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0 wplywie gimnastyki na narzad nerwowy

napisat
Dr. Z. Kré wezynski.

(Dokonczenie).

Gimnastyka jak ruch w pewien system ujety,

przy ktéorym wszystkie czg¢$ci skladowe ciala 1 naj-

rozmaitsze organa czynny biora udzial, wplywa na
Vstem nerwowy bezpos$rednio i posrednio. Mowiac o
optywie ¢wiczen gimnastycznych na narzad migsniowy
“two wyobrazili§my sobie wplyw bezposredni na mig-
SleU, ktory przez ¢Ewiczenie stawal sig¢ grubszym itgz-
Szym.

dni gimnastyki na nerwy,

Trudniej pozornie zrozumie¢ wplyw bezposre-
ktére nie grubieja ani
~zeja jak migsien, ale staja si¢ pobudliwsze 1 wra-
zliwsze. Jak wiadomo czynnoscig wszystkich nerwow
Jest przeprowadzanie wrazen do mozgu, wzglednie
rdzenia pacierzowego, do naszej wiadomoS$ci i siedziby
~°li, skad znowu droga nerwdow z mozgu odchodzi
56 tak powiemy rozkaz dla spetnienia pewnej czynnosci,
ktan czynny w nerwie wywotuje pewne zmiany w jego
~tkaniu a wtlasciwie sktadzie a jak czgsto powtarzane
¢wiczenie mi¢$niowe ulatwia wykonanie danego ¢wi-
CzOnia, tak spetniajacy wielokrotnie t¢
Sama czynno$é dokona ja szybciej i doktadniej, bo
stat si¢ wrazliwszy i pobudliwszy. Mniejsza o to jak

samo nerw

®zjologowie wytlumacza owa zwigkszong wrazliwos¢
1 czy przypuszczenie Rankego jest sluszne, ze nerw
Jest tern wrazliwszy, im mniej zawiera wody, to pe-

, ze przez ¢wiczenie, ze tak powiemy, wyksztalca
Sl nerw i razniej spelnia swa czynnos$¢.

Gdybys$Smy przyjeli bardzo prawdopodobne przy-
puszczenie Rankego, ze pobudliwo$¢ nerwu, wzgle-
duie systemu nerwowego zalezy od zawarto§ci w nim
~ody, w takim razie latwo pojelibySmy bezposredni
“ptyw gimnastyki na system nerwowy, przez ktory
*® tylko caty ustr6j, ale rownocze$nie narzad ner-
kowy utraca wielka cz¢$¢é wody, a tern samem uspo-
sabia nerwy do wigkszej wrazliwos$ci. Waznym wigc
Czyunikiem jest ¢wiczenie systemu nerwowego, pote-
gujace pobudliwo$§¢é nerwowa, a gdy ono czegsto si¢
powtarza, wykonujacy

Wszelkie trudno$ci i ksztatci nie tylko narzad, przez

¢wiczenie tatwo pokonuje
ktéry wrazenie otrzymujemy ale rOwnocze$nie utatwia

Uerwowi laczacemu narzad zmystowy z moézgiem spel-

I nienie rozkazu wydanego z siedziby woli.

Przyktad
dobitnie zawotat
prostuj si¢, a na zawolanie, moézg przywykly do tego
rozkazu przychodzacego do naszej wiadomos$ci za po-

$rednictwem narzadu stuchu, natychmiast wprowadza

rzecz przedstawi. Oto nauczyciel

w stan czynny caly szereg nerwow ktéore w odwro-
tnym kierunku przenoszac z mozgu rozkaz do migsni,

wplywajg na podniesienie glowy, wypuklenie klatki

piersiowej, wygiecie krzyza, wyprostowanie i odpo-
wiednie ustawienie odndég. Pierwszy raz prostu-
jacy si¢ na dany rozkaz, chociazby wiele razy
widzial, jak wyprostowanie Si¢ Wwykonuje, leniwie]

i niezgrabniej si¢ wyprostuje, bo jego nerwy do tej
czynnosci jeszcze nie przywykly, bo one leniwiej
przyprowadzaja wrazenie do mézgu i z moézgu rozkaz
do migéni a te mniej przywykte do kurczenia, rownie
powolniej si¢ kurcza.

Przez takie ¢wiczenia przyzwyczajamy poszcze-
gdlne czesci sktadowe systemu nerwowego i nasze ja

do postuszenstwa, ktéore nie jest czem innem jak
szybkiem wypelnieniem danego rozkazu; zarazem
ksztalcimy tym sposobem nasze zmysty a przede-

wszystkiem stuch i wzrok, przez ktoére wrazenie do
do moézgu dochodzi, szczegélnie za§ wzrok, gdy nim
ruch wykonany przez nauczyciela sobie uzmystawiamy,
wreszcie nabieramy tym sposobem wtlasno$ci, zwanej
przytomnos$cig umystu, ktéora jest podstawa nietylko
nieustraszonos$ci i odwagi, jakotez daznos$ci do prze-
Cwiczenia takie

ksztalcac wole, urabiajg charakter, od ktorego wszel-

zwyci¢zania najwigkszych trudnoS$ci.

kie fizyczne i duchowe czynnoS$ci zaleza, a ktoérego
brak jak slusznie zauwazyt Krafft-Ebing, jest w kla-
sach pracujacych fizycznie, przyczyna dazen do wy-
go6d i rozkoszowania, do zniewie§ciato$ci i zdziczenia,
w braku wreszcie charakteru szukac nalezy przyczyny

latwego rozpowszechniania si¢ blednych pogladow
socjalistycznych.
Bardzo waznym 1 bardziej zrozumialym jest

wplyw posredni gimnastyki na system nerwowy, a
przypominajac jak gimnastyka dziata na caly ustrdj
i poszczegbdlne narzady,' zrozumiemy, zZe na konsty-
tucje ustroju wplywa gimnastyka, czyli innemi stowy,
ze konstytucja w wielkiej cze$ci zawista od pielegno-
wania ciata przez gimnastyke¢. I inaczej by¢ nie moze,
gdy gimnastyka przyczynia si¢ w wysokim

do odpowiedniejszego odzywienia catego organizmu,

stopniu



a przez to i systemu nerwowego, gdy za jej wply-
wem lepsza 1 czyS$ciejsza krwia odzywiamy poszcze-
gbdlne narzady, narzad nerwowy i gdy
przez nig przyswajanie pokarmow zwigkszamy, lepiej
trawimy, szybciej zuzyte czesci wydalamy. Powiedzie-

caty ustroéj,

lisSmy, ze konstytucja w wielkiej cz¢Sci zawista od
gimnastyki, nie ulega bowiem watpliwoS$ci, ze odziedzi-
czanie odgrywa najwazniejsza role, gdy za§ wplyw
odziedziczania be¢dzie przedmiotem uwag nastgpnego
artykuliku nie uwzgledniamy wptywow dziedzicznosci
na ustrdj, ktore jak pdzniej si¢ przekonamy, chociaz
czeg$ciowo ¢wiczeniami fizycznemi przeinaczy¢é mozemy,
gdy one sg ujemne.

Bardzo powszechna skarga i czg¢Sciowo usprawie-
dliwiong jest przecigzenie mlodziezy naukami. Ze ta
skarga nie zawsze bywa prawdziwa, kazdy tatwo si¢
przekona, gdy pilnie przyczyny przecigzenia dociekac
bedzie. Prawo biologiczne wykazuje, ze organ tern
latwiej si¢ zuzywa im wickszg prac¢e ma pokonaé, a
dla kazdego organu jest potrzebny wypoczynek, gdy
en czynno$ci swe prawidtowo ma spetnia¢. Wypoczyn-
kiem dla narzadu nerwowego jest przedewszystkiem
sen, ktory odbiega powiek po przecigzeniu umystowem,
a bardzo tatwo nastgpuje po fizycznem zmegczeniu.
Od dawna stwierdzono, ze pozorne przeciagzenie prze-
staje niem by¢, gdy nie wylacznie mézg pracuje, ale gdy
¢wiczeniami fizycznemi uwalniamy system nerwowy
z przekrwienia wywolanego praca umystowg. Naj-
srodkiem dla uniknienia przecigzenia jest
szybszy obieg

