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(Ciąg dalszy).

Poznawszy pokrótce narząd, którym pokarmy

p r z e m y ,  L L o .iW  *
i w U c i , « * . - *
główne składniki pokarmow. j
2. skrobia i cukry, 3. tłuszcze, 4. sole nieorganiczne

tU “ S n  podziaj2 jes^p rzeprow adzony na podstaw i.
natury chemicznej pokarmow. Inaczej p o k a r m y a -  
gatunkujemy, gdy zważymy na oe , ^
służą. Jak  wiadomo jemy, zeby wynag . 
ciała spowodowany przez pracą, powtore jem j,

utrzymać siły żywotne. nndzielimv
Stosownie więc do tego załozema podzielimy

pokarmy na trzy kategorje.
1. na takie, które służą tak za zrodło sił zy 

wotnych, jakoteż do pokrycia ubytku w tkaninach.
Tu należą: istoty białkowate i tłuszcze

2. na takie, które służą tylko jako zrodło sił,
tu  należą skrobia i cukry, o r a z  powietrze;

3. na takie, które służą tylko do pokrycia ubytku 
w tkaninach, tu  należą sole nieorganiczne i woda.

Przejrzyjmy się im po koleji.
Komuż nie znane są istoty Wałkowate?
W  iaiku jest wiele białka zwanego białkiem 

kurzem , we krwi jest inny gatunek bi«/ka^zwanego 
białkiem surowiczem, w mleku jes zno 
gatunek białka t. j. twaróg czyli sernik. ^
wyższe chociaż różnią się od siebie pô

• j  • 4 - n  iftflna w sp ó ln a  w ia sn o sc , zew z g lę d a m i,  p o s ia d a ją  tą  je  ą, P ^  ^  ^
wszystkie stanowią najwazn J } P r>vn;0wei
o n e  o d n a w ia ją  o r g a n i z m , o n e  n « d W  » • J  * £ "
C c lo w ie t  p o w iu ie n e p o ż y ó d z ie n m e  p rz e ć , , t m e  1 0 0 - 1 5 0

gr. białka! bialko jest praw i, w każdym pokarm, lec*
w  b a r d z o  ró ż n e j  ilo śc i. Z  * g »  p o w o d u  “ b a c z y m y

z a r a z ,  i l e  to  p o k a r m u  * £ £ £ £ £ >
Wiek, by wprowadzić potrzebn
I  tak musiałby na to zjeść jab ek prz.szL,2 6  k io 
dziennie, ziemniaków 5 kilo, mleka przeszło 4 kto,  
ryżu przeszło 1 kilo, białka kurzego 7o0 gr., w„ o- 
winy 600 gr., grochu tylko 430 gr. Porow nuj,. po

wyższe cyfry ze sobą widzimy, iż groch jak  w ogóle 
pokarmy strączkowe obfitują bardzo w białko. Zda
wałoby się , iż przezto powinnyby one stanąć w pier
wszym rzędzie tak zwanych pożywnych pokarmów. 
Tymczasem tak nie jest, bo właśnie jestto ich słaba 
strona, iż trudne są do strawienia i trudno do krwi 
przechodzą. Z drugiej jednak strony pokarmy strą
czkowe wiele zyskują na porównaniu z innymi po
karmami roślinnymi n. p. z ziemniakami lub ryżem. 
Przeto stanowią one ważny środek odżywczy dla lu
dzi pracujących fizycznie, którzy zwykle cieszą się 
dobrym żołądkiem, łatwo więc trawią pokarmy 
strączkowe. Ale przecież nie bez znaczenia są one 
i dla ludzi karmiących się przeważnie mięsem, a któ
rzy są zmuszeni prowadzić życie siedzące. Pokarmy 
strączkowe obok innych składników zawierają i błon
nik czyli celulosę, ten składnik nie ma żadnego zna
czenia odżywczego dla ciała ludzkiego, lecz za to 
posiada własność, iż przy przejściu przez kiszki jako 
część pokarmu niestrawionego drażniąc pobudza je 
do ruchu i do czynności, pomaga przeto w sposób 
łagodny do wydalania z kiszek resztek pokarmów 
niestrawionyph, a więc niepotrzebnych dla organizmu; 
ztąd też często zapobiega bezwładowi czyli atonji 
kiszek, cierpieniu tak częstemu u ludzi prowadzących 
życie siedzące. Niesłuszne więc jest powszechne prze
konanie, aby się odżywiać wyłącznie tak zwanymi 
pożywnymi pokarmami jak  mięsem. Mały dodatek 
grochu, fasoli lub chleba razowego lub chleba Gra
hama nie sprawi wzdęć, a przyspieszy ruch roba
czkowy jelit, uchroni od bezwładu kiszek i niejednemu 
oszczędzi włóczenia się po Karlsbadach i Marienba- 
dach. Podobne działanie na kiszki jak  pokarmy 
strączkowe wywierają i ja rzy n y : jak marchew, buraki, 
rzodkiew i t. p.

Drugim składnikiem pokarmów są tłuszcze.
Porównując ustrój ludzki z maszyną parową, 

rola paliwa przypada tłuszczom; te bowiem spalają 
się, czyli utlfeniają się kosztem tlenu powietrza atmo
sferycznego i dostarczają ustrojowi cieplika, bez któ
rego żadna czynność ustroju nie mogłaby być wyko
nana , a im większe do pewnego stopnia ciepło, tern 
większa siła robocza w organizmie. Mieszkaniec stref 
zimnych traci wiele ze swego cieplika dla otaczają
cego zimnego powietrza, ubytek ten wynagrodzić 
musi zjadaniem tłuszczów w znaczniejszej ilości,
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aniżeli ich zjada mieszkaniec s tre f południowych. 
N adto  są znane przypadk i, że mieszkaniec s tre f cie
płych przeniósłszy się w strefy  zimne z ochotą spo
żyw a sporo tłuszczów, do k tórych poprzednio miał 
w stręt. W  zw ykłych w arunkach człowiek potrzebuje 
spożyć dziennie 50 -2 0 0  gr. tłuszczu dla utrzym ania 
ciepła prawidłowego mniej w lecie , aniżeli w zimie.

W prow adzanie większej ilości tłuszczów jest 
bardzo wskazanem  w chorobie dzieci, tak  bardzo 
dzisiaj rozpowszechnionej t. j. w zołzach czyli skro
fułach. N aturalnie staraniem  m atki powinno być 
dawać dziecku tłuszcze pod postacią przyjem ną, 
żeby w  dziecku odrazy nie w zbudzić, i nie zepsuć 
żołądka. Najlepszym pokarm em  w takim  razie będz ie : 
szynka tłu s ta , wołowina tłu s ta , lub masło.

Trzecim składnikiem  pokarm ów je s t skrobia 
i cukry. Dlatego tu  łączę skrobię z cukrem , gdyż 
jak  widzieliśmy w ustroju skrobia zam ienia się w cu
kier i ten  dopiero do krw i przechodzi. Tego pokarmu 
człowiek potrzebuje spożyć 300—800 gr. Głównym 
jego celem je s t u trzym anie siły m ięśniowej. Dowodem 
tego są liczne przyk łady : nasze zw ierzęta domowe 
ja k  woły i konie spełniające znaczną pracę żyw ią się 
przeważnie pokarm am i obfitującymi bardzo w skrobię.
I  w ieśn iak , k tóry  spełnia ciężką pracę fizyczną, prze
cież najobficiej przyjm uje pokarm y skrobiow e, a wi
doczna więc z te g o , iż skrobia i cukier podtrzym ują 
przeważnie siły ustroju.

C zwarty składnik pokarmów stanow ią sole nie
organiczne , te same so le , k tóre służą za podw aliny [ 
naszego c ia ła , i z tego powodu odgryw ają również 
w ażną rolę. Najw ażniejsze z nich są sole wapniowe. 
One bowiem są składow ą częścią praw ie wszystkich 
szlachetnych tkan in  ciała naszego , a przedewszystkiem  
k o śc i, którym  nadają trw ałość , tęgość i zbitość. Gdy 
ich je s t b ra k , członki ciała uginają się tracą  kształty  
sobie właściwe. Najwidoczniej się to objawia u dzieci 
dotkniętych tak  zw aną chorobą angielską czyli krzy- j 
w icą, a powodem jej je s t w łaśnie brak  soli wapnio
wych. W  prawidłow ych w arunkach pokarm  m atki 
zaw iera właśnie ty le w a p n a , ile go dziecko do bu
dowy swych kości potrzebuje, ale brak  soli wapnio
wych nie tak  łatw o w ynagrodzić , gdyż przyczyna 
leży juźto w m atce nie posiadającej podostatkiem  | 
w apna, jużto  w dziecku nie mogącem sobie wapno 
przyswoić z powodu pew nych zboczeń w narządzie 
pokarmowym. Przeto dla uchronienia dzieci od tak 
ciężkiego cierpienia należy rychło albo pokarm  m atki 
zm ienić, albo dziecku uregulow ać żołądek.

