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czynia limfatyczne wreszcie nerwy, torebki wlosowe,
gruczoty tluszczowe i potne, ajej elastycznos¢ stawia
L3 o
K qQp1ie le zimne opor wszelkim urazom. Trzecia warstwa, w ktorej
napisat znajduje si¢ wiele tluszczu ostania pod nig utozone
. . o czesci skltadowe ustroju i nadaje ciatu pulchnos$¢ i mite
Dr. Z. Krowczynski. ¢ J J p
estetyczne ksztalty.
Zblizajaca si POTa sspiciow » zacheca nas do Podobnie jak przez phuca tracimy przez skorg

robienia kilku uwag w sprawie kapieli,
nego

bardzo wa-

czynnika hygienicznego, ktory niestety nie
oczekal si¢ naleznego mu uznania nawet wsrod naj-
§wiecenszych narodow. Znakomity hygiemsta powie-
zial, ze miara o$wiecenia narodu jest llosc uzytego
aydta, nam si¢ wydaje stuszniejszem twierdzenie, ze
aiarg troskliwo$ci o zdrowie jest ilo§¢ uzytych ka-
lieli. A niestety pod tym wzgledem jesteSmy bardzo
acofani, w ogole bowiem dla zdrowia mato robimy,

.uzywanie kapieli, ktéore powinno by¢ powszednie
jak najbardziej rozpowszechnione pos$rod wszystkich
das spotecznych, nalezy do rzeczy bardzo wyjat
ivych nawet u kobiet klas oswieconych, ktore o ze-

wnetrznej stronie
nigtaja.

wykazac

ustroju wigcej jak mezczyzni pa-

Poruszajac kwestje kapieli, mamy zamiar

fizjologiczne 1 hygiczne znaczenie kapieli,

zaznajomic
lady
w celu ich wyrugowania. Dla doktadnego zrozumienia

z sposobem wuzycia 1 przypomnieé prze

rozpowszechnione, a dotyczace ich uzywania

izjologicznego dziatania wypada w krotkosci przy

ijej 4°°&I™

Skora nasz pancerz przeciw o

pomnie¢ anatomiczna budowe skory

izyli czynno$¢ skory.

’6znorodnym szkodliwym wplywom $wiata zewng-

rznego, sktada si¢ z trzech warstw:zewngtrznej czy i

naskérkowej, pod nig ulozonej warstwy skory w a

Sciwej 1 trzeciej warstwy podskornej czyli tluszczowej.
Pierwsza sktada si¢ z kilku warstw komorek, z 'to
'vch powierzchowne sa mocno stezate czjli zrogowa

siate i one wtasnie tworza pancerz, ktory z jednej

strony utrudnia waporowanie z drugiej za$ strony

irzeszkadza dostaniu si¢ do skory szkodliwych i tru
acych ptynow, a jako zly przewodnik ciepta nie o
swala na zbyt nagle ozigbienie skory i trudniej przyj

nuje ciepto, powtoka za$§ tluszczowa zawsze” naskore

pokrywajaca, utrudnia dostanie si¢ przez skorg trucizn
fazowych. W arstwa skory wtasciwej sktadajaca sie
s utkania tkanki tacznej i elastycznej t.j. cieniuchnych
niteczek i mikroskopijnych komoérek zawiera w sobie

Wszelkiego zyty,

rodzaju naczynia t. j. tgtnice, na-

wode, kwas weglowy i1 azot, a prawdopodobnie w bar-
dzo nieznacznej ilo$ci przyjmujemy kwasowod czyli tlen;
a czynno$¢ t¢ nazywamy oddychaniem skory. Procz
tego wydziela si¢ przez skoére pot i tluszcz, a mia-
nowicie gruczoty potne dostarczaja skorze nietylko
potu, ale i thuszczu, atak zwane gruczoly tluszczowe
obok utkania wlosowego ulozone, maja gtéwne prze-
znaczenie dostarczania wlosom tluszczu. Najgldwniej-
sza za$ czynnos$cia calej skory jest regulowanie cie-
ptoty, co ona uskutecznia za posrednictwem naczyn
krwiono$nych i nerwow. Bez \yzgledu na porg roku
cieptota skoéry wynosi 32°C., a ze w naszym klima-
cie cieptota powietrza jest zawsze nizsza, przeto przez
skore utracamy ciagle ciepto i ta utrata zapobiega
podwyzszeniu si¢ cieptoty ciata, ktoére musiatoby
w krotkim czasie taki stopien dosiggnac, jakiego cialo
znie$¢by nie zdotalo. Nieobojetng jest rzecza, czy
regulowanie cieptoty i wydzielanie skory odpowiednio
sic odbywa, a doswiadczenie z rozleglem oparzeniem
i pokrywaniem skory zwierzat nieprzepuszczajacemi
cialami, konczace si¢ $mierciag , dowodza szkodliwos$ci
powstrzymania wydzielniczych czynnos$ci skory. Zte
skutki przezigbien wywotanych nagltemi zmianami
cieptoty, nalezy takze tlumaczy¢ zmiang wydzielni-
czych wtlasnosci skory. Po tern pobieznym szkicu ana-
tomicznym i fizjologicznym przychodzimy do
bioru dziatania kapieli zimne;j.

roz-
Rozumiejac przez ka-
piel zimng — kapiel, ktérej woda ma cieptote 18 —25C.
czyli 147j—20° R. nizsze bowiem cieploty najczegscie]
sa zdrowiu szkodliwe — pojmujemy, ze przedewszy-
stkiem musi ciato utraci¢ cieplo przy zetknigciu si¢
z chlodniejsza od ciala woda i dlatego powinno ono
mie¢ pewien zapas ciepla,
grzane.

czyli powinno by¢é roz-
Stad wigc wynika pierwsza najwazniejsza
reguta, ze przed kapielg zimna nie nalezy ochta-
dza¢ ciata, ale przeciwnie ono powinno by¢ roz-
grzane, a nawet okrycie potem bynajmniej
nie prz eciwskaz uje kapieli, a tylko w takim
razie kapiel zimna moze zaszkodzi¢, gdy ciato jest



ochlodzone, albowiem przy braku zapasu ciepta za-
wiele ciepla ustroj traci. Przez zetknigcie si¢ skory
z zimniejsza woda powstaje w pierwszym rzedzie
skurcz naczyn krwiono$nych, a w nastgpstwie jego
krew umyka do naczyn krwionosnych wewnetrnych
organow. Jezeli skutkiem ogrzania skoéra w rozsze-
rzonych naczyniach zawiera duzo krwi, cz¢$¢é jej
przejdzie do naczyn wewngtrznych organdéw i przez
to powstaje mite uczucie chtodu, ktore dopodty jest
przyjemne, dopdoki dostateczna ilo§¢ krwi w naczy-
niach skory si¢ znajduje, w przeciwnym razie, gdy
przy malej ilosci krwi w skorze skutkiem kapieli od-
ciagajacej ciepto nastepuje nagle skurcz w naczyniach
skory, wowczas w nastepstwie nagltego przejscia krwi
do wewnetrznych organdéw uozujemy niemite wraze-