lepszym
gimnastyka, ona bowiem powodujac
krwi i odprowadzajac krew do systemu migSniowego
i skory, uwalnia mézg 1 narzad nerwowy od prze-
krwienia a od$wiezajac czystsza krwia czyni, ze fizy-
cznie ¢wiczacy dluzej i energiczniej a wige 1 z wig-
kszym pozytkiem umystowo pracowalé moze.
Wielkiem ztem, wyrazniej
wystepujacem jest jak poprzednio zauwazyliSmy ner-
wowo§¢, ktora jest nastgpstwem chorobliwej konsty-
tucji, bl¢dnego wychowania nadmiernej pracy umy-
stowej i rozmaitych zboczen socialnych. Nie uwzgle-
dniajac wptywu dziedziczno$ci ani konstytucji wiemy,
ze gimnastyka korzystnie na konstytucj¢ wpltywaija
przeksztalci¢ moze; rozbierajac przecigzenie naukami,
wykazaliSmy, ze ¢wiczenia fizyczne szkodliwy wplyw
innem miejscu

w naszym wieku

przecigzenia umystowego znoszg, na
staraliSmy si¢ przedstawié, ze zto zbytniego rozdelika-
cania ciata najtatwiej gimnastyka usung¢ mozna, a
omawiajac kwestje, w jakim wieku najwigcksze korzysci
gimnastyka przynosi, przedstawiliSmy zbawienne skutki
nieprzyspieszonego dojrzewania i prawidlowego
wreszcie wykazaliSmy zbawienny

roz-
woju czuciowosci,
wpltyw gimnastyki na system nerwowy, a to wszystko
w tym celu, aby stwierdzi¢, ze warunkiem prawidto-
wego rozwoju organizmu ludzkiego jest rOwnowaga —
mie¢dzy strong fizyczng i umystowa ustroju ludzkiego —
a te roOwnowage najlatwiej utrzymaé mozna przez
¢wiczenia gimnastyczne, ktéore nawet w stanach cho-

robliwych nieobliczone korzys$ci przynosza.
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Lukiana z Samozaty Anacharsis
czyli
cjalog o gimnastyce.
Z greckiego oryginalu przetozyt
Stanistaw Rzepinski.
(Ciag dalszy).

Anacharsis.

1j nazywasz to zyskiem 1 slodkierni owocami,
Solonie, gdy wszyscy ludzie widza ich uwienczonymi 1
z powodu zwycigstwa ich wielba, pomimo, ze ich p0'
przednio z powodu uderzen z pewnoscia w duszy za-
towali. Jakto? i ci ludzie beda si¢ szczesliwymi nazy-
wali, jezeli za cale swoje wytgzenie nic procz jablek
i bluszczu nie majg?
Solon.

Jak uwazam, jeste§ jeszcze mato obznajomiony

Wnet atoli

zgromadzenia

Z naszymi zwyczajami. zmienisz zdanie

skoro zaczniesz odwiedzaé $wiateczne
i zobaczysz, jaka masa ludzi schodzi si¢, aby si¢ tym
walkom przypatrywaé, jak miejsca dla widzow prze-
znaczone tysigcami sg zapelnione i jak walczacy by-
waja wielbieni, a zwyciescy boskiego szacunku do-
zZnajq.

A nacharsis.

Wtasnie to jest najbardziej pozalowania godne,
Solonie, ze nie w obliczu kilku, lecz przed tak wielu
widzami i $wiadkami takiej hanby doznajg. Tak, oso-
bliwie tych beda jako szcze¢$liwych mienili, ktéorym
krew si¢ saczy lub ktorych dtawig ich przeciwnicy’
Albowiem to jest calem szczeg$ciem, ktoérego im zwy-
cigstwo uzycza. U nas Scytow, moj przyjacielu, gdy
jeden obywatel drugiego uderzy, albo napadnie i 0
ziemi¢ rzuci, albo mu szat¢ rozedrze, na takiego nakta-
daja starsi ciezka kare, jezeli bylo tylko kilku $wiadkow
gdyby to sie
wla-

tego ztego obejscia si¢, a coz dopiero,
stalo na miejscu publicznego zebrania, jak ty$
$nie namienit, na Istmie w Olimpii. Rzeczywiscie za-
tuje¢ tych walczacych z powodu ich nieszczg$cia. A dzi-
wi¢ si¢ musz¢ widzom, dzielnym obywatelom, kto-
rzy jak powiadasz, ze wszystkich stron schodza sig
na zebrania §wigteczne, opuszczajg swoje najpilniejsze
zatrudnienia i czas traca na takie rzeczy. Albowiem

nie rozumiem, co za korzy$¢ z tego maja, gdy wi-
dza, jak si¢ ludzie bija, mocujg, o ziemi¢ rzucaj!
i tratuja.

Solon

Gdyby wtasnie teraz, moj Anacharsisie, byt czas
lub panatenejskich igrzysk,
samo by ci¢ pouczyt0)

olimpijskich, istmijskich
wtedy to, co si¢ tam dzieje,
wcale nadarmo nie zuzywam)'

samemi z trudno-

ze my na te rzeczy,
pilnoéci naszej. Albowiem slowami

$cig tylko moznaby ci wykazaé rozkosz z owych za-
pasow wynikajaca, ktoraby$ i ty odczul, gdybys$ sig
znajdowal pomigdzy widzami i uwazal na odwag?

mtodziencéow, pigknos¢é cial i cudowne ksztaly, nad-
zwyczajng zgrabno$¢, niepokonang site i odwage i1 za-
dze slawy, niewymuszony humor i niezmordowany
i zapal do zwycigstw. I wiem dobrze, ze chwalitbys, wotat

I1i klaskat.



Anacharsis.

Zaprawdeg, na Zeusa, pomimo tego, moj Solonie,
przestang si¢ $miac i szydzi¢. Albowiem wszystko,
co$ wtasnie wyliczyl, odwage, ksztaltno$¢, pigknoseé,
mestwo, widze zuzywane tutaj bez zadnego celu, kiedy
ani ojczyzna nie jest w niebezpieczenstwie,

Pusztoszone,

ani pola
ani przyjaciele, ani krewni zniewazani.
Tem $mieszniejszem przeto wydatloby mi sig,
szlachetniejszym, takie trudy si¢ podo-
baja, , ze si¢ zuzywaja, i piaskiem i sincami te pigkne
i Wspaniate ciata szpeca, jedynie tylko, aby po odnie-
sieniu zwycigstwa, otrzymacd jabtko lub galgzke oliwng.
Przyjemnos$¢ bowiem mi sprawia,

ze naj-
jak mowisz,

gdy wciaz owe na-
grody wymieniam, poniewaz sa tak okazale !
wiedz mi,

Ale po-
czy one dostaja si¢ wszystkim walczacym

w udziale ?

Solon.
Bynajmniej, tylko jednemu =z wszystkich zwy-
cigscy.
Anacharsis.
Jakto? Wigc na niepewne zwycigstwo zapraco-

Wuja si¢ oni, wiedzac, ze tylko jeden zwycigsca be-
dzie 1 ze wszyscy pokonani nadarmo nielito§ciwe ude-

rzenia , niektérzy i rany odnoszg ?

Solon.

Zdaje mi si¢, ze§ si¢ jeszcze nigdy nie zastana-

wial nad dobrem urzadzeniem panstwowem , bo w prze-
ciwnym razie nie nazywalby$§ nagany godnem
pickniejszego ze wszystkich urzadzen.

na tem zalezalo, aby

naj-
Ale gdyby ci
si¢ dowiedzieé¢, jak panstwo
najlepiej moze by¢ urzadzone i

dzielniejszych obywateli mieé

w jaki sposob
wtedybys$ 1 te
¢wiczenia pochwalil i goraca che¢é, z jaka je wykony-

wamy 1 przekonatbys$

naj-
moze,
wiele

sig, ze pozytecznych

rzeczy idzie w parze z temi wyt¢zeniami, cho¢ ci sig

zdaje, ze nasi mlodziency prézny trud sobie zadaja.
Anacharsis.
Nie przyszedtem Solonie w zadnym innym za-

miarze tu ze Scytyi i tak wielkg przestrzen kiajow
przebylem i szeroki a burzliwy Euxyn przeptyngtem,
jeno aby pozna¢ prawa i zwyczaje Grekéw 1 dokta-
dnie si¢ pouczy¢ o najlepszem urzadzeniu panstwowem.
Przeto tez z pomigdzy wszystkich Atenczykow
przedewszystkiem dla

ciebie

twej stawy obratem sobie za

powiernika i gospodarza. Albowiem styszatem, ze$
wydal prawa, najpozyteczniejsze zwyczaje wprowadzil,
przewyborne prawa obyczajowe wynalazl, stowem ze$
urzadzenie panstwa uporzadkowal. Tak wigc zacznij
mi¢ pouczaé i zrob mi¢ uczniem swoim, ja nieomie-
szkam usia$¢ przy tobie i stuchaé¢ z najwicksza chegcia,
co ty o urzadzeniu i prawach powiesz, a nawet si¢

chetnie zrzekam jadla i napoju, tylko tak

aby ci¢

dlugo stuchaé¢, jak ty sam zdotasz mowic.
Solon.