D rugą ważną solą w pokarmach je s t sól kuchen
na. W ielkie je s t je j znaczenie dla odżyw ienia, lecz 
nie ogólne dla wszystkich. Przekonano się bowiem, 
iż dla ludów karm iących się przeważnie pokarm am i 
m ięsnym i, wystarczyć może ta  ilość soli kuchennej, 
k tóra się już  w pokarm ach zn a jd u je , natom iast ludy 
żyw iący się przeważnie pokarmam i roślinnym i potrze- 
bują wiele soli kuchennej, a to najprawdopodobniej 
dla te g o , że sól kuchenna je s t potrzebną do straw ie
nia pokarmów ro ślin n y ch , które w porów naniu do 
pokarmów m ięsnych o wiele trudniej się traw ią. Tej 
właściwości soli kuchepriej przypisać należy łatw ą 
straw ność w ędlin, a zwłaszcza szynki. W iadomo bo

w iem , iż szynka po uwędzeniu gotow ana traci z0 
swojej s traw nośc i, bo utraciła  sól k u ch en n ą , którą 
była przesiąkniętą.

W oda oddaje przysługi przy  budowie tkanin, 
nadto ona spłukuje tkan iny  z produktów  już niepo
trzebnych dla ciała.

Pow ietrze atm osferyczne działa na  organizm 
swojem składnikiem  t. j. tlenem . T len ma za zadanie 
pośredniczyć w użytkow aniu pokarm ów  dla ustroju, 
on przyczynia się do przeróbki naszego c ia ła , on jest 
m otorem , k tóry  życie podtrzym uje i pobudza. J a^ 
się usilnie staram y o zaspokojenie głodu i pragnienia, 
z taką sam ą gorliwością w inniśm y dbać o dopłyń 
świeżego pow ietrza, a tem sam em  tlen u , bez którego 
żadne życie ostać się nie może. Świeże powietrze 
je s t nadto najlepszym  środkiem desinfekcyjnym , przez 
pilne przew ietrzanie naszych pom ieszkań, najlepiej 
się uchronić możemy od zarazków chorobow ych, od 

I tworzenia się szkodliwych m iazm atów, a używając 
regularnie ruchu i przechadzki na wolnem powietrzu, 
najpew niej dam y możność ustrojowi wprowadzone po
karm y szybko i dokładnie dla siebie przysw oić, a tem 
samem i najlepszy środek dla zdobycia apetytu.

(Dok. nast.).

Kilka uw a g  hyg ien icznych
o jeździe na welocypedach i nadmiernem 

wioślarstwie
p rz e z

H>r_ dR- K osta
c. k. radcę sanitarnego.

Gdy jazda na welocypedach i wioślarstwo w osta
tn ich  latach pozyskały u nas wielu zwolenników, 
a welocypedy byw ają naw et używ ane do celów prak ty 
cznych , zdaje s ię , że nie od rzeczy będzie wskazać 
ujem ne strony, jak ie  wywołują pod względem hygie- 
n iczn y m , oba te sposoby ćwiczeń fizycznych , zdające 
się łączyć przyjem ne z pożytecznem. Pom ijając p ra
ktyczne zastosow anie, o jakiem  wyżej była w zm ianka, 
jeśli zastanow im y się nad jazdą welocypedową i wio
ślarstwem  — traktow anem i sportowo — to m usimy się 
zastrzedz przedew szystkiem  przed możliwym zarzu
tem  , jakobyśm y nie cenili należycie znaczenia i w ar
tości racjonalnych ćwiczeń cielesnych.

Przeciw nicy życia pokojowego uw ażam y za za
danie i obowiązek tak  m łodzieńca ja k  dorosłego p a
m iętać o wzmacnianiu i wyćwiczaniu ciała obok 
równoczesnego kształcenia um ysłu; któżby chciał za
poznawać, że racjonalne ćwiczenie ciała jak  g im na
styka i pływ anie wywołują uczucie swobody i świe
żości, zaufanie we własne siły, w yrabiają odwagę 
i przytom ność.

Dlaczegóż więc jazda na  welocypedzie i w ioślar
stwo nie m iałoby przynosić tych zachw alanych ko
rzyści ?

W  odpowiedzi na to przytaczam y zdanie pewnego 
pisma fachowego: „Sport i zawody są nierozłączone, 
albowiem zawody są główną pobudką sportu , k tó ry  
nie mając jakiegoś zachęcającego c e lu , stałby  się za-
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W k ą  i nie dążył do doskonałości, której zawody

wym agają“. .
Jes tto  pocieszający objaw, jeśli męzczyzna uważa 

za konieczną potrzebę przewyższać d r u g i c h  wykształ
ceni m fizycznych zdolności; jeśli jednak ciało li d a 
tego ćwiczy, aby w zawodach uzyskać pa mę pier 
* szeń stw a , w tedy przedstawia się rzecz w całkiem 
Innem św ie tle , w tedy chęć sławy czym go s ep> 
na to , co jes t dl niego możliwem, użyteczem a co 
wprost szkodliwem, w tedy ćwiczenie me jest «rodkie^  
aby ciało harm onijnie rozwinąć i wzm ocnię, a y s 
się pożytecznym  członkiem społeczeństwa, który 
byłby w stanie natężającym  i traw iącym  zawo zie 
1 w dążności ku utrzym aniu siebie  ̂i swej ro zmy 
Wszelkim wym aganiom  zadość uczynić, eczjes 
Hem  do zaspokojenia żądzy sławy, na polu swego

sportu. , . • i .
A szkody, jak ie  przynosi ciału takie jednostronne 

ty lko , przesadne ćw iczenie, są rozliczne.
Pożałowania godną jes t okoliczność iz procent 

nieszczęśliwych przypadków przy jeździe skoropędowej 
i w ioślarstwie skutkiem upadku lub utonięcia jes t 
znaczny to jednak  nie powinno nas powstrzymywać 
od ćwiczeń skoro są zalecenia godne ze stanowiska 
bygienicznego; wszakże i przy gim nastyce zdarzają 
się kiedy niekiedy przypadki, a mimo to nikomu me 
przychodzi na myśl być jej przeciwnikiem. _

Są atoli inne powody, które nakazują nam byc prze
ciwnikam i sportu welocypedowego i wioślarskiego Cho
ciażby cyklista lub wioślarz ubranie swe urządził jak  naj
racjonalniej, chociażby ubrał się w wełnę, która chciwie 
pot w ciąga, mimo to nie jes t zabezpieczonym przed 
z a z i ę b i e n i e m  s i ę  ani w czasie jazdy, kiedy szybko 
przecina pow ietrze, ani też kiedy wypoczywa przy
bywszy do celu, bądź na torze wyścigowym, bądz 
po dłuższej wycieczce zlany potem i najczęściej 
w opiętym  ubiorze, a teinsamem najłatw iej ulegający 
przeziębieniu. Zarzuci k to , że idący piechotą pocie 
się m usi; p raw da, lecz nie zgrzeje się w tej mierze, 
bo może korzystać z cienistych ścieżek leśnych, cy
klista  zaś trzym ać się musi gościńca, wystawionego 
na działanie słońca i pełnego k u rzu , a wioślarz po
suwa się po przestrzeni niczem nieociemonej.

Z nane są powszechnie skutki przeziębienia po 
spoceniu się , nieżyty organów oddechowych, żołądka 
i k iszek , reum atyzm  stawów z następs wem zapale
nia serca (Endocartitis) błędami zastawek sercowych, 
choroby nerek i stosu pacierzowego.

Prócz zaziębienia należy uwzględnić jeszcze inne 
sm utne następstw a: każde przesadne, dłużej trwające 
natężenie ciała nadweręża znacznie p ł u c a ;  zbiegiem  
czasu nie mogą spełniać swego zadania, tkanka płu
cna trac i swą sprężystość, pojawia się rozedma płuc, 
(pospolicie dychawicą zwana) a ta  niekorzystnie wpły
wa na obieg krw i i wywołuje następstwo zm iany 
w nerkach. N iejeden, którego zawód zniewala do 
c iężk ie j, nużącej ciało pracy, cierpi w późniejszym 
wieku na rozedmę. W  tym  razie jestto  jednak smu
tn a  konieczność spowodowana powołaniem, której 
uniknąć niepodobna, gdyż każda praca zawodowa zu
żyw a w mniejszym lub większym stopniu nasze ciało 
i Wyzyskuje siły. N ieroztropną byłoby jednak rzeczą,

nie wiedzieć o tak  doniosłych skutkach i ich nie 
unikać z zamiłowania w sporcie, dla rozryw ki lub 
wreszcie, by ciało wzmacniać; co przeciez nastąpić 
może daleko wszechstronniej i racjonalnej w inny  
sposób.