mnych obmywan, do ktorych powyzej przytoczone
prawidla si¢ stosuja. Uskuteczniamy je w nast¢pujacy
sposob; bezposrednio po wstaniu wchodzi si¢ w bla-
szane naczynie 3—4 stop obszerne, a 4—6 cali wy-
sokie , dnia poprzedniego napeinione woda, do ktorej
przed wstaniem dodano tyle cieptej wody, aby uzy-
ska¢ odpowiednia cieplote i cate cialo obmywa si¢
wielka gabka duzo wody zawierajaca , przyczem glowy
si¢ nie zmywa, a plecy si¢ obmywa najkorzystnej
przez wycisnigcie gabki mocno napojonej woda. I "u"
taj waznag jest rzecza cieptota powietrza, a wigc po-
k6j powinien mie¢ temperature 16—20° C.; po kapiCh
za$ nalezy doktadnie osuszy¢ cialo przez nacieraniO
i potem nalezy uzy¢ przechadzki na wolnem powi(
trzu, jesli cieptota powietrza jest odpowiednia, a wigc

nie zimna, a réwnocze$nie przepelnienie krwia we- [nie nizsza nad 16° C., albo gdy pogoda nie sprzyja

wnetrznych narzagdéw moze by¢ bezposrednig lub po-
$rednig przyczyng choroby. Stad wyplywa drugie
wazne prawidlo, ze w kapieli przebywaé¢ po-
winno si¢ tak dtugo, jak dlugo doznajemy
mitego wrazenia chlodu, a nigdy niepowinni-
$my doprowadza¢ do ozigbienia jako wrgcz szkodli-
wego, a zapowiadajacego si¢ dreszczykiem. A ponie-
waz po wyjsciu z kapieli skéra mokra styka si¢ z po-
wietrzem , nalezy baczy¢, aby cieplota otaczajacego
powietrza nie byta zachlodna, czyli innemi slowy nie
nie powinniS§my si¢ kapa¢ w zimnej wodzie, jesli
cieptota powietrza jest nizsza jak 18—20° C. (Id1* do
16° R.), w tych warunkach nabawi¢ si¢ latwo cierpien
reumatycznych, nerwowych Ilub zboczen w drogach
oddechowych, ktore tern tatwiej powstaja im nizsza
jest cieplota wody, a wprost lekcewazeniem zdrowia,
jesli nie szalenstwem nalezy pigtnowaé postgpowanie
tych, ktéorzy prawie w zimnej jak 16d wodzie si¢
kapia.

Bardzo wazna rzecza jest
organdw, a gdy na takowy w zwyktych warunkach
trawienie wplywa wskazanem jest, aby kapac si¢
w takiej porze, kiedy trawienie nie odbywa si¢ w ca-
tej peini, a wigc nie wolno si¢ kapaé bezposre-
dnio po jedzeniu, ale w 2—3 godzin po je-
dzeniu, najkorzystniej za§ zrana przed jedzeniem
lub po lekkim positku, gdy przytem cialo nasze ma
zapas ciepta lub po forsowniczonym ruchu jak n. p.
¢wiczeniach gimnastycznych, albo przechadzce, przy-
czem jednak zwraca¢ nalezy uwage, aby ani czyn-
nos$¢ serca oddychanie nie bylto zby-
tnio przyspieszone. Po tych ogoélnych uwagach
nie wiele pozostaje do powiedzenia o rozmaitych ro-
dzajach kapieli. Najczesciej kapiemy si¢ w basenach,
0 wodzie leniwo ptynacej, w stawach
1 rzekach i tu pora dnia jest prawie oboj¢tna,
wsze jednak pamigta¢ nalezy, aby cialo bylo ogrzane
i ze dluzej nad *,—1 minuty ciagle si¢ ruszajac lub
ptywajac, przebywaé¢ nie nalezy. Bezposrednio po
kapieli powinno si¢ cate ciato doktadnie wytrze¢, przy-
czem rownie troskliwie nalezy osuszy¢ nogi jak
i glowe, a potem jest znowu wskazany ruch tern
szybszy, im silniej uczuwamy ochtodzenie. Jazda
z kapieli co wygodnisie i panie uzywaja moze
sta¢ si¢ bardzo tatwo szkodliwa.

W braku odpowiednich basenéw uzywamy zi-

stan wewngtrznych

ani

lub razniej
za-

lub powietrze chlodniejsze swobodne ruchy gimna-
styczne w pokoju dobrze przewietrzonym, pokrze-
piaja ciato i wynagradzaja utracong cieptote. Obmy-
wanie mozna zastosowa¢ w wieku dziecigcym, a’e
nie przed 4tym rokiem zycia, a co si¢ tyczy cie-
ptoty wody, to najkorzystniej zwolna przyzwyczajac
do coraz chtodniejszej , rozpoczynajac od 35° C. (28° R-)
i co drugi dzien znizajac takowa o 1°. ObmywaniO
ponizej 25° C. (20° R.) zle znosza dzieci i chudzi)
a tylko u przyzwyczajonych i dobrze zahartowanych
wolno wody o jeszcze nizszej cieptocie uzywac, nigdy
jednak zimniejszej jak 18° C. Czgsto uzywamy nacie-
ran prze$cieradlami szczegdlnie w celach leczniczych-
Gdy ten sposéb zastosowania wody wymaga fachowej
pomocy, nie bedziemy go szczegdlowo opisywali tein
bardziej, ze jak powiedziano uzywamy go w celach
leczniczych, przypomnimy tylko co czgsto w praktyce
przeoczaja, ze zwilzone przescieradto powinno doktadniO
pokrywac cate ciato, ile moznosci szczelnie obwinigte
okolo szyji i powinno otaczaé¢ takze stopy, ktore na
podstawie nie mokrej najlepiej na ptaskim korku spO'
czywa¢ powinny. Woda, w ktorej zanurza si¢ prze-
Scieradto nie powinna by¢ zimniejszag nad 15°0.)
a z poczatku nalezy uzywac¢ wody znacznie cieplej-
szej t. j. od 22° O, a nawet u bardzo wrazliwych
wyzej. Nastgpowe nacieranie suchem przeScieradtem
powinno osuszy¢ dokladnie cate cialo i wywotaé za-
rumienienie si¢ skory. Po natarciu, (a nawet przed
natarciem szczegoOlnie u ostabionych) jest wskazane
uzycie lekkiego positku i ruch na $§wiezem powietrzu-

Do$¢ rozpowszechnione u nas, a znacznie wigcej
w Niemczech i Francji sg tak zwane kapiele tuszowe-
Rozrézniamy dwa rodzaje tuszoéw, tak zwane deszczy-
kowe i strumieniowe, czyli tusz gruby. Najroézno-
rodniejsze przyrzady do tuszéw uzywane maja glowna
wade, ze sg za drogie, a ze stanowiska lekarskiego
powazna, ujemnag strong tego rodzaju kapieli jest)
ze nieumiej¢tnie uzywane moga wywota¢ podraznie-
nie nerwow skutkiem naglego odciagania ciepla i czg-
sto sg przyczyng rozmaitych choréb nerwowych i zbo-
czen reumatycznych. Tuszowe kapiele w potaczeniu
z parnig s3 bardzo odpowiednie, nie ma bowiem oba-
wy ztych nastgpstw zanaglego ozigbienia, gdy cialo
ma powazny zasob ciepla. Najgtowniejszym warun-
kiem w razie uzywania kapieli tuszowych jest, aby
je uzywa¢ w ocieplonym pokoju, nie za zimne i 00
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Udatem si¢ przeto listownie do p. Ed. Madej-
skiego Owczesnego prezesa Sokota lwowskiego, z pro-
$ba o nadestanie statutow, gdy jednak nie otrzyma-
lem przez dluzszy czas odpowiedzi, udatem si¢ po-
zniej do p. Antoniego Durskiego kierownika, ktory
niezwtocznie nadestal zadane statuta z dodatkiem re-
gulaminéw 1 serdeczng zacheta do wytrwania na polu
szerzenia gimnastyki.