W krotkim czasie catlo$¢ doktadnie wylozyé, nie

tak to tatwo modj przyjacielu, ale w szczegoly wcho-

dzgc powoli o wszystkiem si¢ dowiesz, coSmy uznali

za stosowne postanowi¢ ze wzglgdu na bogow, rodzi-
cow, malzenstwo i inne stosunki. Nasze tedy zapa-
trywania na mtodziez, jak ja traktujemy, skoro za-
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cze¢ta pojmowaé, co jej przystoi i na ciele meskich sit
nabiera¢ i dorosta juz do wytezen, to ci ja opowiem,
azeby$§ wiedzial, dlaczego im te ¢wiczenia przepisu-
Nie tylko
gwoli igrzysk to si¢ odbywa, aby moc nagiody odno-

si¢. Albcwiem to moze

jemy i ich zmuszamy swe ciala mozoli¢.

tylko niewielu z wszystkich

osiggnac¢. Ale wigksze dobro zdobywaja przez
to catemu

panstwu i

sobie, albowiem tu

chodzi takze o inna wspolna walkegolepsze
wszystkich dobrych obywateli i o wieniec, nie z lisci
sosnowych lub oliwnych lub z bluszczu, ale o taki,

ktory cata szczesliwos$é $miertelnikow w sobie zawiera :

mam na mys$li wolnos$¢ kazdego z osobna i
wspo6lnag catej ojczyzny i dobrobyt i1 stawg
i wesole uzywanie domowych zabaw i bez-

pieczenstwo krewnych, stowem chodzi tu o rzecz
najpi¢kniejsza, jaka od bostw uprosi¢ sobie zdotamy.
To wszystko jest w o6w wieniec wplecione i
sic w owych zapasach.

zdobywa
A do tego celu prowadzag te
wszystkie ¢wiczenia i trudy.

Anacharsis.

Wigce ty, osobliwszy Solonie, takich
wspaniatych nagrodach zwycieskich opowiadaé, a wy-
mienites mi przedtem tylko jablko i bluszcz i gatazki

sosnowe i oliwne?

mozesz o

Solon.

A jednak moj Anacharsisie i one nie wydadza ci
si¢ tak btahemi, jezeli dobrze pojmiesz, co ci pdzniej
opowiem. Albowiem wszystkie te rzeczy powstaly
z jednego i tegoz samego pojmowania i sg tylko mata
czgstka owych zapaséw 1 wienca, wszystko uszcze$li-
wiajacego, o ktorym wlasnie mowitem. Przedtem =za$
niepostrzezenie wypadlem z opowiadania wszystkiego
w nalezytym porzadku i zbyt wcze$nie wspomniatem
o owych istmifjskich, nemejskich i olimpijskich igrzy-
skach. Ale kiedy mamy wolny czas i okazujesz chgé
dalszego stuchania, wrocimy do tego, od czego po-
winni§my byli zaczgé¢, do owej wspolnej walki o lepsze,
z powodu ktorej, to wszystko si¢ dzieje.

Anacharsis.

Dobrze: wigc nauka twoja rozpocznie si¢ W po-

rzadku , a moze wnet dam

si¢ namowié,
dtuzej nie $miat, kiedy widzg,

uwienczonych wieficem

abym sig
jak ktory z
sosnowym

owych
lub bluszczowym
tak uroczyste miny przybiera. A jes$li pozwolisz, to
moze w cien poéjdziemy i usiadziemy tam na lawkach,
aby nie doznawaé roztargnienia. Nadto, musz¢ ci to
o$wiadczy¢, nie moge¢ znie$S¢ stonca, ktore
stopadle pali mi glowe¢ odkryta. Albowiem nakrycie
moje w domu zostawilem, azebym si¢ w czem$ podo-

tak pro-

bnem sam jeden tu nie zjawiat. A przeciez jest to

pora najgor¢tsza, gdy kanikuta, jak wy ja nazywacie,
taki zar przynosi, ktéory wszystko pali,

wysusza 1 zapala.

a powietrze
A teraz w potudnie stoi stonce po
nad naszemi glowami i sprawia goraco, dla ciata nie-
znos$ne, tak, ze si¢ musz¢ dziwi¢ tobie, ze ty, jako
pocisz, jak ja,
w ogoble zda sig¢, ze nie doznajesz od niego przykrosci
i nie ogladasz si¢ nawet za cieniem, aby tam odejs¢,

starzec w tym upale, ani si¢ nie

lecz bez trudu stonce wytrzymujesz.



Solon.

Owe bezuzyteczne trudy, kochany, to ustawiczne

tarzanie si¢ w blocie i nieprzyjemnos$ci w piasku pod
gotem niebem daja nam t¢ obrong¢ przeciw pociskom
kapelusza, izby

potrzebujemy zadnego

izby w nasza glowe nie' ugo-

slonca i nie
promien powstrzymadc,

dzit. Ale pojdZmy tam ..o
Anacharsis.
Patiz, otosmy teraz unikneli stonca, i znajdujemy
i tu bardzo przyjemne i pozadane
Ot6z powiedz mi

si¢ w cieniu, lakze
miejsce na tym chlodnym kamieniu.
wszystko® doktadnie od poczatku, jak wy

w latach dziecigcych mozoli¢

synom wa-

szym kazecie si¢ juz
i jak wy z tego btota i tych <¢wiczen na dzielnych
me¢zow wychodzicie i ile wam kurz i uderzanie glo-

Tegom wtasnie pragnatl od
O reszcie pouczysz

wami do cnoty pomaga.
samego poczatku si¢ dowiedziec.
mi¢ kiedys$ poézniej przy sposobnosci szczegdltowo, lecz
tylko nie zapomnij o tem w twym wyktadzie, ze mo-
wisz do niewyksztatconego cudzoziemca. A mowig to
w tym celu, abys$ zbyt nie wiktal tego, co chcesz po-
wiedzie¢ , ani tez zbyt nie rozszerzal. Albowiem l¢kam

si¢, abym poczatku nie zapomniatl, z powodu zbytecz-

nej peini przedmowy ;
_ (Dok. nast.).
Zarys C(wiczeh na porg¢czach
przez
Antoniego Durskiego.
(Ciag dalszy).
c) Woltyze odwrotne cechuja si¢ tem , ze

przy nich obie nogi spojone i wyprostowane wprzdéd po-
wyzej porgczy podnosimy, a wykonywamy je
a) z postawy, t z roéwnoczes$nie z chwilg poskoku
w podpoér podnosimy obie nogi wprzod (co tatwiej).
By z podporu (co trudniej).

1. Przed mach (I) zupelnie podobny do przednie-
go zamachu przy wywijaniu.
2. Wsiad w prawo: Z przedmachu wsiadamy

a) okrakiem (I) prawa noga na prawa porgcz

[3) skrzy znie (II) prawa noga na lewa porgcz,

Y) zewnatrz (II) obiema nogami spojonemi zewnatrz
prawej poreczy,

c) nozycowy (II), obie nogi
prawej porgczy, a rOwnocze$nie prawa noga wra-
camy do $rodka porgczy,

prawa noge na prawg porgcz, lewa

przenosimy zewnatrz

e) rozkrocznie,
na lewa.

3. Nozyce w prawo:
a) na jedng porgcz (IIl), poczatek tak samo jak
wsiad nozycowy, przyczem rgce opuszczajg porecze,
¢wiczacy wykonywa poédtobrét w lewo i dochwytujac
napowrdt rekami na porgcze , ocknie si¢ w siadzie
okrakiem ze zmienionym frontem ciata.

(/) na obie- porgcze (III). W przedmachu zwracamy
si¢ tulowiem w lewo, nogi krzyzujemy, lewa noga
na prawa porgcz , prawa na lewa dosiadamy a wy-
konywujac pél obrotu w lewo, przechodzimy do

siadu rozkrocznego.

4. Potkole (lAr) w prawo:

nogi przenosimy po nad prawa porecz, a opisujac niemi

Z przedmachu obie

36

luk na zewnatrz do tytlu przerzucamy po pod prawa rgke

przenoszac caty ciezar cialta na lewa r¢ke — prawa

reka natychmiast napowr6ét dochwytujemy, a nogam'
wstecz do $rodka porgczy wracamy.
5. Pizeskok (odwrotka) (III): Z przedmachu ol

nogi przenosimy po nad prawa porgcz, lewa reka sihne

si¢ odtracimy, prawa reke puscimy, a doskoczymy na
ziemi¢ zewnatrz porgczy, dochwytujac rownoczesnie lew?
recka za prawa porgcz. Przy doskoku jesteSmy zwréceni
lewym swym bokiem do prawej porgczy.