Niemniej są poważne objawy co do s e r c a ,  
powstające przy przesadnem natężeniu c ia ła , szczegól
nie jeśli w czasie wyścigów lub jazdy „par foree“ 
jadący się prześcigają t. j. zużywają swe siły aż do 
zupełnego zmęczenia. Podobnie jak  z płucam i dzieje 
się ze sercem , nakładam y na nie za wielkie zadanie, 
serce nadm iernie przeciążam y; a wskutek tego poja
wia się rozszerzenie serca , albo przyrost je g o , które 
to zm iany w krótkim  czasie powodują nieład mię
śnia sercowego. Jeśli więc naw et dotychczas zdrowe, 
norm alnie funkcyonujące serce byw a w ten sposób 
zagrożone, o ile w wyższym stopniu to następuje, 
jeśli już przedtem istn iał jak i błąd n. p. błąd za
stawek.

N iejeden , k tóry  w młodym wieku cieszył się 
niepokonaną siłą mięśniową i korzystał z niej znacznie 
w swym zawodzie , musi w starości cierpieć na błędy 
sercowe, w powyżej podany sposób nabyte. Nie m iej
sce tu taj wyliczać wszystkie następowe objawy cho
rób serca i naczyń występujących skutkiem  zbytniego 
przeciążenia fizycznego, dodamy ty lko , źe choroby 
serca w ten  sposób powstające niczem nie dają się 
usunąć, a bardzo poważne cierpienia sprowadzają, 
aby przestrzedz przed groźnemi następstwam i. Trzeba 
więc baczyć, by serca nie obciążać pracą po nadto, co 
je s t niezbędnie potrzebnem , a jeśli kto ma tylko podej
rzenie, źe serce jego nie jes t całkiem zdrow e, n iech 
unika każdego sportu. Jeszcze jedną okoliczność po
minęliśmy przy tym  wpływie sportów na serce t. j. 
psychiczne wzburzenie, które objawia się przy każdych 
sportowych zawodach i podnieca ruchy serca samo 
przez się , i potęguje niekorzystny wpływ na serce. 
W  następstw ie silnych cielesnych przetężeń może po
wstać anewryzm czyli tętn iak  t. j. workowate i wrze
cionowate rozszerzenie głównej tętn icy , największego 
naczynia krwionośnego w naszem  c ie le , z serca w y
chodzącego, które znowu je s t nieuleczne i najczęściej 
śmiercią się kończy. Chociażby naw et cyklista nie 
b ra ł udziału w zawodach, a ograniczał się na  w y
cieczki, urządzane dla przyjem ności, na których 
przezwyciężyć musi nie jedną przeszkodę, mimo to 
jes t zmuszony jechać i znużone swe ciało natężać do
póki nie wróci do ogniska domowego.

Gim nastyk powinien przestać ćwiczyć z chwilą, 
gdy czuje, że zmęczony. Inaczej u cyklistów ; co n a j
więcej m usiałaby kolej zabrać i konia i jeźdźca, by 
ich przywieść do domu. Jeśli jednak  wspólnie z to 
warzyszami „in corporeu w yjechał, w tedy chce w y
trw ać do końca; jakie je s t jego położenie, łatw o się 
domyśleć; siły natężają się poza granice tego , co 
może być zdrowiu pożytecznem.

Poprzednio m ów iono, że cyklista i wioślarz w y
stawieni są bardzo na działanie prom ieni słonecznych. 
Do zakresu, możliwych przypadków należy zaliczyć 
także szkodliwy wpływ słońca na g ło w ę , a w szcze
gólności na mózg t. z. udar słoneczny i k tóry  zapewne 
często się zdarza i śmiercią zakończyć się może.
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W  końcu i narządy brzuszne są narażone, przede- 
wszystkiem w skutek pochyłego trzym ania się przy 
natężających jazdach. Jak o  objawy następow e obser
wowano rozm aite zm iany w narządach będących z ja 
mą brzuszną w ścisłym związku.

Jeśli zestawim y powyższe wywody, to przyjdzie
m y do p rzek o n an ia , że ze stanow iska hygienicznego 
dadzą się podnieść wątpliwości przeciw  welocypedo- 
wej jeździe i w ioślarstw u, szczególnie jeśli m ają słu
żyć sportowym  w yścigom , gdyż w tedy przestają być 
środkiem  racjonalnego w szechstronnego wzm acniania 
i  zahartow ania c ia ła ; w najlepszym  razie rozwijają 
ty lko g rupy  szczególnych m ię śn i, a często m ogą się 
stać przyczyną liczn y ch , często nieulecznych zboczeń.

Spolszczył K. P.

Ćwiczenia g im n astyczne  laską  że lazną  lub d rew nianą
napisał

Edmund Cenar.

(Ci%g dalszy).

I I I .  Uginanie — prostowanie kończyn.
U ginanie — prostow anie kończyn dzielimy na 

dw a rodzaje. Jeden  z n ich stanow ią „Skurcze i rz u 
ty " , drugi „Uginanie i napinanie".

Różnice obu tych  rodzai są znaczne, gdy bo
wiem przy „Skurczu i rzucie1' w ykonyw am y ruch 
w dwóch staw ach kończyny, u ram ion w stawie 
barkow ym  i łokciowym Fig. 68. a. u nóg w staw ie 
biodrowym  i kolanowym Fig. 68. b., a m ianowicie: 
w pierwszych stawach (barkowym — biodrowym) 
obu kończyn wykonywam y podnoszenie lub przenosze
nie , w drugich (łokciowym — kolanowym ) prostowanie 
lub u g in an ie ; to  przy „uginaniu i nap inan iu11 w yko
nyw am y ruch tylko w jednym  s taw ie , u ram ion 
w stawie łokciowym Fig. 69., u  nóg w staw ie kola
nowym — a to przez zbliżanie lub oddalanie przed
ram ienia do ram ienia, podudzia do uda, nie zm ienia
jąc  przytem  położenia górnej części kończyny.

Skurcze i rzu ty . Zasadnem  położeniem dla sk u r
czu i rzu tu  ram ion są położenia ram ion wskazane 
Fig. 68. i Fig. 70., zaś dla „skurczu i rz u tu 11 nóg 
położenie przedstawione Fig. 6.

Skurcze i rzu ty  ram ion i nóg możemy w ykony
wać bezpośrednio, łukiem  lub kołem.

a) Bezpośrednio rzucać możemy ram ionam i 
z położenia Fig. 68. ty lko w kierunki przed ciałem 
zaś z położenia Fig. 70. ty lko w k ierunki za ciałem 
leżące;

b) łukiem  rzucać możemy we w szystkie k ierunki 
z obu położeń zasadnych Fig. 70. i  Fig. 7 1 . ;

c) rzu t kołem wykonyw am y podobnie jak  p od
noszenie kołem.

Uginanie i napinanie. K ażde położenie ram ion 
(nogi) ugiętych je s t położeniem pierw otnem  dla je 
dnego tylko „nap inan ia11. K ierunek  „napinania11 w ska
zuje u ram ion ram ię właściwe Fig. 69. a. b., u  nóg udo.

„Skurcze i rzu ty 11 — „U ginanie i nap inanie11 
wykonyw am y podobnie ja k  podnoszenie i przenosze
nie kończyn — j e d n o r ą c z  (jednonóż) — n a p r z e -

m  i a n  r  ą c z (naprzemiannóż) i r ó w n o r ą c z ,  w obu 
ostatnich razach także r ó w n o s t r o n n i e  lub r ó ż n o -  
s t r o n n i e .

IV . Zwracanie — odwracanie kończyn.
Zwracaniem  — odwracaniem  zowiemy ruch obro

tow y kończyny około jej osi podłużnej.
Ruch ten  zm ienia położenie ręki (stopy), których 

to położeń rozróżniam y u  ram ion c z te ry , u nog 
tylko dwa.

