw atki, na kąpiele w zimnej albo w ciepłej wodzie, na 
leśne czy górskie powietrze jeszcze Polska zdobyć się może.

Do powyższych uwag me potizeba komentaizy.
T a n iec  i zdrow ie. Minęły i to pewnie bezpowrotnie 

czasy, w których taniec był stosowanym przy obrządkach re li
gijnych i w gimnastyce wojskowej (pirryjski tan). Dziś zali
czonym został do sztuk pięknych i jako tak i produkuje się na 
scenach w formie baletów i divertissmentow, prócz tego 
jest jedną z najprzyjemniejszych zabaw towarzyskich



w salonie. O tem, że tam gdzieś czerwonoskórzy przy po
chłanianiu mięsa ludzkiego wyprawiają taneczne harce — 
wspominać nie warto. Zresztą co nas to obchodzić może!

Taniec jako taniec, byłby jedną z najpożyteczniej
szych dla zdrowia zabaw, gdyby:

nie odbywał się w ciasnych, dusznych, gorących miej
scowościach zwanych salonami, gdyby wykonawcy takowego 
nie byli w krępującem ich członki i ruchy odzieniu, które 
zowią gorsetami, stanikami, frakami, stojącymi kołnierzy
kami. a co najgorsze, ciasnem obuwiu.

wreszcie, gdyby nie odbywał się w czasie, który 
spoczynkowi powinien być poświęconym.

Taniec bowiem przyczynia się wielce do rozwoju 
fizycznych sił organizmu. Szczególniej dla ludzi, którzy 
pędzą siedzący żywot, jest  on nieocenioną rozrywką, jak 
każdy ruch w ogóle, prócz tego zmusza, skutkiem uno
szenia głowy i ramion do góry, klatkę piersiową do roz- 
szerzania, przyczem oddychanie dokładniej się odbywa. 
Skoki, które się tańcząc wykonywa, udzielają się całemu 
organizmowi, krążenie krwi przyspiesza, temperatura ciała 
podnosi się, występuje pot, co nadzwyczaj dodatnio na 
sprawy żywotne oddziaływa. Pod względem moralnym t a 
niec przedewszystkiem jest pośrednikiem w życiu towarzy- 
skiem i nadzwyczaj często wiedzie do hymenu.

Je s t  on jednakże pożytecznym jedynie zdrowym, dla 
chorych ludzi taniec jest zabójczym. Nikt z chorobą płu
cną, sercową lub mózgową nie powinien tańczyć.

Nie podobna mi tu wymienić wszystkich grzechów, 
jakie się popełnia tańcząc, ograniczę się na najważniejszych.

Wiele bardzo osób, szczególniej ząś płeć piękna, 
tańczy bez wypoczynku kilka godzin i miel.śmy już sku
tkiem teg .  parę wypadków śmierci, a kilka osób odpoku
towało^ takową nierozwagę długotrwałą ciężką chorobą.

Że przy rozgrzaniu ciała szklanka zimnej limoniady 
smakuje i orzeźwia, niepodobna zaprzeczyć, ale również 
pewną jest, że wypita po tańcu duszkiem, może sprowa- 
d-ie zapalenie oskrzeli lub pluc. Daleko mniej szkodliwemi 
są ostrożnie jedzone lody.

Również niebezpiecznem jest wyjście z ciepłego po
koju, po zmęczeniu, na świeże powietrze. Należy przynaj- 
moiej z godzinę po tańcu odpocząć. Przetańczyć kilka 
nocy z rzędu a w dzień pracować, znaczy skrócić sobie 
zdrowie a może i życie o lat kilka.

Są osoby, które nie znoszą walca, inne znów polki 
w lewo albo oberka, sprowadza im to ból głowy, nudno
ści a niekiedy i wymioty, nie powinny się więc przezwy
ciężać w takim razie i zaniechać tych tańców.

Wystrzegajmy się tedy tych szkodliwości a zresztą 
możemy tańczyć, bawić się i żenić.

Dr. J . St. (Kurjer lwowski).
Ham burg. Ułożony przez najwyższą radę szkolną 

plan nauk dla 7-klasowych ludowych szkół hamburskich 
wprowadza naukę gimnastyki jako przedmiot obowiązkowy 
V, e wszystkich klasach szkoły chłopców, zaś tylko w 4-ch 
wyższych klasach szkoły dziewcząt. Synod szkolny, do 
którego należą wszyscy stali nauczyciele i kierownicy 
szkół prywatnych w Hamburgu, przedłożył radzie szkol
nej wniosek z prośbą o wprowadzenie nauki gimnastyki 
jako przedmiotu obowiązkowego także i w 3ch niższych 
klasach szkoły dziewcząt. Wniosek ten opiewa: ze względu, 
że dziewczęta, przychodzące do szkoły z zupełnej swo
body, podczas 4 lub 5 godzin nauki szkolnej tylko 
w krótkich pauzach mogą zaspokoić wrodzone pragnienie 
swobodnego ruchu ciała i że uczennicom, szczególniej 
w śródmieściu, zbywa na odpowiedniej sposobności do sil
niejszego ruchu ciała, ze względu dalej, że 2 6 —28 go
dzin nauki szkolnej tygodniowo a oprócz tego wyrabianie 
zadań w domu zmusza dziewczęta do dłuższego siedzenia