Ochrona: Nauczyciel ochrania ¢wiczacego, stajac
po .jego lewej stronie (tylko przy przeskoku po prawej),
trzymajac go jedna r¢ka za przedbark, druga za pas od
tytu.

d) Woltyze kuczne: cechuja si¢ tem, ze przy
nich wznosimy wysoko grzbiet do goéry i silnie kurczy-
my nogi ku piersi, a wykonywamy je badZz «) z postawy
(co tatwiej) badz /?) z podporu (co trudniej).

(I):
wznoszac grzbiet do gory, kurczymy jedna lub obie nogi
ku piersi.

2. Wsiad (I) w $§rodku
prawa porgcz,

. Przedmach jednonoz i obunoz,

porgczy, z przedmachu
dosiadamy prawym udem na obie nogi
znajduja si¢ w $rodku porgczy.
3. Wyskok (II)
a) do postawy przysiadne.j,
fi) » »

e) Przewroty
ze przy nich wykonywamy obroty

(patrz woltyze zawrotne 4)-

cechuja si¢ tem,

prostej
i przerzuty:
okolo osiwszerz ciata

biegnacej i to badz wstecz, gdy glowa do tytu, badz

wprzo6d, gdy gltowa do przodu si¢ porusza.
M Srodku porgczy przeéwiczamy przewaznie prze-
barkach,

wroty i przerzuty zapomoca podporu na
utrzymujac skulone krzyze przy przewrotach, za$§ w tuk
wygigte przy przerzutach.

. Przewrot wstecz podporem o barki: Z pod-
poru o ramionach prostych (lub ugigtych) przechodzimy
do podporu na barkach przodem, wznoszac réwnoczes$nie
obie nogi, a za niemi i tuldéw, tak wysoko wprzod, ze
si¢ prawie przewazamy na druga
oba ramiona w bok wyprezamy, a przewazajac si¢ dalej,
na barkach wstecz si¢ otoczymy, badz do
siadu (II) na poreczach, badz do
postawy (HI) w $rodku porgczy, badz do podporu (IV)-
Pizerzut o jeden stopien trudnos$ci wyzej cenimy-
Ochi ona. Nauczyciel stojac z boku poreczy P°
stronie ¢wiczacego’, w chwili gdy si¢ ¢wiczacy ma
spodu porgczy podtrzymuje

strong, w chwili tej

przechodzac

rozkrocznego

lewej
Przewazy¢, prawa rgka ze

Cwiczacego pod piersi, lewa z wierzchu poreczy za
grzbiet.
2. Przewr6t wprzdod, podporem o barki W pod-

porze o ramionach prostych, wznosimy jak najwyzej
tutow w gorg¢ (podobnie jak do przedmachu kucznego), a
uginajgc ramiona, przykladamy barki jak najblizej do rak

0 porgczy, gdy spostrzezemy, ze Ssio
przewazamy, ramiona w bok prostujemy i na barkach do
1 przodu si¢ otoczymy, przechodzac badz do siadu
badz do postawy (III), badz do

w chwili za§,

roz-

krocznego (II),

podporu (IV).
Przerzut o jeden stopien trudnos$ci wyzej cenimy-

Pizewroly wprzéd wykonywamy tez z podporu na

barkach tytem.



Ochrona: Nauczyciel stojac lewej stronie

przy
c"'iczacego, w chwili gdy si¢ ¢wiczacy przewaza, prawag
reka ze spodu porgczy podtrzymuje ¢wiczacego pod grzbiet,
lewa reka z wierzchu porgczy za piersi.

pobok w prawo (V) W podporze
pobok, zamachnawszy si¢ nogami az do stania na r¢kach

3. Przerzut

0 1'amionach prostych, przenosimy ci¢zar ciata naprawa
r§ke, zwracamy si¢ tutowiem do prawej porgczy,
reka si¢ odtragcamy 1 dochwytujemy na prawa porecz,
Przechodzimy tym sposobem do stania na r¢kach do gory
bogami na prawej porgczy, poczem wykonywamy prze-

rzut, doskakujac na ziemi¢ na zewnatrz a tylem do pra-

lewa

Wel porgczy.
Ochrona: Nauczyciel stoi po prawej stronie éwi-
Czacego, w chwili za$, gdy tenze stojac na

Sory nogami, ma przejs¢ lewa

rekach do
reka na prawa porgcz,
trzyma go nauczyciel prawa re¢ka za prawy bark tuz koto
karku, lewa dlonig podtrzymuje go pod piers.

4. Przerzut bokiem (V) w prawo: w tym wy
padku wykonywamy obrot catego ciala okolo osi w glab
ciata biegnacej. W podporze poprzek badz zamachem,
kadZz ciagiem wznosimy si¢ do stania na re¢kach do gory
bogami przy wyprostowanych ramionach, poczem nie
zwracaj ae si¢ wcale tutowiem, przenosimy cigzar
ciata na prawag r¢ke , a przewazajac si¢ zwolna w bok
lla prawo przy krzyzach statecznie wygietych, otoczymy
si¢ na prawej dtoni, doskakujac na ziemi¢ zewnatrz po-
reczy. Doskok prawym bokiem do prawej poreczy ze
zmiang frontu ciala.

Ochrona: Nauczyciel stoi po prawej stronie ¢wi-
czacego, przodem ku gdy
¢wiczacy stojac na re¢kach przechyla si¢ w bok do prawej
strony, trzyma go nauczyciel prawa re¢ka za prawy przed-

kark, a lewa dtonig podpiera go w krzyzach.

niemu zwrocony, w chwili

B) Woltyze z podporu pobok:

. Z podporu przodem, po nad tylna porgcz.

a) "oltyze okroczne, badzzpostawy w $rodku

porgczy, badz z podporu przodem na przedniej porgczy:

. Przedmach (II) wprawo: prawa nog¢ wzno-

simy wbok poczem wstecz po nad tylng porgcz, zwra-

cajac si¢ rownoczesnie tulowiem w prawo, poczem do
postawy zeskakujemy, lub do podporu wracamy.

2. Wsiad (II) w prawo z obrotem : Z przedmachu

dosiadamy prawem udem na tylng porecz,

rownoczesnie

puszczamy

prawa *4  obrotu

reke i wykonywamy
w prawo. Zesiad wprost przeciwnie.

Wsiad bez obrotu (II) tak samo, tylko si¢ nie obra-
camy wcale, a przenoszgc prawg nog¢ po nad tylna po-
recz, na lewe udo wsiadamy.

3. Potkole (III) w prawo z obrotem: W przed-
machu wykonywamy reke
a prawa noge wyprezong
wstecz po nad porgcz przenosimy, wracajac nig do §rodka
poreczy. Po dokonanem podtkolu oekniemy si¢ w podpo-
rze poprzek.

’/4 obrotu w prawo, prawa

przenosimy na tylna porgcz,

Poétkole w prawo bez obrotu (III), tak
samo, tylko przez caly czas ¢wiczenia pozostajemy w pod-

porze pobok.

zupetnie

Ochrona: Z przodu ¢wiczacego, a za lewe ramig.

Sprawy towarzystw gimnastycznych polskich.

»Sokol“ Iwowski.

Dnia 13. Kwietnia odbyt nowowybrany Wydziat
pierwsze posiedzenie, na ktorem zatatwiajac przekazane
przez poprzedni Wydziat sprawy, uchwalono regulamin co
do uzywania 1 noszenia strojow sokolich, tudziez przyjeto
rezygnacj¢ komitetu zabawowego i wybrano nowy, po czem
postanowiono podzigkowaé¢ Towarzystwu zaliczkowemu urzg-
dnikow za dar 50 zi. na budow¢ gmachu. Zarazem przy
jeci zostali na cztonkéw zwyczajnych: 1.
praktykant tabuli miejskiej.

Jan Bagnowski,
2. Ludwik Biatoskorski, aka-

demik. 3. Edward Baucli, radca Sadu krajowego. 4. Mie-
czystaw Czaderski, koncepista kraj. Dyrekcji skarbu.
5. Zygmunt Dobrowolski, politechnik. 6. Wtodzimierz Dot-
zycki, praktykant konceptowy Dyrekcji skarbu. 7. Dr.
Alfred Janowski, adjunkt c¢. k. proknratorji skarbu.
8. Piotr Kasprzycki, inzynier kolei panstwowej. 9. Kazi-

mierz Kostecki, prywatysta. 10 Stanistaw Kwiatkowski,
Stefan Rutkowski, urzednik Tow.
12. Bronistaw Szelestak, koncepista c. k.
prokuratorii skarbu. 13. Stefan Treter, politechnik. Jako
Jézef Bataban, c. k nadradca skarbowy.
koncypient prokuratorji skarbu. 3. Julia i
4. Dr. Jozef Pajaczkowski,
5. Dr. Frydryk Rueben-
6. Wilhelm Szomek, in-
Edward Sumper, zast¢gpca prokuratora panst.
si¢ Wydziat w

stuchacz medycyny. 11
krakow. ubezp.

wspierajacych; 1.
2 Jan Btlotnicki,
Markowski, artysta-rzezbiarz.
koncepista prokuratorji skarbu.
bauer, radca prokuratorji
7. Dr.