Skres§liwszy statut zastosowany do wymagan
miejscowych i przeczytany wspodlnie z §. p. Miildne-
rem oddaliSmy takowy dla uwzglednienia strony pra-
wniczej Dr. Ludwikowi Glazerowi.

Pierwsze lody zostatly przetamane. Potrzeba byto
tylko 10 czlonkéw, ktérzyby przystapili do Towarzy-
stwa 1 podpisali podanie wystosowane do Wysokiego
c. k. Namiestnictwa.

Wieczorem dnia 26. wrzes$nia 1883 siedzac w pace,
tak bowiem nazywa si¢ miejsce w handlu $. p. W.
Mtildnera, gdzie zgromadzali§my si¢ dawniej a nawet
i dzi§ zgromadzamy, aby mys$l rozerwaé, rozbierajac
rozmaite kwestje spolteczne, badz tresci powaznej lub
zartobliwej, we dwodch
fizycznych w

rozmawialiSmy o upadku sil
radziliSmy o podniesieniu
i

narodzie,
tychze przez gimnastyke, stawialiSmy zamki na
lodzie. Aby =za$§ urzeczywistni¢ mys$l podjeta zlozy-
lismy kazdy po 2 zi. na cele Towarzystwa i te poto-
zyliSmy na stole, jako zache¢te dla tych, ktorzy przy-
by¢ mieli wieczorem.

Nie dtugo czekalismy,
Politynski

do paki
budowniczy miejski,

wszedtl Karol
a zobaczywszy pie-
nigdze na stole dotozyt 2 zl. pytajac:
pieniadze ?*

,CO znacza te
Zaktadamy Towarzystwo gimnastyczne
Sokol, a te pieniadze sg na pierwsze potrzeby, brzmiata
odpowiedz. Wkrotce przybyt p. Ludwik Birtus i zto-
zyt takze wpisowe, a nakoniec tego wieczora przybyt
p. Georg Miinz gluchoniemy krawiec tarnowianin,
ktory sie ksztalcil w instytucie gluchoniemych w Wie-
dniu, gdzie takze pobieralt nauke gimnastyki i miat
by¢ przodownikiem, a wytlumaczywszy i jemu cel
zlozonych pienigdzy, i on mito$nik gimnastyki zlozyt
takze 2 zi

Wieczoér ten pamietny w dziejach
nowskich zyskatl pigciu cztonkow,
odezwe¢ podpisang przez nas, §.

sokolich tar-
a zredagowawszy
p. W. Miildner wziat
na si¢ obowiazek moralny zrekrutowania dalszej liczby
cztonkéw.

W potudnie nastgpnego dnia to jest 27. wrzesnia
1883 r. przystapili do Towarzystwa Sokot pp. Dr.
Ludwik Glazer, Wisniewski Zygmunt, Jan Kornicki,
Lopatyner Wilhelm, Wtadystaw Wojcik. Liczba 10.
cztonkéw stanowila calo§¢. Arkusz ten z dalszymi
podpisami zagingt i pomimo skrzetnych poszukiwan
takowego nie odnaleziono.

Majac juz prawem przepisana
zebraliSmy

liczbg cztonkow
si¢ na naradg¢, aby wybra¢ prezesa i za-
stepce tegoz.

Dnia 26. wrze$nia 1883 we dwoéch udaliSmy si¢
p. Bronistawa Trzaskowskiego c. k. dyrektora gimna-
zjum, czlowieka chetnego i energicznego, a po prze-
dtozeniu celu naszej wizyty, przyjal chetnie prezy-
denturg. Profesor Jozef Nedok byt nauczycielem gi-

mnastyki od lat wielu w c¢. k. gimnazjum, tego po-



stanowiliSmy uprosi¢ na zastepce prezesa, a nie za-
stawszy Gro w domu, prosiliSmy pani¢ domu, aby
byta nasza oredowniczka. — Co nam przyrzekta tego

dokonala.

Szczgsliwi z pomyslnego obrotu rzeczy ulozy-
lismy podanie, pi¢¢ egzemplarzy statutu odbit nam na
hektografie 6wczesny czlonek p. Stanistaw Jaklinski,
a tak nalezycie podpisane i ostemplowane akta wy-
stalismy do Wysokiego c. k. Namiestnictwa przez
tarnowskie c. k. Starostwo.

Podanie nasze po dwakroc bylo nam zwracane,
a to z winy naszej, po pierwsze nie zalaczyliSmy
przyzwolenia Iwowskiego Sokota na utworzenie filji,
po drugie nie dotaczyliSmy odezwy Rady gminnej, iz
w razie rozwigzania Towarzystwa przejmuje majatek
caly Sokota, aby pozniej tenze zwroci¢ innemu To-
warzystwu, ktéoreby miato te same cele.

Nalezato nada¢ ducha temu dopiero w zarodzie
istniejagcemu Towarzystwu, potrzeba byto dotozy¢
pracy, aby mys$l rzucona przynajmniej zakietkowata.
Dnia 20. listopada rozpoczeliSmy ¢Ewiczenia w  auli
gimnastycznej za przyzwoleniem dyrekcyi gimazjalnej.
¢wiczenia odbywaly si¢ we wtorki i piatki od go-
dziny 7-8 wieczorem. Godzina ta okazata si¢ nie-
stosowng przeto zmieniliSmy takowa na godzing od
6 7 wieczorem, a nadto przetozyliSmy dnie 1 ¢wi-
czymy do dzis dnia w poniedziatki, czwartki i soboty.

Na pierwsze C¢wiczenie stangto 12 ¢wiczacych
powaznych czlonkéw pomigdzy rokiem 40 a 60, a sto-
jac na podwyzszeniu zaczalem wolne ¢wiczenia. Go-
dziny ubiegaly nam szybko, ochoty bylo do$¢, a wie-
czory uprzyjemiat nam swoim wesotym humorem je-
den z czlonkéw. Nie byliSmy jeszcze ukonstytuowani,
nie mieliSmy jeszcze wydziatu, przyjecie przeto czton-
kow odbywalo si¢ przez baletowanie po kazdorazowem
¢wiczeniu.

Aby tern szybciej urzeczywistnic¢
kierownik ogtosit odczyt plakatami
»Zarys historyczny rozwoju gimnastyki od najdawniej-
szych czasow, az do dnia dzisiejszego i fizjologiczne
znaczenie ¢wiczen cielesnych”. Odczyt ten nie przy-
niést oczekiwanych rezultatéw, dochodu bowiem brutto
zebraliSmy 2 zt.! To jednak nie zrazilo nas, a tru-
dnosci napotykane dodaly nam niejako bodzca do
wytrwania na raz wytknietej drodze.