i to przeważnie w pochylonej postawie ciała i że nastę
pstwa tego, szkodliwe dla rozwoju ciała szczególniej u 
dziewcząt z klas niższych, mogą być w znacznej częśc i  
usunięte nauką gimnastyki, ze względu, że u dzieci 
z klas niższych daleko większa aniżeli w klasach wyż
szych zachodzi potrzeba wspólnych zabaw, a dla ich nauki 
i ćwiczenia tylko gimnastyka może nastręczyć czas i spo- 
so nosc ze względu wreszcie, że przyzwyczajenie do p°' 
rządku, do szybkiego wykonywania odbieranych rozkazów 
i (o utizymywania ciała w należytej postawie nabywa sie 
szczególnie] przez naukę gimnastyki, która z tego wła
śnie powodu przedewszystkiem dla klas niższych zba
wienną się pizedstawia, uprasza synod szkolny naczelna 
radę szkolną o wprowadzenie nauki gimnastyki w myśl 
p anu nauk dla szkół chłopców także i w 3 c h  niższych 
klasach szkoły dziewcząt.

Ć w ic z e n ia  c ia ł a  Jaką  wagę przykłada rząd nie
miecki do ćwiczeń ciała wynika z polecenia rządowego od 
trzech lat wydanego przez ministra oświaty dyrektorom 
wyższych zakładów naukowych, w myśl którego żąda mi
nister, aby zaprowadzono wspólne przechadzki i wycieczki 
gimnastyczne i o nich zdawano sprawę ministrowi.

Rosja. W y c h o w a n i e  n i e m o w l ą t .  — K o ł o  
r o d z i c i e l s k i e .  (Wyciąg z ruchu hygienicznego).

. Rodzice, nauczyciele i lekarze , w celu badania roz
woju dzieci w ogóle, a szczególniej dzieci maleńkich, za
łożyli specjalne koło pod opieką sekcji liygieny szkolnej 
Muzeum pedagogicznego (w Petersburgu). Do tego koła 
ma przystęp każdy chcący przyczynić s i ę , do gromadzenia 
i opracowywania danych w tej kwestji, takich jak : robie 
nie wyciągów z artykułów dziennikarskich o rzeczach do
tyczących historii rozwoju dzieci, wymiana zdań wygta 
szanj-ch w tej sprawie , rozprawy teoretyczne o psycholo
gu  dziecięcej i rozbiór krytyczny dzieł traktujących o 
wychowaniu dzieci.

y i  ten sposób działając można rzeczywiście przy 
sprzyja,ących okolicznościach, nietylko zebrać i uporządko
wać materjały służące do oznaczenia najważniejszych a 
stopniowych przejść w rozwoju fizycznym i psychologicznym 
dzieci, lecz nadto ustalić poglądy zastosowane do ich 
praktycznego wychowania.

Koło powyższe składa się na razie z małej liczby 
członków; lecz skoro ono bardziej się rozwinie, zamierza
w v l Cwedot eJ8Zą UWa^  na higienę dzieci i otworzyć wystawę dotyczącą te, specjalności. (Le Gymnaste).

s .  p. A lfons  T e r lec k i .  Przed miesiącem pożegnaliśmy 
iMżmZra 6kol ^  fT a Terlecki°go kilkoletniego członka, 
1882 do t Z  CZeT ,WleCkiej’ kt6iT od 2. Października 
i aż d 4 1 alTy i Wa na*eżad iako członek zwyczajny 

az do śmierci był czynnym członkiem i gorliwym zwo
lennikiem gimnastyki. Na wabiem i • .ifi Ar-j.-r.n 1 QQJ u wa.nem Zgromadzeniu z dnia

“  188i. . ° ' rany zastepcą wydziałowego spełniał po-
luczone obowiązki sumiennie. Niechaj mu ziemia lekką będzie.
m a rd o  !  S  n JU “SZ- D r‘ filozofli Karol Wass-mansdorf w Berlinie obchodził w zeszłym miesiącu 5 0 -letni

W R l l T e ^ a T w ^ ł  7  ^ ^ ^ i e  gimnastycznem-
I  w '  "  011 °k0t0 J' ^ ' ka w »auce gimnastykiużywanego i dlatego nazwano go gimnastycznym filo log iem .

a z n e  d la  w s z y s t k ic h .  Przybory i przvrzadv gi
mnastyczne wszelkiego rodzaju, jakoteż całkowite urzą-

l a W ż 8^ 1'! t r glmnaStyCZnyCh’ tak dla Towarzystw, jakotez szkół publicznych i prywatnych zakładów, w y k o 
nuje starannie z doborowego materjału i po umiarkowa
nych cenach, Robert Keller, nauczyciel gimnastyki w Biel
sku na Szląskuaustriackim. Posiada też znaczny zapas 
gotowych przyborow na składzie. Do Galicji wysłał już 
wiele przyrządów które wszędzie cieszą się uznaniem- 
Cenniki rozsyła franco i darmo.
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