Położenia ręki.
I. P o ł o ż e n i e  r ę k i  g r z b i e t  — jestto  poło

żenie ram ienia tak  obróconego, że w poziomie g r z b i e t  

ręki zwrócony je s t do góry Fig. 72.
II. P o ł o ż  e n i e  r ę k i  d ł o ń  — gdy dłoń do 

góry zwrócona Fig. 73.
III . P o ł o ż e n i e  r ę k i  p r o m i e ń  — gdy kciuk 

do góry zwrócony Fig. 74.
IV. P o ł o ż e n i e  r ę k i  ł o k i e ć  — gdy mały 

palec do góry  zwrócony Fig. 75.

Położenia stopy.
I. P o ł o ż e n i e  s t o p y  n a  z e w n ą t r z  — gdy 

palce stopy na zew nątrz są zwrócone.
II. P o ł o ż e n i e  s t o p y  n a  w e w n ą t r z  — gdy 

palce stopy na w ewnątrz są zwrócone.
Przez zw racanie i odwracanie ram ion, albo 

zm ieniam y położenie la s k i, albo też położenia jej nie 
zm ieniam y — w pierwszym  razie zowiemy ćwiczeniu 
t e , ,z m i a n ą  p o ł o ż e n i a  l a s k i 11, w drugim  „ z m i a 
n ą  c h w y t u  p r z e z  z m i a n ę  p o ł o ż e n i a  r ę k i .

Z m i a n a  p o ł o ż e n i a  l a s k i .  J a k  już wiemy 
rozróżniam y trzy  położenia laski poziom e, pionowe 
i skosne. Położenia te są dw ojakie: poziome p o b o k —• 
poziome poprzek — pionowe w lewo — pionowe 
w prawo — skosne w lewo — skośne w prawo.

L aska znajduje się w położeniu „poziomem pobok11, 
gdy oś długości laski leży równolegle do osi szero
kości piersi ćwiczącego — „poziomo w poprzek11, gdy 
obie osie przecinają się pod kątem  prostym .; „piono
wo w lewo11, gdy lewa ręka (przy  chw ycie oburącz) 
znajduje się nad praw ą, „pionowo w praw o11, gdy 
praw a ręka znajduje się nad lew ą, podobnie ozna
czam y położenia skośne laski „wskos w lewo11 i „wskos 
w praw o11.

Trzym ając laskę oburącz lub jednorącz w pe- 
wnem położeniu ram ion n. p. poziomem i zmieniając 
położenia laski szybko, otrzym am y w yw ijanie laski) 
które szczególnie utrudzającem  się okaże, gdy laskę 
za koniec jednorącz uchwycimy.

Z m i a n a  c h w y t u  p r z e z  z m i a n ę  p o ł o ż e 
n i a  r ę k i .  Są to ćwiczenia w zm ianie nachwytu, 
podchw ytu i t. d„ k tóre na  przem ianrącz lub równo- 
rącz wykonywam y. P rzy  ćwiczeniach ty ch  trzym am y 
laskę oburącz w rozm aitych położeniach ram ion i laski.

V. Woltyże.
Liczba ćwiczeń tych  z laską je s t bez porów nania 

m niejszą, aniżeli na koniu lub innych  przyrządach. 
Gdy bowiem woltyże w ykonyw ane na kon iu , dzieli
my na siedm grom ad, z których każda obejmuje 7 
do 8 elementów, to w yltyże z laską można zestawić 
zaledwie w 3 grom ady (wolt. okroczne — wolt. od-
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krotne -  w olt. kuczne), o czterech elementach (przed- 
mach —  przedmach pod jednę ręką po 
koło). Postaw ą pierwotną przy woltyzac

Postawa zasadna lub inna °. r^ l0^ ed ^ ub° za ciałem, 
aych , lasce trzym anej poziom p

a)  W oltyże okroczne. 

a) Laska przed ciałem  poziomo wdoł. 

I. Przedm ach okroczny lewą (prO nogą ^ y .  J ^ -«• 
Raz _  lewa (pr.) noga w bok ponad koniec

dwa powrót do postawy.
II. Przedm ach otroczay  le w , (F -)  P»d

jedne rękę Fig. 76. cc. b. ,
\L-  lewa (pr.) »■>,* > »*•“  »“ "* T  ^

m u __ dwa powrót do po
Jednę rękę do położenia „wprzód
stawy drogą tą samą. -

III  Półkole okroczne lewą (pr.) nogą ig- - j
, ,  . k Drzy n . w takcie pierwszym — dwa

powrót dZo 7 o i w y !  przewlekając nogę pomiędzy obie ręce

1 laSkIV  K oło okroczne lewą (pr.) nogą Fig. 76. a. b. d.
I l l  __ jak przy II- w takcie pierwszym -  dwa -

ar. noee wyprostowaną po pod powrót do postawy, przenosząc nogę wyp

-drugą rękę.

U) Laska za ciałem  poziomo wdół.

V. Przedmach okroczny wstecz lewą (pr.) nogą

^  Raz -  noga bokiem wstecz ponad koniec laski tu-
X. 1 , iw a___  powrót do postawy.łów nieco wprzód pochylony -  dwa P

V I. Przedmach okroczny wstecz lewą (pr.) nogą 

pod jednę rękę Fig. 77. a. b.
Raz -  noga bokiem ponad laskę i pod ,ednę rękę 

do położenia „wstecz- -  dwa -  powrót do postawy drogą

tą samą. , N
V II Półkole okroczne wstecz lew ą (pr.) nogą. 
Raz -  jak przy VL w pierwszym takcie -

powrót do postąwy przewlekłem.
V III. K oło okroczne wstecz lewą (pr.) nogą.

- V „rzy VI. W pierwszym takcie wa

I)  W oltyże odwrotne.

Laska przed ciałem  poziomo wdół.

I Przedmach odwrotny lewą (pr.) nogąt Fig. 76. A. 
Raz -  lewa (pr.) noga „wprzód do środka- ponad

laskę -  dwa -  powrót do postawy.
II. Przedmach odwrotny lewą (pr.) nogę pod

jed n ę  rękę Fig. 76 d b. ^ do śro.
RaZ ,6" ę od ;ednę rękę do położenia „wprzód-dka“ ponad laskę i po pod jednę ę >2

-  dwa -  powrót do postawy tą samą drogą.
TTT. Półkole odwrotne lewą (pr.) nogą Fig. 76.

4  })' Raz —  jak przy II. w pierwszym takcie -  dwa -  
powrót do postawy przewlekiem.

IV  K oło odwrotne lewą (pr.) nogą Fig. 76. .a .
E „  _  j,k  przy I t  w pierwszym u k d . — ów . -

powrót do postawy, »oS1 P« P«1

c) W oltyże kuczne, 

a) Laska przed ciałem  poziomo wdół.

I. Przedmach kuczny lew ą (pr.) nogą z p rzyło
żeniem kolana (grzbietu stopy — spodu stopy) do
laski Fig. 78. »

II. Przewlek lew ą (pr.) nogą Fig. 76. c. b.
R a z  przew lek do położenia „w przód- —  dw a —

przew lek do postaw y.
TTT. Półkole kuczno - okroczne (odwrotne) lew ą  

(pr.) nogą Fig. 76. c. b. a. (c. b. d.)
R az __ przew lek „w przód- —  dw a —  okrocznie (od

w rotnie) do postaw y.

P) Laska za ciałem  poziomo wdół.

I. Przedmach kuczny lew ą (pr.) nogą z przyło
żeniem pięty do laski Fig. / 9. u.

II. Przewlek wstecz lew ą (pr.) nogą Fig. 79. a. b. 
R az —  przew lek w stecz —  dw a —  przew lek w przód . 
TTT. Półkole w stecz lew a (pr.) nogą Fig. 79. a.

b. c. (a. b. d )
R az —  przew lek w stecz — dw a —  okrocznie (od

w rotnie) do postaw y.
P rzy ćw iczeniach n ó g , w yjąw szy w oltyżów , 

trzym am y lask ę, oprócz w ym ienionych już poprzednio 
sposobów jeszcze następująco:

1. Laska wdół pionowo przed ciałem  Fig. 17.
2. Laska wdół pionowo w  lew o (prawo) Fig. 6.

(C. d. n.).

Sprawy towarzystw gimnastycznych polskich.
„Sokoł“ poznański.

Sprawozdanie z czynności T o w a r z y s t w a  g i 
m n a s t y c z n e g o  „ S o k o ł “ w Poznaniu za rok drugi 
istnienia, od lipca 1887 r. do lipca 1888 r.