W koncu ukonstytuowat

skarbu.
zynier.
sposob podany
w poprzednim numerze.

Regulamin co do uzywania munduru be¢dacy

czegscia

regulaminu domowego brzmi:
§ 5 o) Czlonkowie majag prawo uzywac stroju i
oznak sokolich. Oznake¢ stanowi pioro sokole z kokarda

i sokotem, czerwona koszula, monogram na pasie i sznury

czamarki.
§. 5. b) Stroju tego i oznak uzywaé wolno zawsze
w obrgbie gmachu Towarzystwa, jakotez podczas uroczy-

sto§ci, zabaw, wycieczek urzadzonych
przez Wydzial.

lub przyzwolonych
Kto w innych przypadkach bez wyraznego
przyzwolenia Wydzialu uzywa stroju i oznak sokolich, tego
ma prawo Wydzial wykluczy¢ z Towarzystwa.

»So0kol“ krakowski.

14. Marca odbyto si¢ powtdorne Walne Zgro-
madzenie. Poniewaz Walne zgromadzenie uchwalilo zmiang
statutu w tym kierunku, by zamiast 15, zasiadalo w Wy-
dziale 25 cztonkow, wigc po

Dnia

zatwierdzeniu tej
przez namiestnictwo , odbeda si¢ w maju dodatkowe
bory 10 Obecnie ukonstytuowat si¢ wydziat
w nastgpujacy sposob: Przewodniczacy Balucki, zastgpca
jego Dr. Browicz, skarbnik Kotarski, sekretarz Idzinski,
gospodarz Krzyzanowski, bibliotekarz Czubek. Czlonkéw
liczy Towarzystwo obecnie przeszio 650, z pomiedzy kto-
rych jest dwoch zatozycieli (jednorazowo zlozyli po 100 zt ),
dziesigciu wspierajacych (przynajmniej po

zmiany
wy-
cztonkow.

10 zl rocznie),

reszta czlonkowie czynni (przynajmniej po 50 ct. mie-
sigcznie).
Przyptyw na ¢wiczenia jest coraz wigkszy tak, ze

tviele cztonkow spazniajacych si¢ musi siedzie¢, gdyz nie
ma miejsca wigcej, jak na 100 czlonkow. Ogoédltem <Ewiczy
okoto 150 cztonkdéw (w 9 zastgpach) w poniedziatki, Srody
i piatki od 7—8 wieczorem Précz tego ¢wiczy 12-15
cztonkow starszych we wtorki, czwartki i soboty od 7— 8.
*Grono nauczycielskie, sktadajace czlon-
srody7 i piatki od 8 —09.

gimnazjum §w. Jacka jest =zapisanych
przeszto 300, podzielonych na 3 oddziaty a kazdy oddziat
na cztery zastgpy Jeden oddziat ¢wiczy w poniedziatki
i czwartki od 11— 12, drugi we wtorki i piatki od 11 — 12,
trzeci za$§ w poniedziatki i piatki od 5—6. Procz tego
¢wicza uczniowie Towarzystwa w liczbie 30 w trzech za-

stegpach w poniedziatki, s$rody i1 piatki od 6 —7. Wreszcie

si¢ obecnie z 12
kow, ¢wiczy w poniedziatki,
Uczniow z



¢wicza panny w liczbie okoto 40 w czterech zastgpach
we wtorki, czwartki i soboty od 5Va— 6'/,. Obowiazki
lekarzy na godzinach panien przyjeli na si¢ pp Drowie:

Mars i Wiszniewski za$ ogledzin uczniéw podjat si¢ Dr.
Mnrdzienski. Towarzystwo udziela takze nauki gimnastyki
w szkole rolniczej w Czernichowie (za optata 20 zi. mie-
siecznie), dokad dojezdzaja nauczyciele Towarzystwa.

»Sokot“ krakowski

sobie uznanie,

z uprzedze-
czego

Tak walczy powoli
niem i niechg¢cia a nawet zdobywa
dowodem jest przyznanie zasitku w kwocie 500 zi. przez
Eade¢ miejska

»So0kol* inowroclawski.

Pierwsze sprawozdanie z calorocznych czynnosci To-

warzystwa  gimnastycznego ,Sukol" w Inowroctawiu.
Towarzystwo nasze, ktérego — ze tak powiemy — zZycio-
rys przychodzi nam kres$li¢, aby da¢ sz. Publicznos$ci, a

zwlaszcza Towarzystwom szerszy poglad na jego powsta-

nie, rozwdj 1 dziatalno$¢, zalozone =zostalo przez nie-
bardzo liczne grono mtodziezy — bo tylko 13 — dnia 10.
Grudnia 1884. r. Mtodziez ta zebrawszy si¢ w hotelu
,Victoria w zamiarze zalozenia Towarzystwa gimnasty-
cznego obrata na przewodnicz“ego zebrania p. Jozefa
Janickiego. Takowy kierujac porzadkiem obrad wezwal na
wstepie p. Maksymiljana Gruszczynskiego do odczytania

przygotowanych ustaw opracowanych przez ostatniego na
podstawie lwowskiego ,Sokota". Przyjete przez zebranych
statuta przekazane zostaly tymczasowo mianowanemu Za-
rzadowi do $cislejszej tern nadmienieniem, by
takowe zechcial nastgpnie miejscowej wiladzy do potwier-
dzenia przedtozy¢. Wspomniany zarzad sktadal si¢ z na-
stepujacych pandéw: 1, Jozef Szatkowski, prezes. 2. Jozef
Czapla, wice prezes. 3. Maksymilian Gruszczynski, sekretarz.
4. Tranciszek Grobelski, kasjer 5. Ignacy Szczepanski,
bibliotekarz

Oddane do przejrzenia i potwierdzenia przez policj¢
statuta zwrocone nam zostaly z potwierdzeniem takowych
dnia 19. Stycznia 1885. roku. Uzyskawszy w ten sposob
legalnos¢ Towarzystwa zwotlal zarzad dnia 9 Lutego t.r.
pierwsze zwyczajne zebranie, na ktérem cbciano w mys$l
ustaw przez dobranie dwoéch radnych uzupeini¢ zarzad;
jednakowoz ze wzgledu na do$¢ szczupla liczbe czlonkow
obecnych , przyszio do zrealizowania powyzszego zyczenia
dopiero na nastgpnem zebraniu dnia 2. Marca t. r. Jako
radni wybrani zostali pp. Marjan Stankowski 1 Mieczy-
staw Dutkiewicz; ostatni z tych pandéw wystapit z za-
rzadu. Rowniez w ciagu roku od dnia 18. Maja az do 14.
Wrzeé$nia zastgpowal sekretarza p. Stanistaw Waszynski,
ktory po niejakim czasie stale na ten urzad potwierdzony
zostat.

rewizji z

Towarzystwo nasze widzac w pierwszych chwilach
niemozebno$é sprawienia sobie niezbednych przyrzadoéw gi-
si¢ z prosba do tutejszego nie-

o udzielenie nam za wynagro-
i sali swojej do

mnastycznych , odniosto

mieclfliego ,,Turnvereinu"
dzeniem tychze przyrzadow, jak rowniez
Rzeczone Towarzystwo dalo nam odmowna odpo-
przyjgcia nas

¢wiczen.
wiedz, wyrazajac natomiast swa gotowosc
pojedynczo do grona swych cztonkéw. Niedawszy postuchu
radzie tej naszych najserdeczniejszych, zaczg¢liSmy praco-
wacé stosownie do naszych sit i zdolno$ci. Z ¢wiczen tych
przeszliSmy kolejno ¢wiczenia rzedowe i
rozpocze¢liSmy w ostatnim czasie na drazku. Szczupty lokal
nie pozwala nam rozwinaé¢ tak naszej dziatalno$ci pod tym
wzglgdem, jakby$my sobie tego zyczyli; ale mamy
dzieje w ciagu roku biezacego odpowiedniejsze
miejsce, ktore bedzie niewatpliwie zacheta dla
cztonkow do liczniejszego udziatu w ¢wiczeniach; przecig-
ciowa frekwencja ¢wiczacych nie przechodzita liczby 15
czlonkow.

na skoczni, a

na-
uzyskac
wigksza

a wzglednie zarzad tegoz przy-
z ktorych a) 8 zo-

Towarzystwo nasze,
jal w przeciagu roku 47 cztonkow,
10 wyjechato czg¢sciag za granice,
pozostaje zatem 29 majacych

stato wykluczonych, b)
v czg$cia wstapito do wojska,
prawo do glosowania.