Dnia 11. stycznia 1884 r. zwolalismy Walne
Zgromadzenie, aby rozszerzy¢ zakres dziatania. Po
krotkiej przemowie kierownika przystapiono do gto-
sowania. Na prezesa wybrano p. dysektora Br. Trza-
skowskiego , na zastepce tegoz p. Jozefa Nedoka prof,
gimn., a do Wydzialu weszli pp. Wilhelm Muldner
jako skarbnik, Jan Kornicki jako sekretarz, Wilhelm
Lopatyner i Freppel na zastgpcow, Dr. Glazer Lu-
dwik i Zygmunt Wisniewski. Wybdér Wydziatu byt
tylko na papierze , dopiero dnia 30. listopada 1884 r.
kiedy nadeszlty potwierdzone statuta odetchneliSmy
nieco, mieliSmy bowiem podstaw¢ wystapienia na
zewnatrz —przeto dnia 11. stycznia 1885 r. zwota-
lismy Walne Zgromadzenie, a wtedy liczylo juz To-
warzystwo 68 czlonkéow. Do powzigcia uchwal po-
trzebna byla potowa cztonkow. Po calogodzinnem
oczekiwaniu nie zebrata si¢ potrzebna ilos¢ cztonkow,

ide¢ sokola,
pod tytutem:
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przeto odroczyliSmy posiedzenie na nastepna niedzielg-
Zauwazy¢ tu nalezy, iz Walne Zgromadzenia w ogol"
no$oi nigdy od pierwszego razu nie udaja si¢, czlon-
kowie bowiem chetnie ptacg nalozony na nich haracz,

myslac, iz tern okupuja zarazem i spokoj, aby nie
pokazywaé¢ si¢ na zebraniach i nie mysle¢ o dobru
Towarzystwa.

Na ponownem zebraniu, ktéremu przewodniczyt
prezes p. Br. Trzaskowski, kierownik odczytat roz-
prawke na temat: ,,O gimnastyce ze stanowiska eko-
nomji spotecznej", a nastgpnie przystapiono do wy-
boru: prezesem obrano p. dyrektora Br. Trzaskow-
skiego, a zastepca tegoz p. Pr. Sichrawg; do Wy*
dziatu weszlii pp. Wilhelm Muldner, Koszykiewicz
Michal zatozyciel oddzialu Sokota w Os$wiecimie,
Baum Kamil i Ignacy Przybylkiewicz, na zastepcow
wybrano prof. Stanistawa Matwija i Dra Karola Bie-
ganskiego zatozyciela Sokola w Jasle. (Dok. nast.)-

Cwicenia gimnastyezne lasky delazng b drewniang

napisat

Edmund Cenar.
(Ciag dalszy).

Jak juz wspomnieliSmy, polegaja ruchy tulowia
(gtowy) i konczyn na zmianie polozen poszczegdlnych
czgsci ciata. Z przyczyny, ze potozenia zmienia¢ mo-
zemy przez podnoszenie, opuszczenie, przenoszenie,
uginanie, prostowanie, zwracanie i odwracanie , dzie-
limy wszystkie ¢wiczenia na:

1. Podnoszenie — opuszczenie konczyn.

2. Przenoszenie tulowia (gltowy) i konczyn.

3. Uginanie (naginanie) prostowanie tulowia (gto-
wy) i konczyn.

4. Zwracanie — odwracanie tulowia (glowy) i
konczyn.
5. Woltyze.
A. Cwiczenia tutowia (glowy) %)
1. Naginanie — prostowanie tutowia (glowy).

Tuléw (glowe) naginamy w dane potozenie tylko
z polozenia pionowego. Nagia¢ tulow (glowe) w dane
polozenie lub z tegoz go wyprostowaé mozemy W spo-
sob trojaki a) bezposrednio, b) tukiem lub ¢) kotem-
W pierwszym razie zowiemy ruch ten poprostu ,na-
ginanie — prostowanie", w drugim ,naginanie — pro-
stowanie tukiem", w trzecim ,naginanie — prostowa-
nie kolem".

a) Naginanie — prostowanie bezposrednie usku-
teczniamy, jezeli z polozenia pionowego nagniemy
tutow (glowe) w potozenie dane droga najkrotsza.

ktore przytaczamy je-
dla okazania podobien-
ledzwiowego, nalezy by¢
gimnastyki do
zwraca-

¢wiczeniach glowa,
systemu, jakotez

) Przy
dynie dla catosci
stwa gibko$ci szyi
ostroznym 1 ograniczy¢ si¢ w kazdej lekcyi
kilku zaledwie ruchdéw; diuzsze bowiem naginanie,
nie lub krazenie glowa sprowadza zawrot glowy, silny bez-
potrzebny naptyw krwi do glowy, szum w uszach i t. p-
Byloby zatem rzecza wskazang ¢wiczen tych dla powyzszych
powoddéw wcale nie przerabiaé¢ tembardziej, ze migénie szyi,
o ktorych wzmocnienie nam przy tych ¢wiczeniach chodzi,
mimowoli ¢wiczymy przy ruchach ramion i tutowia.

i przegubu



45

b) Naginanie — prostowanie tukiem

wamy w ten sposéb, ze zanim w dane po ozem
6w (gtowe) nagniemy, przeehodzimy po ozenia m
opisujac nim |, *, f tuku catego kota n. p.!Nag J
tutow wprzéod — I tukiem w lewo .

naginamy tutéw w lewo ,
w tern nagigciu,

na dwa -

a stad me zatrzymujac
przenosimy go do nagigcia wprzod
prostujemy tuléw, albo bezposredmo, albo
hukiem tymsamym, albo tukiem przeciwny

Luk, ktéory przy ,n,gm«mu tulowia (glowy)
lukiem“ w powietrzu opisujemy, moze wynosi¢ ,, 5I
i, I, i, I oa,$0i1 catego kota, jak uiemmej mozemy

A o)

Wstecz.

tub w prawo, wprzdod lub
Z tego powodu ualezy przy u.pugum ta
kiem okres§li¢ doktadnie ¢wiczacym, jak wielkim m
by¢ tuk i w ktéora go wykona¢ maja strong.

Mozliwe naginania lukiem sg:

Nagnij tuléw (glowe) wprzod [wprzod lewo (pra
wo)l - i i it d I tukiem w lewo (prawo).

Nagnij tutow (glowe) wstecz
Woll 1 i it d. lukiem w lewo (prawo).

Nagnij tutow (gltowe) w lewo (prawo) *, B11. d.

[wstecz lewo (pra-

'"“Z”"nantdo-FO Stow auie kolem otrzymamy,

jezeli tutowiem (glowa),
potozenie

przedtem mm go w dane
nagniemy, zakreslimy w powietrzu koto.

Kolo mozemy zakresli¢ w lewo,

w prawo, wprzdd,
wstecz, arozpoczynamy je zawsze od tego polozenia
W ktére tutéw (gloweg) nagiagé
tutow (glowe) wprzod -

mamy n. p Nagnj
raz. Na
raz naginamy tuldw z polozenia pionowego wprzod,

kotem w lewo -

stad w lewo, wstecz, w prawo i napowrot wprzod
na dwa- wracamy do potozenia pionowego, albo bez-
posrednio prostujac tulow, albo znowu kotem, jednak

w przeciwnym kierunku opisanym. Podobnie wyko-

nywamy” " (gtowe) wprzod [wprzéod w lewo] -

[wprzéd w prawo] - kolem w prawo (w
Nagnij tutéw (glowe) wstecz - [wstecz w lewo]
ro, __ kotem w prawo (lewo).

'Nagnij tutéw (gloweg) w lewo (prawo) - kolem

wprzéd (wstecz)
2. Przenoszenie tulowia (glowy).

Przenie$¢ tutow (gtowe) z jednego nagigcia w na-
giccie inne zowiemy przenoszeniem tulowia (glowy),
fib tl; w pewnym kierunku
siemy droga najkrotsza w nagigcie inne, natenczas
wykonali§my przenoszenie bezpo$rednie n. p. z nagie-
2 wprzdd- przenie§¢ tuldéw droga najkrotsza w na-

.. P“ jp,eli eOPprzeniesiemy w_to samo nagig-
gigcie wstecz, jezeli g ie unoszenie

me droga uboczna, d W » % P _ n
hukiem n. p. z nagigcia wprzou P

lukiem w Zagigcie wstecz, przechodzac posrednie”na-
giecie ,,wprzod w lewo (w prawo)* -
wo (prawo)“ -
cu nagiety

W bok w le
Lwstecz w lewo (prawo)*; jezeli w kon-
tulow przenosimy z jednego potozenia,
w polozenie przyleglte pierwszemu, z tego w nast¢pne
it d az wrocimy do potozenia pierwotnego, po-
wstaje przenoszenie kolem, czyli krazenie tulowia.