W twardych pozostające warunkach spółeczeństwo 
nasze w czasach nowszych stwarza w łonie swojem in
stytucje, które wielkie oddają nam usługi. Do rzędu 
instytucji takich bezwarunkowo zaliczyć można Towarzy
stwa nasze gimnastyczne. Późno wprawdzie doszliśmy 
do tego przekonania, że oprócz ćwiczeń ducha potrzebne 
nam są koniecznie ćwiczenia ciała, gdyż jedno z drugiem 
ściśle jest złączone. Wyprzedziły nas też dla tego inne 
narody, jak pobratymcy nasi Czesi, Francuzi i Niemcy. 
Znajdując się wprawdzie w lepszych od nas stosunkach, 
mając w rządach swych silnego i dbałego opiekuna, 
a społeczeństwo własne za szczerego i hojnego przyja
ciela, mogli z pożytkiem pracować, podczas gdy Towa
rzystwa nasze nie tylko z materjalnemi przeszkodami 
mają do walczenia, ale i częstokroć i z uprzedzeniem 
publiczności, w której nie wszyscy jeszcze jasny sąd 
o celu Towarzystw gimnastycznych wyrobić sobie zdołali. 
Okoliczności takie nie działały i nie działają jednakowoż 
na nas przygnębiająco, przeciwnie twardo i niezachwia
nie stać zamierzamy przy raz obranym sztandarze , usu
wając przeliczne przeszkody, które nam się nasuwają 
a tuszymy sobie, że usiłowania nasze kiedyś wydadzą 
obfity plon.

Do Towarzystwa naszego, które w roku zeszłym 
liczyło członków 127, przystąpiło w ciągu roku członków 
179,  razem 306; z tych ubyło 5 6 , tak , że na rok bie
żący’ przech. członków 250 i jeden honorowy, którym 
jest p. Stefan C e g i e l s k i  z Poznania. Zwyczajnych 
walnych zebrań odbyło się l i c i e ,  Zarząd zaś wspólnie 
z rozmaitemi komisjąmi obradował na 63 posiedzeniach.
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M ając  na  celu p ie lęgnow anie  p rzed ew szy s tk iem  g i 
m n a s ty k i ,  s ta ra l i śm y  się t e ż ,  o ile  to  było w mocy n a 
sze j , zam iło w an ie  do niej rozbudzać .  J e ż e l i  u s i łow an ia  
n a sz e  n ie z u p e łn ie  uw ieńczone zosta ły  pożądanym  skutk iem , 
to  w in ą  okoliczności ,  k tó r e  nie z aw sze  udaw ały  się nam 
usunąć.  I  t a k  n a jg łó w n ie js zą  p rze s z k o d ą ,  k tó r a  postęp  
g im n a s ty k i  t a m o w a ła ,  by ły  n ies tosow ne  sale  do ćwiczeń, 
k tó re  w y n a jąć  byliśm y zn iew olen i D o p ie ro  od pó ł roku 
u z y sk a l iśm y  lokale  w  hotelu  s a s k im ,  k tó r e  ja k o  tako  po
t r z e b y  n asze  chwilowo zasp ak a ja ją .  To też  od czasu  tego  
g im n a s ty k a  rob i lepsze  postępy, a  szereg  g im n a s ty k u ją 
cych cz łonków  w z r a s t a  z lekcją  każdą.

L e k c j e  g i m n a s t y k i  z małym w y ją tk iem  odby
w ały  się reg u la rn ie  co p on iedz ia łek  i  c z w a r te k  od 9 do 
11 godziny w ieczorem . L e k c ji  t a k ic h  odbyło się w c iągu  
ro ku  1 0 4 ,  w k tó ry ch  b ra ło  u d z ia ł  około 50  członków.

P o n ie w a ż  chęć g im n as ty k o w a n ia  i u s ta rsz y c h  człon
ków sję o b ja w ia , p rze to  z rokiem nowym u rz ąd zam y  oso
bne lekc je  g im n as ty k i  i to od 8 do 9 w ieczorem  każdego  
pon iedz ia łku  i c z w a r tk u  d la  ty c h ż e  panów.

Z e  s p r z ę t ó w  posiadamy o b e cn ie :  p rę ż u ik ,  poręcze, 
sk o cz n ią ,  k i lk anaśc ie  p a r  c iążków  i 12 rap ie ró w  z p r z y ł 
bicami i r ę k a w ic a m i ,  florety, sz tu ce r ,  m a te rac  i t. d

B i b l i o t e k a ,  z k tó re j  w  n ied łu g im  czasie  c z łon 
kow ie k o rz y s ta ć  b ęd ą  m o g l i ,  l iczy  p rzesz ło  100 tomów. 
W sz y s tk im  tym P a n o m ,  k tó rz y  się do jej pomnożenia 
p r z y c z y n i l i , a  zw ła sz cza  p. p u łkow nikow i C a l l i e r o w i ,  
sk ła d a m y  na  tem  miejscu  nasze  se rd eczne  „B ó g  z a p ła ć “ .

D o c h o d u  miało T o w arzys tw o  w ro ku  ub ieg łym  
z różn ych  ty tu łów  . . . . .  mr. 19 3 0  49

rozch od u  zaś  . . . . . .  1 4 3 4  20
po zo s ta je  . . mr. 4 9 6 .2 9

Z  tych  3 5 0  m a re k  ulokow ano w B an k u  B an k u  
Z w ią z k u  spó łek  z a ro b k o w y c h , r e s z ta  z a ś  j e s t  w p o s iada 
niu  sk a ib n ik a .

J a k  w yżej p rzy toczy liśm y , g łó w n ą  p rzeszko dą  w n a 
le ż y ty m  rozwoju  g im n a s ty k i  s tanow i uży w an ie  n ieodpo
w iedn ich  lokal i  do ćwiczeń naszych . S a la  g im n a s ty c zn a  
m ie jsk a  z powodów ła tw o  do z rozum ien ia  j e s t  d la  nas 
zam k n ię ta .  To te ż  ogólnem dążen iem  naszem  j e s t , abyśm y 
z czasem posiąść m ogli w łasne  ogn isk o ,  w łasną  salę  g i 
m nas tyczną .  W  tym  celu z a w ią z a ł  się w  łonie  T o w a rz y 
s tw a  k o m i te t ,  sk ład a jąc y  się z p p . : D r .  H o l t z e r a ,  
Dr .  D z i e m b o w s k i e g o ,  S te fan a  B  i l i c  h a ,  S ta n i s ła w a  
S z u b e r t a ,  F ra n c i s z k a  S t ę s z e w s k i e g o  i P a w ła  
H a r k i e w i c z a ,  k tó re g o  zadan iem  j e s t  zeb rać  p o trz e b n e  
fu ndusze .  F u n d u s z  n a  cel powyższy złożony wynosi obe
cn ie  mr. 8 1 . 2 1 ,  z ty c h .m r .  60  u lokow ane w B a n k u  w ło 
śc iańsk im  , r e s z t a  z a ś  w posiadan iu  ska rb n ik a  k o m i te 
tow ego

W  T o w arzy s tw ie  naszem  is tn ie je  kó łko  p ry w a tn e  
w e locypedys tów  w l iczb ie  17 członków.

Z a b a w  odbyło się c z te ry ,  i to  zabaw a  le tn ia  z p o 
pisam i g im n as ty cznem i w p a rk u  W ik to r j i  w dn iu  7. s i e r 
p n ia  18 8 7  r . ,  w ieczo rek  z ta ń c a m i na  sa l i  p K no lla  
w dn iu  22. p a ź d z ie rn ik a  r .  z., p rz e d s ta w ie n ie  am a to rsk ie  
na  sa l i  ho te lu  sask iego  12. lu te g o  r. b , a  w reszc ie  z a 
b a w a  le tn ia  z popisam i g im n as ty czn em i w w ill i  G ehlena  
na dn iu  1. l ipca  r .  b. W  dn iu  zaś  2. czerw ca  r. b. jak o  
w d ru c ą  roczn icę  za ło ż en ia  T ow arzy s tw a  odbyła  się m sza  
św. na pomyślność T o w a rz y s tw a  w kościele  P rze m ie n ie n ia  
P a ń s k i e g o ,  wieczorem zaś k o leżeńska  schadzka w lokalu  
T o w a r z y s tw a ,  g d z ie  p rzy  ś p ie w a c h ,  d ek la m a c ja c h ,  od
czycie  . cz łonkow ie  dzień  te n  p a m ię tn y  mile spędzili .

N a pogrzeb  ś. p. W ła d y s ła w a  B e n t k o w s k i e g o  
w ysia ło  T o w a rz y s tw o  delegacją  z 3 członków, sk ład a jąc  
z a ra z e m  w ien iec  n a  t r u m n ie  za łużonego  obyw ate la .