V czasie tym odbylo si¢ posiedzen: a) 1 waln®,
b) 12 zwyczajnych i c¢j 5 nadzwyczajnych posiedzen, na
ktore uczegszczato przeeigciowo 20 cztonkow'; zarzad nato-

miast odbyt posiedzen 18.

Wystapien publicznych, a wzglednie zabaw, odbyl®
si¢ 3. Pierwsza taka byla zabawa, urzadzona dnia 14-
Czerwca 1885. r. w miejscowym tazienkowy®
(Kurgarten) z wielce urozmaicouym programem Druga
byl pamiatkowy obchdod $mierci Adama Mickiewicza. Ta-
kowy odbyt si¢ w gronie Towarzystwa 1 zaproszonych
przez cztonkéw' gosci w niedziele dnia 29 Listopada 1885
roku. Program tegoz obchodu byt nastepujacy: 1. odczyt
okoliczno$ciowy przez p. Franciszka Kaczmarka, 2. wyktad
0 skutkach zbawiennych gimnastyki na wustréj fizyczny
cztowieka Przybyszewskiogo, 3. wspdlna
kolacja, ,Ody do mtodos$ci", wygloszona
pizez Maksymiljana Gruszczynskiego.
licznosciowe, a wreszcie 6. popis cztonkow na
Trzecia byl obchdéd rocznicy zatozenia Towarzystwa od-
byty w niedziel¢ dnia 7. Lutego r. b. w sali parku miej'
Program obchodu rocznicy naszej sktadal sig;
z $piewu za kulisami, 3. z deklamacji.

ogrodzie

przez p. Dr.
4 deklamacja
5. ré6zne mowy oko-
skoczni

skiego.
1. z koncertu, 2
4. z zywego obrazu przedstawiajacego cel i zadania ,So-

kota", 5. z odegrania jednoaktowej komedyjki Dobrzan-
skiego p. t.: ,,Wujaszek Alfonsa", 6. z balu dla cztonkow
1 gosci.

Przedtozony na ostatniem Walnem Zebraniu stan

kasy przedstawit si¢ jak nastgpuje:
Dochody Rozchody

Mrk. fg. Mrk. fg-
wstepne s 46 50 — —
miesigczne wktadki 104 —
nadzwyczajne datki 8 50 — —
nadwyzka z zabawy. 23 30 — —
z pozostatych premii 165 —
zebrano na choragiew . 18 45 — —
wydatki na cele Tow. podiug kw ité w 71 85
nadwyzka

razem obrdét kasowy wynosit 202740 202 40

pozostaje zatem remanentu na rok biezacy 130 mrk. 55 fg-

sktada si¢ z kilkunastu przez cztonkow

»,Przewodnika

Bibljoteka
podarowanych dziet i 5 rocznikow gimna-
stycznego" przestanych nam bezptatnie przez .Sz. Towa-
rzystwo lwowskie, za co mu niniejszem sktadamy szczere
»,Bo6g zaptac¢". Mowiac o ,Sokole" Iwowskim wspomniec
musimy na tem miejscu o powiadomieniu nas przez tegoz
o odbytem zalobnem nabozenstwie dnia 15. Stycznia za
spokéj duszy §. p. Dr. Tadeusza Zulinskiego; odczytawszy
p pizewodniczacy na zebraniu dnia 18. Stycznia r. b. rz®"
czone pismo, cztonkoéw, azeby przez powstanie
z miejse dali wyraz glebokiej czci dla zaslug zmartego,
co tez jednomy$lnie nastapilo.

wezwat

Wyborem walnego zebrania odbytego dnia 15. I®'
tego r. b. weszli w sktad zarzadu na rok 1886/87 na-
stepni panowie: 1. Jozef Szatkowski, prezez (wybrany

Stanistaw Waszynski, wiceprezes. 3. Maksy-
sekretarz. 4. Franciszek Grobelski,
Wiktor Bratkowski, bibljo-
7. Franciszek Kaczma-

powtdrnie). 2
miljan Gruszczynski,
kasjer (wybrany powtdrnie). 5.
tekarz. 6. Ignacy Smodlibowski i
rek, radni.

Zamykajac niniejsze sprawozdanie nie mozemy po-
mina¢ milczeniem uchwaty Walnego Zgromadzenia doty-
czacej §. 7. naszych ustaw, a redukujaca dotychczasowe
wstepne z 1.50 mrk. na 1 mrk. Zmiana ta nastgpita dla
ulatwienia przystepu mniej zamoznym, a zwlaszcza mto-

dziezy izemieS$lniczej, ktorej obok ksztatcenia umystu,
takze i gimnastyka jest nieodzownie potrzebna. Widza®
tak naocznie nasze dobre chegci dla niej, tuszymy sobi®

iz wspomniana mtodziez wigcej niz dotad garnacd
Gdyby nas pod ty®
przekonatoby

pizeto,
si¢ bedzie do naszego Towarzystwa.
wzgledem pokladane nadzieje nie zawiodty,
spoteczenstwo w niedalekiej przysztosci

si¢ nasze o pra*
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Wdzie zawartej w przystowiu starozytnych Rzymian, iz.
nolens sana in corpore sano“.
Inowroctaw, dnia 7. Kwietnia 1886 roku.

Zarzgd Towarzystwa gimnastycznego ,,Sokol .
Maksymilj an Gruszczynski, sekretarz.

KRONIKA.

Przedruki. Wielokrotnie z przyjemnos$cia podnosi-
lismy fakt przedrukdw z naszego pisma rozmaitych aity-
tuléw, nie dopominajac si¢ nawet, czego grzecznos¢ naka-
zuje, podania zrodta zkad rzecz zaczerpnigto. Duzisiaj
jednak zmuszeni jeste§my sprostowac bl¢dne podanie ,,Ga-
zety Narodowej“ z dnia 5. Maja 1886., ktora w artykule
eSprawa liygieny publicznej*“ podata dostownie caly aitj-
kulik z ,Przewodnika" Nr. 4. pod napisem: ,Wplyw
mieszkan na szerzenie si¢ cholery i tyfusu" cytujac, ze
takowy pochodzi z ,Kurjera codziennego", ktory przedru-
kowujac z ,,Przewodnika" zaniechal zapewne przez omytke
Podania zrodta.

Sprostowanie. W nrze 4. ,Przewodnika w rubryce
»Sprawy tow. gimn. polskich" na stronicy 29 pizez po-
mytke podano ,,Sokol“ tarnopolski zamiast tarnowski a na
stronicy 30. nie wydrukowano przed
Kwietnia, Tarnopol.

Kochanska, Wydziat ,Sokota" zawiadomiony przez do-
brze poinformowanego, ze p. Kochanska ma zamiai ofia-
rowa¢ pewna kwot¢ na rzecz naszego Towarzystwa gimna-
stycznego. postanowil wysta¢ deputacj¢ na jej przywitanie
w chwili przyjazdu. To wyjasnienie tlumaczy, dlaczego
do deputacyj towarzystw muzycznych witajacych p. Ko-
chanska, przylaczyta si¢ spora garstka Sokolow. Wierna
przyrzeczeniu ofiarowata p. Kochanska 200 zt w. a. na
lveecz Towarzystwa, za co Wydzial zltozyl najszczeisze
podzigkowanie hojnej i dobroczynnej ofiarodawczyni.

stowami dnia 5go

Swiecone. Dnia 24 Kwietnia na wezwanie prezesa
stawita si¢ o godzinie 8mej
Sokotéow dla podzielenia si¢ starym zwyczajem jajkiem
swieconem. W zastepstwie niemoca zlozonego prezesa
przemowit jego zastgpca do zgromadzonych, kladac nacisk
na fakt stwierdzony, ze milo§¢ prawdy, praca iposwicce-
nie si¢ dla niej sa najpewniejszymzadatkiem trwatego
zycia 1 zmartwychpowstania kazdej idei. Serdecznos$¢
i swoboda oto cechy tego towarzyskiego =zebrania, ktore
do to V, godziny trwato, dzigki uprzeimosci p. Justyna
Langa i A. Walleka gospodarzy lokalu dla towarzyskich
zebran w Sokole.