Przy przenoszeniu tulowia tukiem i

rézniamy tuk (xo.10) W lewo -

~0 em roz
prawo, wprzdd i wstecz.

3. Zwracanie — odwracanie tulowia (glowy).

Zwréci¢ tutow (glowe) w lewo lub prawo okoto
jego osi diugosci, o ile na to budowa ciata pozwala,
bez poruszenia ndég z miejsca, nazywamy zwrotem,
za$§ ruch przeciwny pierwszemu — odwrotem tulowia
(gtowy).

I przy tych ¢wiczeniach rozrbézniamy a) zwra-
canie bezpos$rednie i b) zwracanie tukiem.

a) Bezposrednio zwracamy tutéw (glowe), gdy
z potozenia normalnego zwrdécimy go droga najkro-
tszag w lewo lub prawo;

b) tukiem =zas$

sposoéb,

zwracamy tutdw (glowe) w ten
ze z polozenia normalnego naginamy tulow
poprzednio albo wprzéd, albo w bok,
a stad dopiero zwracamy go w lewo (prawo) n. p.
zZwrdé lewo — raz! Na
raz — naginamy tuldw w prawo, stad tukiem wprzod
przenosimy go do zwrotu w lewo, na dwa — odwrdt

droga bezposrednig lub tukiem tymsamym.

albo wstecz,

tutow w | hukiem wprzod

Kombinacye ¢éwiczen tulowia (glowy).

Przyjawszy ruchy opisanych trzech grup za pier-
wiastkowe , mozemy z nich stworzy¢ ¢wiczenia skom-

binowane, jezeli dwa, trzy lub wigcej pierwiastkow,

jednej i tejsamej, lub kilku grup z soba polaczymy:
Niech N. oznacza naginanie tutowia. P. =

przenosze-
nie. Z. = zwracanie i skombinujmy ruchy tych grup
mi¢dzy soba a otrzymamy:

N. N.; N. P.; N. Z.;

P. N; P. p.; P. Z,;

Z. N, Z. P Z.Z

Przyktady.
Naginanie — prostowanie — naginanie — prostowanie.
I. Raz — nagnij tutéw wprzéd, dwa — prostuj ;

trzy — nagnij tutdéw wstecz, cztery prostuj.

Przenoszenie — przenoszenie.
Polozenie pierwotne: tulow nagiety ,,wprzéd".
p j,az — przenie§ tuléw wstecz, dwa — prze-
nie§ tulow wprzaéd.

II. Raz — przenie$ tutéw w lewo dwa, — wprzod,

trzy — przenie$§ tutdéw w prawo, cztery — wprzod.

Zwracanie (odwracanie) — zwracanie (odwracanie).

I. Raz — zwré¢ tutdow w lewo, dwa — odwrdé,
trzy — zwro¢ tutdow w prawo, cztery — odwroé,
albo
1I. Raz — zwr6¢ tutdéw w lewo, dwa — zwrdé

W prawo.

Naginanie — przenoszenie — prostowanie.

I. Raz — nagnij tuléw wprzéd, dwa — przenies
tulow wstecz, trzy — prostuj.

Naginanie — prostowanie — zwracanie odwracanie.

I. Raz — nagnij tutdéw wprzéod , dwa — prostuj,
trzy — zwro¢ w lewo, cztery — odwroc, pigc — na-
gnij tutdw wprzdd, szes¢ — prostuj, siedm — zwrdé

w prawo, oSm — odwrd¢.
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Naginanie — przenols.zenle — Zwracanie. politechniczej; Jan Sienkiewicz, akademik; 4. Kazimierz

L Raz — nagnij tutldw wprzod, dwa—przenngda, akademik; 5. Artur Zimmerman, urzednik Wy-

tutow wstecz, trzy — zwro¢ w lewo, cztery — odwro¢.  dziatu krajowego; Ludwik Zielonka, sekretarz kotek
rolniczych.

Podobnie taczy¢ mozemy z soba trzy, -cztery

i wigcej elementow.

Cwiczenia tutowia wykonywamy w rozmaitych
postawach i potozeniach ciata, najczgsciej w takich,
w ktorych réwnowage najlatwiej utrzymaé mozemy,
a wigc w postawach rozkrocznych i wykrocznych —
przyczem laske trzymamy nastgpujaco:

Laska na barki Fig. 10.

Laska na topatki Fig. 9.

Laska pod ramiona Fig. 19

Laska na kark Fig. 13.

Laska pod pachy Fig. 23. (C. d. n)).

Sprawy towarzystw gimnastycznych polskich,

»So0kol* Iwowski.

I. W mys$l dotychczas obowiazujacego statutu, Wy-
dzial wybrany na ostatniem Walnem Zgromadzeniu roz-
poczyna swa czynno$¢ w miesigc po dokonanym wyborze,
posiedzenie zatem Wydzialu w miesiacu maju odbyto si¢
w obecnosci dotychczasowych czlonkow. Na posiedzeniu
tern — XVIII z rzgdu — omoéwiono sprawe urzadzenia
kursu nauczycielskiego, powzigcie jednak ostatecznej de-
cyzji pozostawiono nowemu Wydziatowi. Przedtozone przez
p. Skwarczynskiego sprawozdanie z wykonanych robot,
rewizji adaptacji komindow przyjeto do wiadomosci, jak
rowniez i przedlozone przez skarbnika rachunki za mie-
sigc marzec wykazujace w przychodzie 730 zi. 55 ct.,
w rozchodzie 866 zi. 32 ct.,, a wigc niedobdér w kwocie
135 zt. 77 ct.

Przychylono si¢ do prosby Towarzystwa ,,Ognisko*
w Tarnowie o bezplatne przesetanie jednego egzemplarza
»~Przewodnika gimnastycznego".

Przyjeto do wiadomosci rezygnacje p. Artura Zim-
mermana z posady sekretarza kancelaryjnego i uchwalono
wyrazi¢ mu podzigkowanie za gorliwa, a czestokro¢ nad-
obowigzkowa praceg.

Wedle przedlozonego sprawozdania przez komisja
ubiorowg, utatwita ona 20 czlonkom nabycie ubiorow so-
kolich , i wykazuje z koncem roku 1887. w stanie czyn-
nym 374 zi. 89 ct., w stanie biernym 335 zi. 60 ct.

Zawigzujagcemu si¢ w Stryju Towarzystwu gimna-
stycznemu udzielono zezwolenie na ukonstytuowanie si¢
oddzialu Towarzystwa.

W miesiacu kwietniu przystapili do Towarzystwa:
1. Jozef Balaban, nauczyciel; 2. Stanistaw Btlotnicki, re-
daktor ,,Ruchu"; 3. Franciszek Baranski, inzynier Wy-
dziatu krajowego; 4. Antoni Bienkowski; 5. Karol Franz,
wtasciciel fabryki gipsu; 6, Gabrjel Niewiadomski, archi-
tekt; 7. Grzegorz Rozborski, inzynier; Jézef Rychter,
profesor politechniki; 9. Franciszek Smereczynski, technik;
10. Teofil Szumski, wspolpracownik ,Gazety lwowskiej" ;
I1. Jerzy Zelechowski, wtadciciel biura ogloszen.