R ó w nież  wzięliśm y u d z ia ł  w pogrzeb ie  ś. p. W ł a 
dys ław a  W i e r z b i ń s k i e g o ,  p rzy  k tó rego  zw łokach  
w dniu  pog rzeb u  członkow ie  pe łn i l i  s t r a ż  honorową, 
a d ro g ie  spo łeczeństw u  ciało na b a rk ach  swoich ponieśli  
do grobu. N iem n ie j  uczciliśmy pam ięć  zacnego  męża p rzez  
z łożen ie  w ieńca  n a  t ru m n ie .  I

D o  z a rz ą d u  obran i z o s ta l i  nas tępu jący  p p . :  H o l '  
t z e r  p rezes ,  F ra n c i s z e k  S t ę s z e w s k i  w ice p re z e s ,  W i
k to r  G ł a d y s z  nauczycie l  g im n a s ty k i ,  R o b e r t  O m a Il
k o w s k i  z a s tę p c a ,  S te fan  B i l i c h  s k a r b n ik ,  Jó z e f  Mą* 
k o w s k i  z a s r ę p c a , B o les ław  S z p i n g e r  s e k r e t a r z ,  P a " 
weł H a r k i e w i c z  z a s t ę p c a ,  Michał T u  s z e w s k i  p<>' 
rz ąd k o w y ,  J a n  Ż u r a w  k i  zas tęp ca  i  b ib l io tek a rz .

K o ń cz ąc  sp raw o zdan ie  z czynności n a s z y c h , wya*1'  
rz a m y  p odz iękow an ie  w szys tk im  D obrodzie jom  T ow arzy
s t w a ,  szczególniej w szys tk im  R edakc jom  pism p o l s k i c h  
g rod u  naszego  za ła sk aw e  p oparc ie  s ta ropo lsk iem  „Bóg 
z a p ła ć " ,  druhom zaś  naszym  za sy łam y  na  te j  drodze  
nasze  „ S z część  B o ż e " .

Dr. Holtzer , prezes. B . Szpinger, se k r e ta r z .

„Sokoł“ polsko - amerykański.
Chicago, I llin o is  S ta n y  Z jednoczone  Północnej 
A m e ry k i  9. l ipca  1888 .

W  dniu w czora jszym  na  posiedzeniu  półrocznem To
w a rz y s tw a  g im nastycznego  „S o ko ł  p o ls k o -a m e ry k a ń sk i11 
w mieście  tu te js zem  n a s tę p u jący  cz łonkow ie  zo s ta l i  w ię 
kszo śc ią  g łosów  w y b ran i  do W y d z i a ł u : S zczepan  T e r -
czew sk i p r e z e s , L eo n  F u rm an o w icz  z a s t ę p c a  p re z e s a .  
F e l ik s  P ie t ro w ic z  s e k r e t a r z ,  M ieczysław  Ole.jnicki s e k r e 
ta r z  finansowy, W in c e n ty  W itk o w s k i  p o dska rb i ,  K a ź m ie rz  
P ie t ro w ic z  g o sp o d a rz ,  S ta n is ła w  B erens  n acze ln ik .

T ow arzys tw o  l iczy  obecnie 43  członków czynnych 
i w sp ie ra jący ch ,  o raz  2 cz łonków  honorow ych .

P o s ie d z e n ia  T o w a rz y s tw a  odbyw ają  się w sali p. J -  
K o s tr z e sk ie g o  p. n 5 7 4 .  N ob le -u l ,  w  p ie rw szą  n iedz ie lę  
k a ż d e g o  miesiącca.

Ćwiczenia  g im n as tyczn e  odbyw ają  się w pon iedz ia łek  
i c z w a r te k  k ażd ego  tyg od n ia  w sali  p. E .  S m rz a  p. n. 
9 9 — 101. W ade-u l .  pod dozorem  p. K a ro la  Ś tu l ik a  n a u 
czyc ie la  g im n as ty k i  Sokoła  czeskiego.

T ow arzys tw o  cieszy  się j a k  na j lep szem  powodzeniem, 
m am y n a d z i e j ę , że  w k ró tc e  l iczba  cz łonków  się p odn ies ie .

Feliks P ietrow icz , s e k r e t a r z .

U ryw ki hygieniczne.
Skład powietrza w  lesie. N ie jed n o k ro tn ie  n a jp o 

w aż n ie js i  badacze  z a s ta n a w ia l i  się nad  różn icą  sk ład u  
p o w ie trza  w m i a s t a c h , na  wsi i w lasach i ro zm aic ie  
tłum aczono  za le ty  p ow ie trza  w lasach .  D r .  E b e r m a y e r  
w św ieżo  w ydanej pracy p oda je ,  że n ie s łu szn ie  u p a t r u j ą  
w w iększej z a w ar to śc i  t l enu  w p o w ie trzu  w la s a c h  za le tę  
j e g o ,  a lbowiem zdaniem jego po w ie trz e  w lasach  n ie  z a 
w ie ra  an i więcej t l e n u , an i  mniej kw asu  w ę g lo w e g o  j a k  
pow ie trze  w la s a c h ,  a j e s t  ty lko w i lgo tn ie jsze  i co n a j 
w aż n ie jsza  w olne od szkodliw ych dom ieszek  ro z m a i ty c h  
gazów, w yziew ów , dymu i k u rz u .  Czy w pobliżu lasów 
i w tych że  zn a jdu jący  się ozon ma hyg ien iczne  znaczen ie  
a u to r  nie ro z s t r z y g a .

+
|  Władysław Smolka. |

Ś w ieża  m ogiła  p o k ry ła  śm ie r te lne  zw łok i  je d n e g o  
z na jczynnie jszych  n iegd yś  członków naszego  T o w a r z y s tw a ,  
ba rdzo  gorl iw ego  w  chwili z a w ią z a n ia  T o w a rz y s tw a .  B y ł  
nim ś. p. W ła d y s ła w  S m o lk a ,  syn  n a jcz c ig od n ie jszego  
p re z y d e n ta  R a d y  p a ń s tw a  —  człow iek w ie lk ich  zdoiności ,  
je szcze  większej pracy, k tó reg o  skrom ność  by ła  n a jw y b i t n i e j 
s zą  cechą. G dyby  nie t a  p o d z iw ieu ia  godna  skrom ność b y łb y  
on za ją ł  ba rdzo  w ybitne  s tanow isko  w naszem  spo łecz eń -  
czeńs tw ie  , bo m ia ł  po tem u  w szelk ie  w aru nk i .  P r z e d  ro -
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^ em zapadłszy po raz pierwszy na zdrowia skutkiem 
Wytężającej p racy ja k ą  dobrowolnie się obarczał jako y 
rektor Banku k rajow ego, nie zdołał się podnieść z cho
roby, k tó ra  dnia 4. sierpnia b. r. przecięła nić pięknego 
fywota. L iczny orszak pogrzebowy był wyrazem czci 
j'aką zmarłego za  życia otaczano, a która Mu się słusznie 
Należała. O zasługach zmarłego pięknie mówił nad gro- 
be'n nasz druh Dr. A. M ałaczyński, urzędnik Banku
krajowego.

Cześć pamięci zmarłego !

K R O N I K A .
D yplom  honorow y. Towarzystwo nasze otrzymało 

■iako nagrodę dyplom honorowy za znakomite i umiejętne 
krzewienie g im nastyk i ,  oraz prace statystyczne i t o w a 
rzystwo gimnastycze w P ra d z e ,  za zasługi położone 
w piśmiennictwie czeskiem w dziedzinie gimnasty i 11 zie 
łono tak i  dyplom. Prócz tego otrzymali l is t  pochwalny: 
A- D u r s k i , naucz, gimnastyki w Sokole lwowskim, E. 
Cenar, naucz, gimnastyki w Sokole lwowskim, za zasługi 
położone w powyższym kierunku.