Wyprawa po zdrowie W piSmie lekarskiem wyclio-
dzacem w Warszawie pod tytutem ,Gazeta Ilekarska
znajdujemy artykut pod napisem, ,wyprawa po zdrowie Dia
Z. Kramsztyka, z ktorego czeSci wyjmujemy, bo rzecz
omawiana w nim jest bardzo na czasie. Ustgp ten brzmi
jak nastepuje: Rzecz dziwna istotnie! Lekarze w innych
krajach uwazaja sobie za obowigzek wysyta¢ radzacych
si¢, krajowcow, czy cudzoziemcéw, do swoich zakladow
leczniczych; niedawno gazety bogatej Francji oburzatly sig,
ze kilku francuzéw u wod niemieckich w Wiesbadenie,
odbywato kuracj¢, a my zupelnie przeciwnie si¢ zachowu-
jemy. Nasladujemy cudzoziemcow, ale nie w zasadzie,
tylko w ostatecznych wynikach: oni wysytaja do wod nie-
mieckich, wigc i my tam naszych wysylamy chorych; ale
oni z zasady, ze zwyczaju swoje wody zalecaja, a tego
zwyczaju juz my nie przyjmujemy. I w rezultacie wynika
z tego, ze przebywajac u najbardziej wzigtych wod za-
granicznych, mozemy si¢ tudzié¢, ze jesteSmy w kraju.
Prawda, ze na pokaz spotkamy tam pojedynczych przed-
stawicieli wszystkich narodowosci, ale polakéw tlumy.

I dziwnie to zycie kapiclowe plynie. Jakie$ postacie,
ktorych si¢ w kraju nie widzi, ktore, zdawalo si¢, ze juz
wymarly, o ktorych tylko w starych czytamy powiesciach,
spotyka si¢ gromada u wod zagranicznych. Zamkniete, nie

wieczorem liczna druzyna

&9 .

udzielajace si¢ kotka, pyszne tytuly do nieznanych, dzi-
wacznych nazwisk przylepione, a w rece zawsze ksigzka
francuska. Pytalem ksiggarza w jednej z najglo$niejszych
stacyj leczniczych, dla czego tak malo ma ksiazek pol-
skich? ,,Bo polacy czytaja ksiazki francuskie"
dzial. To wszystko razem wzigte robi wrazenie bardzo
przykre, a dla cudzoziemcé4w z pewnosScig jest $mieszne
Znam zwykla odpowiedz, zwykte usprawiedliwienie :

w naszych zakladach brak wygod". Do pewnego stopnia

jest to prawda, ale bardzo dozo zawiera przesady Am
si¢ tak zle nie dzieje w naszych zakladach, ani tak do-
brze za granica: tylko, ze w domu przywykliSmy samych
czarnych stron upatrywaé, za granica wylacznie jasnych;
widzimy zdzblo we wlasnem oku, a belki nie dojrzymy
w cudzem Jezeli w zsgranicznem swojem mieszkaniu
znajdzie kto szpar¢ w $cianie, tem lepiej, przez szparg
swobodniej na goéry spoglada; W zaktadzie krajowym ta
szpara zastoni mu juz wszystkie pigknosci natury.
W pierwszorzgdnym hotelu jednej z najwazniejszych stacyj
klimatycznych rozchodzi si¢ po korytarzach bezustanku
won z ustgpow; wada to wystarczajagca w gmachu, prze-
znaczonym giéownie dla chorych na pluca.
miejscu, ale wf innym hotelu,
sic okna, niepodnoszace

odpowie-

W tem samem
widzialem niedomykajace
sic markizy u gankow, fotele
takie, ze dos$¢ bylo usigéé, aby podrze¢ ubranie o gwo6zdz,
wystajacy, stoly tak lakierowane, ze szklankg¢ trzeba bylo
zawsze odlepia¢, sluzba co par¢ dni si¢ zmieniala I tego
wszystkiego nie czujg, nie widza ci sami, ktorzyby
w zdrojowiskach krajowych byli z pewnoscia bardzo wra-
zliwi. Wreszcie, czyz o t¢ wygode tak trudno? kraj, kto-
rego obywatele utrzymujg w polowie najbogatsze europej-
skie zaktady, moze si¢ wszakze zdoby¢ na materace. Za-
wsze to bledne kotko si¢ powtarza: nie jedziemy do wod
krajowych, bo brak wygdd; nie urzadzamy mieszkan wy-
godnych, bo nie ma ich kto zaja¢. Rzeczywiscie do wod
krajowych jezdza ci przewaznie, co nie maja pieni¢dzy,
nie tylko za wygody ptaci¢ nie moga, ale jeszcze naj-
czesciej do dobroczynno$ci zaktadow uciekaé si¢ musza.
Trzeba lepiej zaklady zaopatrzyé¢, to pewna, ale przede-
wszystkiem trzeba tam chorych wysyta¢  Gdy si¢ okaze
potrzeba i mozno$¢, to i dzisiejsze zaklady si¢ udoskonalg
i powstang nowe. A i to ubostwianie przesadne wygod
i komfortu zdaje si¢ by¢é manjg nam gléwnie wlasciwa
i gtéwnie za domem.

Drugi zarzut, jaki robia zakladom krajowym, jest:
drozyzna: zarzut to juz wprost nieprawdziwy. AYidzialem
ludzi za granica, ktérzy si¢ taniosciag wszystkiego
chwycali; u wod krajowych, gdyby trzecia czg$¢ tych
pienigdzy ptacili, jeszczeby si¢ uskarzali na drozyzng
i zdzierstwo. Wielu ludziom si¢ zdaje , ze dosy¢ juz taski
zrobili krajowym zaktadom, gdy do nich przyjechali, mogac
wyjecha¢ za granice; zaptata za pobyt juz

za-

ich prawie
dziwi.

Wskazujac chorym miejsce letniego pobytu,
sprawg¢ ich zdrowia mie¢ powinniSmy na celu; wszystkie
inne wzgledy schodza na plan dalszy. Alez tu wtlasnie
o dobro chorych idzie: mozna im tych samych warunkow
dostarczy¢ taniej, mozna im pobyt uczyni¢ milszym bo
miedzy swoimi i blizej domu ich zostawi¢. A krajowi
oszczedzi si¢ jeden z najwickszych wydatkéw, bo cate
miljony rocznie i uniknie si¢ tego zawsze upokarzajacego
uczucia, ze byle czego za granica szukaé¢ potrzeba. Are-
szcie, jezeli do pewnego stopnia wyjazdy zagraniczne dla
kuracyj okaza si¢ koniecznemi, to w kazdym razie
bardzo a bardzo ograniczy¢ je trzeba. Na kilka szklanek
serwatki, na kapiele w zimnej albo w cieptej wodzie, na
le$ne czy gorskie powietrze jeszcze Polska zdoby¢ si¢ moze.

Do powyzszych uwag me potizeba komentaizy.

Taniec i zdrowie. Mingly i to pewnie bezpowrotnie
czasy, w ktorych taniec byl stosowanym przy obrzadkach reli-
gijnych i w gimnastyce wojskowej (pirryjski tan). Dzi§ zali-
czonym zostal do sztuk pigknych i jako taki produkuje si¢ na
scenach w formie baletow
jest jedna z

tylko

i divertissmentow, précz tego
najprzyjemniejszych zabaw towarzyskich



w salonie. O tem, ze tam gdzie§ czerwonoskoérzy przy po-
chtanianiu mig¢sa ludzkiego wyprawiaja taneczne harce —
wspominaé nie warto. Zresztag co nas to obchodzi¢ moze!
Taniec jako taniec, bylby jedna z najpozyteczniej-
szych dla zdrowia zabaw, gdyby:
nie odbywat si¢ w ciasnych, dusznych, goracych miej-
scowos$ciach zwanych salonami, gdyby wykonawcy takowego
nie byli w kr¢pujacem ich cztonki i ruchy odzieniu, ktore
stanikami, frakami, stojagcymi kotnierzy-
ciasnem obuwiu.
si¢ W czasie,

zowia gorsetami,
kami. a co najgorsze,

wreszcie, gdyby nie odbywal
spoczynkowi powinien by¢ pos$wigconym.

Taniec bowiem przyczynia si¢ wielce do rozwoju
fizycznych sit organizmu. Szczegélniej dla ludzi, ktorzy
pedza siedzacy zywot, jest on nieoceniong rozrywka, jak
kazdy ruch w ogoéle, procz tego zmusza, skutkiem uno-
szenia glowy i ramion do gory, klatke piersiowa do roz-
szerzania, przyczem oddychanie doktadniej si¢ odbywa.
Skoki, ktore si¢ tanczac wykonywa, udzielaja si¢ catemu
organizmowi, krazenie krwi przyspiesza, temperatura ciata
podnosi si¢, wystepuje pot, co nadzwyczaj dodatnio na
sprawy zywotne oddzialywa. Pod wzgl¢gdem moralnym ta-
niec przedewszystkiem jest posrednikiem w zyciu towarzy-
skiem i nadzwyczaj cz¢sto wiedzie do hymenu.