Po zalatwieniu wielu spraw administracyjnych, gdy
Dr. Luczkiewicz zrzekl si¢ godnos$ci dyrektora, ukon-
stytuowal si¢ Wydzial nastgpnie: dyrektorem obrany zo-
stat Dr. Jozef Merunowicz, zastgpcag Dr. Kazimierz
Czarnik. Skarbnikiem Paulin Targonski, zastepcag Ferdy-
nand Gasiorowski. Sekretarzem Ksawery Fiszer, zastgpcy
Wiadystaw Kulczycki. Gospodarzem Dr. Kazimierz Pa-
wlikowski, zastgpca Wtadystaw Panenka. Bibliotekarzem
Feliks Bienkowski, zastepca Alojzy Wallek. Administra-
torem czasopisma Dr. Tadeusz Heppe, zastgpca Antoni
Gudiens.

»S0kol“ tarnopolski 8. czerwca.

Dnia 27. maja 1888. urzadzit Sokot tarnopolski
wieczorek muzykalno - gimnastyczny z programem prze-
waznie przez uczniow wypelnionym, ktory jak wszystkie
poprzednie wieczorki, wypadl §wietnie. Sala byla prze-
petniona doborowa publicznoscia.

Sktadal si¢ on z dwoch czeéci, w pierwszej mu-
zyczno - wokalnej brali udzial uczniowie Sokota i jego
cztonkowie.

Wszystkie punkta programu byly rzesiScie oklaski-
wane, a p. Slawiczek niedawno przybyly ze Lwowa mu-
sial na ogdlne zadanie powtarzaé piesni pigknie i ze zro-
zumieniem od$piewane.

Czes¢ II. wieczorku wypelnity wspdlne ¢wiczenia
gimnastyczne z ci¢zarkami, ¢wiczenia na koniu i drazku,
wykonane wylacznie przez ucznidow Sokota.

Publiczno$¢ (a migdzy nig wiele rodzicow mlodych
sokotéw) przypatrywata si¢ z wielkiem zajgciem systema-
tycznym ¢wiczeniom miodych sokotow, prowadzonym umie-
jetnie przez znanego zaszczytnie w kraju nauczyciela gi-
mnastyki p. Szytylinskiego, to tez pochwalom nie byto
konca.

Przekonano si¢, ze wskutek systematycznych ¢wi-
czen przychodzi miodziez niemal z kazdym dniem do wig-
kszej sity, ze nabiera wprawy, pewno$ci, odwagi i przy-
tomno$ci i ze instytucji Sokola nie chodzi o zabawe,
lecz o prace powazng, dzi§ zywotna, bo dobro przysziego
pokolenia majacag na celu.

Po skonczonym wieczorku zebralo si¢ powazne gro-
no Sokotéw, bo przeszto 50, na wspdlnag biesiade do ho-
telu Pnntscherta, gdzie wsréd ciagtych toastow oko-
liczno$ciowych przeplatanych $piewem nowo zorganizowa-
nego kotka $piewackiego Sokota, pod kierownictwem p-
Alfr. Melbachowskiego, bawiono si¢ >ochoczo do pdznej
nocy.

Smialo powiedzie¢ mozemy, ze Sokol ma juz racje
bytu w Tarnopolu i do tego przewaznie przyczynily si¢
odwiedziny Sokotow Iwowskich w zesztym miesigcu.

Oni to rozbudzili w tutejszym miescie ruch sokoli
i wszczepili ducha sokolego i przekonali publiczno$¢ o zna
czeniu Towarzystwa gimnastycznego, o jego potrzebie
w dzisiejszych ciezkich warunkach , za$§ migdzy druhami
Sokotami, wskrzesili jedno$¢ i braterstwo bez roznicy
stanow, wyznania i zawodoéw, za co tez cze$¢ Sokotom
Ilwowskim i ,,czotem" przed niemi i nie dziw wcale, ze

II. Na posiedzeniu nowego Wydzialu 9. czerweh, zegnaliSmy ze tza w oku.

uchwalono otworzy¢é w miesigcu wrzeSniu kurs nauczy-
cielski ze szczegdlnem uwzglednieniem nauki gimnastyki
w szkolach ludowych. Kurs ten bedzie trwal przez 10
miesigcy i obejmowatl wyklady anatomji, fizjologji, hy-
gieny, dziejow gimnastyki, literatury i ¢wiczenia pra-
ktyczne.

Zatwierdzono rachunki za miesiagc kwiecien wyka-
zujace w dochodzie 1212 zi. 61 ct., w rozchodzie 1080 zi.
42 ct. i za miesigc maj zamknig¢te niedoborem 176 =zl
01 ct. (1917 zt 15 ct 1 2093 zi. 16 ct.).

Jako czlonkowie zostali przyjeci: 1. Tomasz Dy-
dacki, nauczyciel; 2. Julian Krynicki, asystent szkoty

W wigilje $w. Stanistawa 7. maja b. r. S$wigcit
nasz Sokot podwodjna uroczysto$¢ t. j. imieniny prezesa
Stanistawa Przytluskiego i nauczyciela Sokola Stanistawa
Szytylinskiego. Obydwom zrobiono stosowng owacj¢ i chor
Sokota odspiewat kilka pie$ni bardzo udatnie.

Prezesowi wregczyt wiceprezes p. Dr.
ozdobne album =z podpisami Sokotéw, wykonane
stycznie w zaktadzie Iwowskim p. Wierzbickiego
stosownej serdecznej przemowie.

Nastepnie przemoéwil prezes Przytuski do Stanistawa
Szytylinskiego pigkna, jedrna 1 serdeczng przemowa,
ktorg poruszyt solenizanta do lez. Na pamiatke wreczyt

Trzciniecki
arty-
przy



mu od Sokotéw pigkna i ozdobna wazg ze stosownym
““‘Lenienie » .««m»? W« « * .»

O czynno$ciach Wydzialu napiszemy obszernie
stepnym numerze.

W koscu jeszcze dodymy, * « * " » e
dnosci udzielita Sokotowi subwencji

Ke ¢

»Sokol" tarnmowski.

Wydziat Towarzystwa Sokol Prz* * d°yy”~Argenti
iz czysty dochdéd z koncertu panny ©# ~ ~ poprzednia
i Mateusza Matteo wynosi 2 . Q" Dochéd z kon.
sumg czyni na budowe¢ sali 27 ’ H konCertanci.
certn teki maty. gdyz potowe bra

W kancelaiji
i pan na ktore razem zapm
dzieci ¢wiczy 15, a pan iu.
dzieci w dredy 1 ..botyod 2-d_p.
oia pad we wtork, , p.d*k, od

* ((Ibywaja si¢ dla
poludniu, a ¢éwicze-

a) t” t” 50 to-

mdw a S i S T A In* ¥ S»d' »d

"wigkszenia funduszu budowy.

»Sokol" rzeszowski.

-trr,,atilihi z dnia 27. marca i 8. maja
Na posiedzeniu  ? . sprawozdanie komitetu $li-
b. r., przyjeto do wiadomosci sPr odzie 242 zi 70 ct.

zgawkowego, ktore wg J postanowiono wcieli¢
w rozchodzie 221 zt 33 c¢t. ~wy e¢p Uchwalono pozo.

do Bienkowskiego,
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uwolnieniem od
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, W tym celu wybrany

»S0kol* poznanski.