Z w ystaw y, sprawozdawca lwowski opisując wy
stawę tak wyraża się o udziale Sokoła:

O b.k „asanacji m ias t“ dano w jednym rogu sali 
pomieszczenie grupie X II I .  (gimnastyka). Stanowi ją  j e 
den jedyny wystawca Sokoł lwowski. Inne Sokoły z kraju 
naszego nie przyleciały w ca le . . .  Widocznie wakacjonują 
g dz ieś  w górach T a tr  lub Beskidu. Sokoł lwow ski, a za 
s łużenie ulubiony, Benjaminek naszego miasta urządził 
swoją wystawkę i praktycznie i nawet z pewnym wdzię
kiem. P rzybory  i przyrządy gimnastyczne, malowniczo 
rozwieszone na ścianie przyrządy szermiercze , (własność 
łwow. T o w a r z y s t w a  s t r z e l e c k i e g o ,  które przy
dało kilka tarcz i trochę broni palnej ,  dalej i po n a j 
większej części własność tradycjonalnego w k ra ju  fecht- 
mistrza M a r i ’e g o ,  wreszcie magazynu broni A. D z i 
k o w s k i e g o ) ,  dalej piśmiennictwo g i m n .  p o l s k i e  
i c z e s k i e ,  plan sal gimn.,  tablice s ta tys tyczne ,  plany 
’Wzorowych sal gimn. sporządzone przez dwa hlary Sokoła 
lwowskiego, naucz. A. D u r s k i e g o  i naucz. E . C e  n a r  a, 
w końcu ubiory g im nastyczne , składają się na całość za 
równo pouczającą , jak  dla oka ponętną.

K r a k ó w  Sokoł krakowski ma otrzymać od gminy, 
na wniosek sekcji ekonomicznej, 6 0 0  sążni kwadr, g runtu  
Przy zetknięciu się ulic Wolskiej 1 Garnczarskiej pod 
budowę własnego gmachu z tern zastrzeżeniem , ze w razie 
rozwiązania Towarzystwa gimnastycznego grunt wraca 
jako własność do gminy m iasta  Krakowa. Przykład Rady 
miejskiej lwowskiej i krakowskiej powinien zachęcie inne 
miasta  nasze do zaopiekowania się Tow. gim., a przede- 
Wszystkiem miasta Tarnów i Rzeszów.

Rzeszotv .  Sprawozdanie z festynu Sokoła. Festyn 
ogrodowy Sokoła, który się odbył w dniu 24. z. »u- Przy
niósł w dochodzie 405 zł., a t o : ze wstępu 228 zł 40 ct., 
a z tomboli 76 zł. 60 ct. W yda tk i  wynosiły 299 zł. 40 ct., 
a  mianowicie : dekoracja ogrodu 42 zł. 64 ct., muzj ",i 
103 zł., d juk i 18 zł. 40 et., fanty 28 zł. 86 ct., °SP'le 
sztuczne 36 zł., zabawa kwiatowa 7 zł. 27 ct., służba, 
p o r to ry a , s tem ple , losy, odszkodowanie ogro ni a 1 11)ne 
drobne 34 zł. 77 ct. s trze ln ica ,  k tóra  skutkiem zajść, 
niezależnych wcale od komitetu, nie przyszła do skutku, 
28 zł. 46 ct. Czysty dochód wynosi zatem 105 zł. 60 ct., 
do czego dodać należy rekwizyta strzelnicy wartości 
28 zł. 46 c t , razem więc 134 zł.

Podając ten finansowy wynik festynu do wiadomości 
ogółu, składa komitet najserdeczniejsze podziękowanie 
wszystkim t y m , k tórzy czy to fantami czy w inny spo
sób do uświetnienia festynu przyczynić się raczyli,^ oraz 
^VP. A is ,  Chitrowej,  Eechtdegenowej, Hallerowej, Lu- 
baszkowej, Mianowskiej, Wurmowej, Zbyszewskiej i Zgór- 
skiej za podjęty łaskawie trud  w rozsprzedaży losów.

U czczenie zasługi. Sokoł rzeszowski złożył swemu 
nauczycielowi gimnastyki p. Władysławowi Mianowskiemu 
z okazji jego imienin w dniu 27. czerwca piękny adres 
z podpisami swych członków, wykonany w drukarni E. F .  
Arvaya.

U cz ta  w Sokole lw ow skim . „Dziennik Polski* 
pisze: W pięknie przystrojonej sali Sokoła urządził dnia 
27. lipca wieczór wydział gospodarczy V. zjazdu lekarzy 
i przyrodników polskich bankiet na cześć bawiących 
w stolicy kraju gości.

U wejścia do sali członkowie komitetu rozdawali 
paniom piękne róże.

Sala Sokoła przybrała na tę uroczystość odświętną 
szatę. Na ścianach umieszczono tarcze z herbami Polski, 
Rusi, Litwy, oraz m. Lwowa i K rakow a, a cała sala 
przystrojoną została draperjami, zielenią i kwiatami.

Przeszło 500 osób zasiadło do stołu , między temi 
około 20 pań, przeważnie zamiejscowych. Na przeciw 
wejścia w głębi przy głównym stole zajęli miejsca hr. 
Włodzimierz Dzieduszycki, hr. Tadeusz Dzieduszycki, 
Dr. Mayer, Dr. Czerkawski, P ie tru sk i , prezydent Mo
chnacki i w. i., po drugiej stronie stołu zajęły miejsca 
panie.

Po godzinie lOtej rozpoczęły się toasty. Pierwszy 
zabrał głos Dr. R a d z i s z e w s k i ,  dziękując za żywy 
udział w zjeździe, wniósł toast w ręce Dr. M a y e r a ,  
podnosząc jego zasługi na polu naukowem i politycznem.

Drugi toast na podziękowanie wniósł Dr. M a y e r .
Profesor Baranowski z Warszawy dziękuje w gorą

cych słowach imieniem warszawskich lekarzy i przyro
dników za serdeczne przyjęcie prezydentowi m iasta , oby
watelstwu lwowskiemu i komitetowi gospodarczemu. Po
dnosi usiłowania około szerzenia nauki między szerokie 
warstwy, wspomina o potrzebie sanitarnych reform, które 
acz nie dokonane, są na najlepszej drodze i wskazuje, 
na znaczenie ochrony zdrowia publicznego. Komitet go
spodarczy urządził zjazd t a k , że obrady w sekcjach 
przyniosły rzelelny pożytek, mówca dziękuje za to i wnosi 
zdrowie komitetu.

Następnie zabrał głos Dr. Krówezyński, który 
równie jak  kilku innych członków Wydziału Sokoła byli 
ubrani w mundur Sokołów, otoczony członkami Wydziału ; 
mówił na temat „Mens sana in corpore sano“, zachęcał 
do zakładania Towarzystw i podziękował poprzedniemu 
mówcy w imieniu obywatelstwa lwowskiego. Toast ten 
przyjęto z entuzjazmem.

Na galerji przygrywała podczas biesiady muzyka 
„Harmonii", rozpoczynając polonezem „Co w sercu to na 
ustach" Lipińskiego. Pieśń „Hde domow mój* i „potpouri 
z pieśni polskich* były rzęsiście oklaskiwane.

Zabawa szkolna. W „Kurjerze warszawskim* czy
tamy : Obszerny park położony w pobliżu dwoi-ca kolejowego 
w Rudzie Guzowskiej był wczoraj widownią niezwykłej 
zabawy. Prezes zarządu Towarz. akcyjnego fabryk żyrar
dowskich p. Dietrich , urządził festyn szkolny dla chłop
ców i dziewcząt, uczęszczających do lOciu szkół elemen
tarnych , jakie przez niego dla dzieci robotników zostały 
założone i kosztem fabryki są utrzymywane. Festyn był 
połączony z uroczystością zakończenia roku szkolnego. 
Już  o godzinie 3ciej po południu około tysiąca dzieci 
w towarzystwie nauczycieli i nauczycielek, przybyło pa
rami do parku przy dźwiękach marsza, wykonanego przez 
doborową kapelę fabryczną. Tu pp. D ie tr ich , oraz inży
nier Stefan Kossuth, dyrektor fabryki, rozpoczęli kiero
wać zabawą dziatwy, według z góry ułożonego programu. 
Podczas gdy jedna partja zajęła huśtawki, druga t a ń 
czyła, trzecia z zawiązanemi oczyma i z kijami w rękach 
trafiała w ustawione szeregiem garnki, czwarta należała 
do wyścigu w workach, inna wreszcie brała udział w r z u 
caniu kółka do celu. Co pół godziny sygnał trąbki oznaj
miał o zmianie ząbawy i rozpoczęciu dla tej lub owej 
partji dzieci podwieczorku , złożonego ze szklanki kawy 
i kawałka strucli. Porządek wszędzie panował wzorowy,
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a każda gra była konkursem i zwycięzcy otrzymywali 
kokardki czerwone. K tóry z malców posiadał trzy wstą
żeczki , otrzymywał 20 kop., za dwie p. Dietrich wypła
cał 15 kop , za jedną 10 kop., a wreszcie nieposiadający 
żadnej wstążeczki dostawali po 5 kop. Wszystkie monety 
sprowadzono „ad lioc“ nowe, prosto z pod stempla. Jedno
cześnie uczniowie, najlepiej się uczący w ciągu roku, 
otrzymywali po srebrnym rublu, a kilkudziesięciu dobrych 
uczniów po pół rubla. Wielka radość i wdzięczność malo
wała się na twarzyczkach dziatwy. Na zakończenie, dzia
twa otrzymała wieczerzę, składająca się z piwa i buter- 
sznytów, poczem znów przy dźwiękach marsza odbyła się 
defilada parami i ogłuszające (krzyki wiwatowe na cześć 
pryncypała. Mnóstwo osób z Warszawy i okolic przyległych 
przyglądało się festynowi szkolnemu, a jeden z artystów- 
malarzy szkicował malowniczą grupę bawiącej się dziatwy.