Jest on jednakze pozytecznym jedynie zdrowym, dla
chorych ludzi taniec jest zabojczym. Nikt z choroba ptu-
cng, sercowa lub moézgowa nie powinien tanczyé.

Nie podobna mi tu wymieni¢ wszystkich grzechow,
jakie si¢ popelnia tanczac, ogranicz¢ si¢ na najwazniejszych.

Wiele bardzo o0sob, szczegdlniej za$§ ple¢ pigkna,
tanczy bez wypoczynku kilka godzin i miel.§my juz sku-
tkiem teg. par¢ wypadkow $mierci, a kilka osob odpoku-
towato” takowa nierozwage dlugotrwata cigzka choroba.

Ze przy rozgrzaniu ciata szklanka zimnej limoniady
smakuje 1 orzezwia, niepodobna zaprzeczy¢, ale réwniez
pewna jest, ze wypita po tancu duszkiem, moze sprowa-
d-ie zapalenie oskrzeli lub pluc. Daleko mniej szkodliwemi
sg ostroznie jedzone lody.

Roéwniez niebezpiecznem jest wyjsScie z cieptego po-
koju, po zmeczeniu, na $wieze powietrze. Nalezy przynaj-
moiej z godzing po tancu odpoczaé. Przetanczy¢ kilka
nocy z rzedu a w dzien pracowaé, znaczy skroci¢ sobie
zdrowie a moze i zycie o lat kilka.

Sa osoby, ktore nie znosza walca,
w lewo albo oberka, sprowadza im to bol glowy,
$ci a niekiedy i wymioty, nie powinny si¢ wigc przezwy-
cigza¢ w takim razie i zaniecha¢ tych tancow.

Wystrzegajmy si¢ tedy tych szkodliwosci
mozemy tanczy¢, bawié si¢ 1 zenié.

Dr. J. St. (Kurjer lwowski).

Hamburg. Utozony przez najwyzsza rade szkolna
plan nauk dla 7-klasowych ludowych szk6t hamburskich
wprowadza nauke¢ gimnastyki jako przedmiot obowiazkowy
Ve wszystkich klasach szkoty chlopcow, zas tylko w 4-ch
wyzszych klasach szkoly dziewczat. Synod szkolny, do
ktorego naleza wszyscy stali nauczyciele i kierownicy
szkot prywatnych w Hamburgu, przedtozyt radzie szkol-
nej wniosek z prosba o wprowadzenie nauki gimnastyki
jako przedmiotu obowigzkowego takze i w 3ch nizszych
klasach szkoly dziewczat. Wniosek ten opiewa: ze wzgledu,
ze dziewczeta, przychodzace do szkoly z zupelnej swo-
body, podczas 4 1lub 5 godzin nauki szkolnej tylko
w krotkich pauzach moga zaspokoi¢ wrodzone pragnienie
swobodnego ruchu ciata i Zze uczennicom, szczegolniej
w $rédmiesciu, zbywa na odpowiedniej sposobnosci do sil-
niejszego ruchu ciata, ze wzgledu dalej, ze 26—28 go-
dzin nauki szkolnej tygodniowo a oprécz tego wyrabianie
zadan w domu zmusza dziewczg¢ta do diuzszego siedzenia

ktory

inne zno6w polki
nudno-

a zreszta

i to przewaznie w pochylonej postawie ciatla i Zze naste-
pstwa tego, szkodliwe dla rozwoju ciala szczegdlniej u
dziewczat z klas nizszych, moga by¢ w =znacznej czesci
usunicte nauka gimnastyki, ze wzgledu, ze u dzieci
z klas nizszych daleko wigksza anizeli w klasach wyz-
szych zachodzi potrzeba wspélnych zabaw, a dla ich nauki
i ¢wiczenia tylko gimnastyka moze nastrgczy¢ czas i spo-
so nosc ze wzgledu wreszcie, ze przyzwyczajenie do p°'
rzadku, do szybkiego wykonywania odbieranych rozkazow
i (o utizymywania ciala w nalezytej postawie nabywa sie
szczegoOlnie] przez nauke gimnastyki, ktéora z tego wia-
$nie powodu przedewszystkiem dla klas nizszych zba-
wienng si¢ pizedstawia, uprasza synod szkolny naczelna
rad¢ szkolna o wprowadzenie nauki gimnastyki w mysl
p anu nauk dla szkoét chtopcow takze i w 3ch nizszych
klasach szkoty dziewczat.

Cwiczenia ciala Jaka wage przyklada rzad nie-
miecki do ¢éwiczen ciata wynika z polecenia rzadowego od
trzech lat wydanego przez ministra oswiaty dyrektorom
wyzszych zaktadow naukowych, w mys$l ktéorego zada mi-
nister, aby zaprowadzono wspoélne przechadzki i wycieczki
gimnastyczne i o nich zdawano sprawe¢ ministrowi.

Rosja. Wychowanie niemowlat. —
rodzicielskie. (Wyciag z ruchu hygienicznego).

Rodzice, nauczyciele i lekarze, w celu badania roz-
woju dzieci w ogdle, a szczegdlniej dzieci malenkich, za-
lozyli specjalne koto pod opieka sekcji liygieny szkolnej
Muzeum pedagogicznego (w Petersburgu). Do tego kota
ma przystep kazdy cheacy przyczyni¢ si¢, do gromadzenia
i opracowywania danych w tej kwestji, takich jak :robie
nie wyciagow z artykulow dziennikarskich o rzeczach do-
tyczacych historii rozwoju dzieci, wymiana zdan wygta
szanj-ch w tej sprawie , rozprawy teoretyczne o psycholo-
gu dziecigcej 1 rozbidor krytyczny dziet traktujacych o
wychowaniu dzieci.

yi ten sposob dziatajac mozna rzeczywiscie przy
sprzyja,acych okoliczno$ciach, nietylko zebra¢ i uporzadko-
waé materjaly stuzace do oznaczenia najwazniejszych a
stopniowych przej$¢ w rozwoju fizycznym i psychologicznym
zastosowane do ich

Koto

dzieci, lecz nadto wustali¢ poglady
praktycznego wychowania.
Koto powyzsze sklada si¢ na razie z matej liczby
cztonkow; lecz skoro ono bardziej si¢ rozwinie, zamierza
1Gvedot J87Z N higi
Wystawe Plyczacate spetyanodld, MY B Gk gV oraye

Przed miesigcem pozegnalismy

s. p. Alfons Terlecki.

iMzmZra 6ol * fT a Terlecki®go kilkoletniego cztonka,
1882 do tZ CZ/:T ,WleCkiej’ kt6iT od 2. Pazdziernika

iaz d 4 1 alTyi Wa na%*zad iako cztonek K zwyczajny
az do $mierci byl czynnym czlonkiem i gorliwym zwo-

?Hnlkrl gnab?stykl Na wabiem

wa.ném Zgroma&zemu z dnia
“ 188i. .°'rany zastepca wydzialowego spetnial po-
luczone obowigzki sumiennie. Niechaj mu ziemia lekka bedzie.
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WRIITeraTw"t 7 A~ AN AN ie gimnastycznem-
L ! " 01l °k0t0 J~ 'ka w »auce gfmnast yki
uzywanego i dlatego nazwano g0 glmnastycznym ilologiem.

Przybory i przvrzadv gi-
mnastyczne wszelkiego rodzaju, jakotez catkowite urza-

kbt b SR AR T tny 3 23ladst ARy
z doborowego materjalu i po umlarkowa-
nauczyciel gimnastyki w Biel-
Posiada tez znaczny zapas
Do Galicji wystatl juz
si¢ uznaniem-

azne dla wszystkich.

Jlaakg/tez
nuje starannie
nych cenach, Robert Keller,
sku na Szlgskuaustriackim.
gotowych przyborow na sktadzie.
wiele przyrzadow ktore wszedzie ciesza
Cenniki rozsyta franco i darmo.

Tre$¢: O wplywie gimnastyki na narzad nerwowy. (Dok.). - Lukiana z Samozaty Anacharsis czyli djalog o nimnastvce (C d1
Zarys cwiczen na porgczach. (C. d.). — Sprawy towarzystw gimnastycznych polskich. Kronika. * *
Odpowiedzialny Redaktor Antoni Durski Draruia
P Y ’ Naktadem Towarzystwa Gimnastycznego ,,SOKO£“.