Towarzystwo « * dzlk W.}'Z’\ludziaRAobtatym-
B rocznicy swego istnienia p zebraniu -
ego Kota $piewackiego.” cemu _ przewodniczyt
nad sto pi¢cdziesiagt Stefan Cegielski,
tonek ,n or ° W ~ « J DlozoEy i suty. Koto
eogram uroczystosci by P ¢ ictwem dyrektora Dem-
iewackie ods$piewato p A oklagki wywolaly.

nskiego kilka pie$ni, owiozkach Sokotal oraz wy-
Iczyt p. Harkiewicza * 6 zapal Wywo-
oszone deklamacje ro*ew m aty~tr ~

waly u stuchaczéw. Po sita t zrgeCznos¢ Sokolow
nczenia ciala w oso n 1 6Qa . * naj8Ur0wszeg0
ozostawﬂ Towarzystwo przy uroczy-
lyy a by »c?]ow l<<>1y Mtodo Towarj » f’\ "
osci sobotnie, pokosato. cnie Xo tez beawctpie-
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yzszym stopniu rozwoju.

jeszcze

»Sokol "polsko -amerykanski.

Svornost® dziennik wychodzacy w Chicago pod na-

isem, Pierwszy publiczny wystep Sokotéow polskich

m°SiSobotnie f28. kwietnia) publiczne éwiczenia ,,Towa-
'vstwa gimn. Cechie" zmienily si¢ w pigkna uroczystosé,
£ > . z. miedz, obecnymi bylo * * £ » *
olakow. Byly to pierwsze ¢wiczenia publiczne,

» «
w kto

ryeh wzial udziat ,,Sokol polsko-amerykanski", po raz
pierwszy w Ameryce, a to zdarzenie napeilnia nas i So-
kotow czeskich wielka radoscig.

Rozumie si¢ samo przez si¢, ze przedmiotem po-
dziwu byli i szczegblng uwaga cieszyli si¢ Sokoty polscy,
ktorzy w ¢wiczeniach na koniu wszersz liczne, a praw-
dziwie zasluzone zebrali oklaski. vPo ¢wiczeniach laskami,
wykonanych przez cztonkéw ,,Cechie" przy tagodnych
dzwigkach ,Na prej", a wséréd burzliwych okrzykow. ,Na
zdar! Zivio! Kochajmy si¢!" wkroczyl dobrany zastgp
Polakow na boisko. Sokol Stulik — witajac ich — podnidst
prace i pilnos$é, z jaka mlodziency ci oddawali si¢ pracy
sokolej i dzigkowal im za te pierwsze ich publiczne ¢wi-
czenia, ktore bezwatpienia przyniosg dobre owoce i utwier-
dza zwiazek pobratymczy. W odpowiedzi sokot Feliks L.
Piotrowicz zaznaczyl, ze Polacy zawdzigczaja jedynie
Sokolstwu czeskiemu, iz dang im zostala mozno$¢ zawia-
zania Towarzystwa gimnastycznego. ,Grono nasze liczy
40 czlonkéw" — mowit on — ,ale w przeciagu dwoch
miesigcy zaledwie kilku moglo w ¢éwiczeniach tak posta-
pi¢, aby dzi§ stana¢ z Wami w szeregu". Zapewniam
Was jednakowoz, bracia Czesi, ze Ww naszym gronie,
w tej malej garstce Sokotow polskich panuje duch praw-
dziwie sokolski i spodziewamy si¢, Zze za pomoca wasza
zdazymy ku wzniostym celom mysli sokolej mimo wszel-
kich przeszkdéd i przesadéw istniejacych wsrdéd naszych
wtasnych rodakéw! Kochajmy si¢!

Po mowie tej przyjetej burzliwymi oklaskami roz-
poczety si¢ ¢wiczenia. Sokoty polscy ¢éwiczyli bardzo pig-
knie , sg to mlodziency inteligentni, czyniag dobre wra-
zenie , ich muszkuly skutkiem ¢wiczen rosng i sa dosé
rozwinigte, a postawa podobaé si¢ musi.

Cwiczono w ogole na koniu wszersz, na drazku
i na porgczach; zwycigzcy w zawodach na drazku otrzy-
mali w nagrod¢ pamietnik sokolski. Z Sokolow polskich
zastuguja na wzmianke: Feliks Piotrowicz, Stanistaw
Szenicki, Stanistaw Biranski, Mieczystaw Olionieki, J.
K. Piotrowicz, Ed. Jankowski, Adam Oszynski i W.
Witkowski.

»S0kol" kolomyjski.

Dnia 30. kwietnia b. r. odbylo si¢ Walne Zgroma-
dzenie oddzialu tutejszego w celu wyboru Wydzialu na rok
dalszy. Przy zagajeniu posiedzenia sekretarz Towarzystwa
w streszczonem sprawozdaniu czynnos$ci przez rok ubie-
gty wykazal rozwo6j Towarzystwa zwigkszonego o 41 czton-
kow. Stan. kasy wykazywal fundusz zapasowy w ilosci
567 zt. Wydziat postaral si¢ w ostatnich czasach o wsta-
wienie podlogi w zimowej auli gimnastycznej , odstgpionej
przez zarzad budynku gimnazjalnego dla ¢éwiczen czton-
kow Towarzystwa. Ulepszono dawne przyrzady, sprawiono
nowe poraczki i kétka i zakupiono wicksza ilo$¢ ciezarkow.
W skutek gorliwego zajecia si¢ nauka szermierki przez cztonka
p. Izydora Kruzlewskiego, pomnozyta si¢ ilo$¢ ¢wiczacych,
za co nalezy si¢ inicjatorowi uznanie. Zgromadzenie
wyrazito nastgpnie podzigkowanie przewodniczacemu p.
Konstantemu Bubeli za gorliwa prace dla dobra Towarzy-
stwa 1 p. Antoniemu Czubatemu za nauke¢ udzielana
w ¢wiczeniach. Przewodniczacy tlumaczyt skuteczno$é
dziatalnosci Towarzystwa przychylnoscia ogdétu mieszkan-
cow, zwlaszcza towarzystw tutejszych muzycznego i dra-
matycznego dziatajacych na korzy$¢ Sokotow, w szczegdl-
nosci gorliwem ubieganiem si¢ p. Leona Krobickiego
w urzadzaniu zabaw 1 przedstawien dramatycznych na
cele Towarzystwa i kierownictwem c¢wiczen , przy ktorych
obecnym byt zawsze lekarz Towarzystwa Med. Dr. Ga-
brjel Sysak.

Po przemodwieniach i wnioskach wybrano jednogto$nie
na dalszy rok przewodniczacym K. Bubelle, zastgpca A.
Czubatego. Do Wydziatu wybrani; L. Krobicki, J. Kruz-
lewski, Dr. G. Sysak, A. Sidorowicz, A. Thiirmann,
L. Michalski, jako zastgpcy B. Mardyrosiewicz, J. Nie-
zabitowski 1 Timoftijewicz.



Nowy Wydzial postanowil obchodzi¢ uroczyscie ro-
cznic¢ zgonu zastuzonego przewodniczgcego poprzedniego
$. p. Jana Dgbickiego.