(Przodownicy naszych szkół we Lwowie tak gimna- 
zjalnych jakoteż ludowych, nie zapomnieli w bieżącym 
roku o wycieczkach młodzieży, a odbyte wycieczki miały 
należyte powodzenie. W  naszem przekonaniu wycieczki 
takie są nietylko dla zdrowia użyteczne, ale i pod 
względem pedagogicznym mają wielką wartość, wytwa
rzają bowiem serdeczniejszy stosunek między nauczycie
lami a młodzieżą Przyp. Red.).

Nowy sport. Jednym z najulubieńszych sportów 
w Ameryce są obecnie piesze wyścigi i nie ma prawie 
miasta , w któreinby przynamniej raz na rok się nie od
bywały. „Sokol americky“ podaje w ostatnim numerze 
opis wyścigów, jakie miały miejsce z początkiem bieżą 
cego roku w Nowym-Yorku, a czytając to. mimowolnie 
pizychodzi na myśl, czy pp. wyścigowców nie należałoby 
oddać pod obserwacją lekarską. Oto w budzie obszernej 
(700' długiej, 150' szerokiej), gdzie odbywają się wy- 
stawy lub mieszczą cyt k i ,  urządzone są amfiteatralne 
siedzenia, w środku zaś znajduje się droga 8' szeroka, 
którą trzeba 12 razy w koło przebiedz, chcąc ujść jedną 
milę angielską. Z jednej strony są miejsca dla sekretarzy 
zapisujących liczbę obiegów, naprzeciw widzimy orkiestrę.

Każdy z wyścigowców ubrany w odpowiedni ubiór 
nosi na piersiach i plecach wielki numer porządkowy 
dla łatwiejszego wyróżnienia się od towarzyszy. Wspo
mniane wyścigi rozpoczęły się dnia 21. stycznia b. r. 
o godzinie l i t e j  wieczorem i trwały bez przerwy przez 
24 godzin, a zwycięzcą miał pozostać ten, kto w 24 
godzinach przejdzie chodem, biegiem lub skokiem naj
dłuższą przestrzeń. Chętnych zgłosiło się 46 po zapłace
niu wkładki po 10 dolarów, po 12 godzinach zostało już 
tylko 16. Smutny jednak przedstawiali widok: twarze 
s in e , zadyszani, zlani potem, wlekli się formalnie po 
boisku, odpoczywając czasami.

W ostatniej godzinie natężyli wyścigowcy wszelkie 
swe siły, by jeszcze jak najwięcej przebiedz pobudzani 
do tego okrzykami licznie zgromadzonej publiczności. 
Najdłuższa droga wynosiła 128 mil angielskich, a zwy
cięzca otrzymał w nagrodę część stawek w kwocie 450 
dolarów, dalszych czterech (122 mil do 104) znacznie 
mniej.

B ezwątpienia, że z licznych sportów nie ma w mo
wie będący najmniejszej racji bytu, bo nie tylko nie 
przedstawia żadnej przyjemności, a już trudno dopa
trzeć w nim jakiejkolwiek korzyści, przeciwnie wy
wiera wpływ niekorzystny i dla samych zawodników i dla 
ogółu. Natężenie sił musi wpływać ujemnie na stan zdro
wia i uzyskana nagroda nie może tego zrównoważyć, 
publiczne zaś występy przypominają hiszpańskie walki 
byków, gdyż bardzo często wprost z boiska dostają się 
zawodnicy do szpitala. Patrzeć się zaś na takie dobro

wolne męki, podjęte dla jakiejś urojonej sławy, 
chyba Amerykanie.

O towarzystwie wioślarskiem w Warszawie
czytamy w „Tygodniku romansów i powieści" :

Że nie wszystko idzie złą drogą, posłużyć m oże 
za dowód najlepszy rozwój Towarzystwa wioślarskie#0’ 
które chociaż ma na cela zabawę , jednakże do programu 
swych zajęć umiało wprowadzić tyle pożytecznych praw* 
dziwie pomysłów, że godzi się często na nie zwracać 
uwagę.

Tak naprzykład w życiu naszem niesłychanie małe 
i skromne stanowisko zajmuje hygiena.

Gimnastyka, która jest jednym z najpożyteczniej
szych sportów (!) nie miała prawie zupełnie przez dłuższy 
czas zastosowania.

Towarzystwo wioślarskie pomyślało o tem i obecnie 
do stu ludzi wygina się, biega, pnie na słupy, uczy ska
kać na konia sztucznego, a proszę tylko popatrzeć jak 
wyglądają dzisiaj te ich twarze, dawniej blade i ane
miczne, dzisiaj powleczone rumieńcem i pełne życia.

Po za gimnastyką spotkać się mogą członkowie p°- 
mienionego Towarzystwa z zabawami mającemi na celo 
rozrywki umysłowe jak : koncerty, śpiewy chóralne, a być 
może w niedalekiej przyszłości odczyty.

O kartach nikt tam nie słyszał i nikt się ich nie 
domaga, natomiast wyrabiają się zgoda, harmonia, kar- 
ność . jednem słowem, te wszystkie przymioty, o k tó ry c h  
u nas zawsze było głucho. Przymiotnik te ż ’ „dzielni", 
jaki zwykle dodają dziennikarze członkom Towarzystwa, 
najzupełniej jest uzasadniony.

Z nastaniem lata cały rój dzielnych wioślarzy wypły
nie na żółte wody Wisły i złoży nowy dowód swej dziel
ności, zdwojonej obecnie dzięki gimnastyce i t. p. ćwi
czeniom rozwijającym doskonale siły.

Warto byłoby, aby wszystkie inne Towarzystwa po
szły za śladem wioślarzy. Nam tak bardzo silnych i dziel- 
nych ludzi potrzeba, iż doprawdy warto popracować nad 
powiększeniem ich liczby

Niebezpieczny spadek. Aeronauta i gimnastyk. 
Baldwin, dokonał w tych dniach w Londynie arcyniebez- 
pieeznej podróży. W obecności tłumów wszedł on do ba
lonu; gdy ten wzbił się na wysokość 1500 stóp, śmiałek 
otworzył jedwabny spadochron i bez szwanku spuścił sie 
na ziemię. Sądzono z początku, iż Baldwin spuszcza się 
z balonu przy pomocy cienkiego, niewidzialnego drutu, 
gdy w tem balon porwany wiatrem, poszybował w o b ło k i 
i wkrótce znikł z oczu widzów. Śmiałego aeronautę 
spotkały na ziemi zasłużone owacje.

P ra co w n ia  s to larska
M I C H A Ł A  B O R K O W S K I E G O

(ul. Bogusławskiego I. I.)
w ykonuje w szelk ie  p rzy rząd y  g im nastyczne jak to  d rą żk i, poręcze, 

d rab in y  i t. d. wedle wzorów zagranicznych.

W  A d m in is tra c j i  „ P rz e w o d n ik a  g im nastycznego®  
je s t  do  n a b y c ia  w y d a n a  je j n a k ła d e m  o d b itk a  z te g o ż  
cz a so p ism a  p o d  t y tu ł e m :

JAN DOBRZAŃSKI,
w spom nien ie  pośm iertne przez A. Q. 

Cena pojedynczego egzem plarza 20 ct.
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T r e ś ć :  H y g ien a  żyw ienia się  (c. d.). -  K ilk a  uw ag h y g ien icznych  o jeździe  na  w elocypedaeh i nadm iernem  w ioślarstw ie -  Ćwiczenia 
g im nastyczne laską  zelazną lub  drew nianą (c. d.). -  S p r « « ™ t w  g im nastycznych  polskich. _  W ładysław  S m o lk a  
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fazlcowa D ru la frn S .
O dpow iedzialny R e d ak to r  A n to n i D u rs k i.

Nakładem  T ow arzystw a G im nastycznego „SOKOL“-