Sprawy innych Towarzystw,

Sokot praski. Wedle sprawozdania Wydzialu
z czynno$ci za czas od 16. marca 1887 po koniec marca
b. r. liczylo Towarzystwo czlonkéw czynnych 372, =zato-
zycieli 102, wspierajacych 805. ogoétem 1279, a wigc
w roku ubieglym liczba wzrosta o 37. Dochody wynosity
32.968 zit., w co wchodzi uzyskana cena za sprzedany
grunt w kwocie 16.000 zi., w wydatkach (34.293 zl)
najwicksza rubryke stanowi sptlata dlugow (22.000 zt),
ktéore obnizyly si¢ do 7432 zi., czysty majatek wynosi
54.800 zt. Jedna z najwazniejszych prac w minionym
roku byly przygotowania do zamierzonego zjazdu wszech-
sokolskiego, a zakaz nie powstrzymat Sokolow amery-
kanskich od odwiedzenia swej ojczyzny.

Ruchliwe grono nauczycielskie, zlozone z 21 czlon-
kow, dzierzyto techniczny zarzad, czuwajac nadto nad
rozszerzeniem idei sokolej. Za jego staraniem odbyl si¢
w kwietniu i maju kurs szermierki dla nauczycieli pobli-
skich towarzystw, w lecie za§ zamierza urzadzi¢ kurs dla
nauczycieli gimnastyki, obecnie wydaje ,,Podrgcznik do
¢wiczen wolnych .

Komitet zabawowy przewodniczylt w 6 wycieczkach
jedno lub dwudniowych, urzadzil maskarade, przyjmowat
Amerykanéw.

Czasopismo ,,Sokol" zyskuje coraz- wigcej prenume-
ratorow tak w kraju jak i za granica, a gldownym wspot-
pracownikiem jest grono nauczycielskie.

Archiwum sokolskie liczy 568 dziet tresci wylacznie
gimnastycznej lub spraw Towarzystwa dotyczacych.

Towarzystwo wydaje swym naktadem wielce pra-
ktyczne , a pouczajace dzieto Franciszka Koziska ., Biblio-
teka dla nauczycieli sokolichll; dotychczas wyszta czes¢ 1.
,Cwiczenia na drazkull

Opiekuje si¢c rowniez pomnikiem Jana Zizki, w Przy-
bystawiu, wystawionym przed kilku laty glownie za sta-
raniem Towarzystw gimnastycznych, a odznaczajacym si¢
oryginalnos$cia pomystu.

W koncu wyraza sprawozdanie podzigkowanie licznym
przyjaciotom Towarzystwa, ktorzy badz znacznymi ofiara-
mi pieni¢znymi badz w inny sposdb popierali cele Towa-

rzystwa.
Walne Zgromadzenie odbylo si¢ dnia 16. kwietnia
b. r. w przytomnosci 372 cztonkéw, na ktéorem obrano

prezesem Gabrjela Zizke, zastepcg Dr. Franciszka Cizek,
naczelnikiem Fr. Koziska, a oprocz tego uchwalono zmiang
niektérych paragraféw statutu. Dnia 21. kwietnia w cza-
sie ¢wiczen objalt nowoobrany naczelnik swdj urzad w uro-
czysty sposoéb, slubujac wytrwala prace w kierunku wy-
tknigtym przez $. p. Tyrsa.

Dnia 23. z. m. ukonstytuowal si¢ Wydziat, uchwa-
lajac migdzy innymi wyrazi¢ Sokotowi Iwowskiemu ubole-

wanie z powodu pozaru.

Dr. Z. MroczkowsKi.

Dnia 31. maja r. b. zmart wielce zasluzony i po-
wszechnie lubiany lekarz Dr Zygmunt Mroczkowski, pre-
zes Sokola w Stanistawowie, posel na Sejm krajowy,

jego byl wspaniala manifestacja i dowodem wielkiej sym'
patji, na ktéra ze wszech miar czynnem srfeni zyciem
zastuzyl. Towarzystwo nasze wyslalo na pogrzeb zastuzo-
nego prezesa oddziatlu stanistawowskiego deputacje z"0'
zong z trzech czlonkow.

Cze$¢ Jego pi.mieci!

KRONIKA.

Wycieczka do Kolomyji. W wycieczce do Koto-

myji wziglo udziat 46 czlonkéw naszego Towarzystwa.
Opis wycieczki pozostawiamy do nast¢gpnego numeru
»Przewodnika".

Wystawa przyrodniczo-lekarska. Nalezy si¢ spo-
dziewaé, sadzac z dotychczasowych zapowiedzi, ze dziat
gimnastyki bedzie odpowiednio przedstawiony na wystawie
przyrodniczo-lekarskiej dzigki staraniom przede wszystkiem
Wydziatu Sokota lwowskiego. Pochwalamy zabiegi Wy-
dzialu i jesteSmy przekonani, ze tym sposobem nietylko-
przyrodnikom i lekarzom, ale 1 szerszej publicznosci,
ktora wystawe bedzie mogta zwiedzaé¢ najlatwiej przypo-
pomnie¢ wazny dzial wychowania fizycznego — u nas nie-
stety bardzo zaniedbanego.

Horodenka. Dowiadujemy sie, ze w Horodence ma
powsta¢ oddzial Sokota Iwowskiego.

Fotografja. W Stobodzie rungurskiej zdjeto foto-
grafi¢ z calego Towarzystwa urzadzajacego wycieczke
wraz Sokotami lwowskimi. Fotografja wypadla wcale dobrze.

Sokol w Szamotulach urzadza 17. b. m. festyn
i ¢wiczenia publiczne.

Festyn na doch6od Towarzystwa odbedzie
17. b. m. na Goérze zamkowe;j.

si¢ dnia

Wystawa artystyczno-archeologiczna w Nowym
Saczu, urzadzona staraniem Sokota na cel budowy sali.
otwarta zostata 9. b. m.

Sokol wadowicki urzadzit 10. b. m. wycieczke do
Lysej Gory w Choczni.

Sport. Oficer anstrjacki, Regman, z pochodzenia
czech, zatozyt si¢ z kolega, ze sam jeden odbedzie po-
dr6z na tédce z Krakowa do Gdanska. Wycieczka przed-
sigwzigta bedzie w nadchodzaca sobotg, jezeli nie bedzie
przeszkod.

Wiersz napisany przez Sokota tarnopolskiego na
cze$¢ pobytu Sokolow Iwowskich 13.1 14. kwietnia 188&
w Tarnopolu:

Hej Sokoty srebrnopidre!
Hej czes¢ Wam i chwatal
Czy Krélowa z Jasnej Gory,
Tutaj Was przystata?

Czy tez bohateréw duchy
Spiacych na Wawelu,
Upomnialy dziarskie zuchy?
Dazy¢ tu do celu?

Czy tez moze Was zngcily
Przyby¢ do nich blizej

Hen kurhany i mogity

I spréchniate krzyze?

Jak si¢ stalo wszystko jedno
To za$§ rzecza pewna,

Ze trafiliScie tu w sedno
Stowem, piesnia rzewna.
Wiecie, co najwigcej chwate,
W cnym sokolim rodzie

Ze szaraczek jest na wierzchu
Karmazyn na spodzie.

prymarjusz szpitala, cztonek wielu Towarzystw. Pogrzeb

Tre§é: Kapiele zimne. — Krétki przebieg rozwoju oddzialu Towarzystwa gimnastycznego Sokol w Tarnowie, od zalozenia az do
wrzesnia 1887 r. — Cwiczenia gimnastyczne laska zelazna lub drewniang (c. d.). — Sprawy towarzystw gimnastycznych pol-
skich. — Dr. Z. Mroczkowski (wspomnienie po$miertne). — Kronika.,

Odpowiedzialny Redaktor Antoni Durski.

!+ Zwiazkowa Drukarnia.

Naalaoem Tbwarzystwa Gimnastycznego ,,SOKO£“-



