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Hygiena zywienia si¢

napisat

Dr. J- Wiczkowski.

(Ciag dalszy).
Poznawszy pokrotce narzad, ktéorym pokarmy
przem vy, LLo.ilW =
i w U ci, «* . -%*
gtowne skladniki pokarmow. J
2. skrobia i cukry, 3.tluszcze, 4. sole nieorganiczne

tU “ S n podziaj2jes"przeprowadzony na podstawi.
natury chemicznej pokarmow.
gatunkujemy,

Inaczej pokarmya-
gdy zwazymy na oe, A
stuza. Jak wiadomo jemy, zeby wynag

ciata spowodowany przez praca, powtore jemj,

utrzymac sity zywatne. nndzielimv
Stosownie” wigc do tego zalozema podzielimy

pokarmy na trzy kategorje.

1. na takie, ktore sluzg tak za zrodlo sit zy
wotnych, jakotez do pokrycia ubytku w tkaninach.
Tu naleza: istoty bialkowate i tluszcze

2. na takie, ktore sluza tylko jako zrodto sit,
tu nalezg skrobia i cukry, .... powietrze;

3. na takie, ktore sluzg tylko do pokrycia ubytku
w tkaninach, tu naleza sole nicorganiczne i woda.

Przejrzyjmy si¢ im po koleji.

Komuz nie znane sg istoty Watkowate?

W iaiku jest wiele bialtka zwanego biatkiem
kurzem, we krwi jest inny gatunek bi«/ka”*zwanego
biatkiem surowiczem, w mleku jes zno
gatunek biatka t. j. twardg czyli sernik.
wyzsze chociaz ro6znig si¢ od siebie po®
wzgledami, posi.aélaj'q 4tq Jigtﬂn% WsBélna wiasposc, ze
wszystkie stanowig najwazn J } P evn;0wei

one odnawiaja one n«dW »e] *£"
Cclowietpowiuienepozyodzienme przeé,,tme 100-150

gr. biatka! bialko jest prawi, w kazdym pokarm,
w bardzo Z *g»

organizm,

lec*

réznej ilosci. powodu “ baczymy

zaraz, ile to pokarmu * £ £ £ £ £ >

Wiek, by wprowadzi¢ potrzebn

I tak musialby na to zje$¢ jab ek prz.szL,26 k io
dziennie, ziemniakéw 5 kilo, mleka przeszto 4 kto,
ryzu przeszto 1 kilo, biatka kurzego 700 gr., w,, o-

winy 600 gr., grochu tylko 430 gr. Porownuj,. po-

wyzsze cyfry ze soba widzimy, iz groch jak w ogole
pokarmy strgczkowe obfituja bardzo w biatko. Zda-
watoby si¢ , iz przezto powinnyby one stangé w pier-
wszym rzgdzie tak zwanych pozywnych pokarmoéw.
Tymczasem tak nie jest, bo wlasnie jestto ich staba
strona, iz trudne sg do strawienia i trudno do krwi
przechodzg. Z drugiej jednak strony pokarmy strg-
czkowe wiele zyskuja na poréwnaniu z innymi po-
karmami ros$linnymi n. p. z ziemniakami lub ryzem.
Przeto stanowia one wazny $rodek odzywczy dla lu-
dzi pracujacych fizycznie,
dobrym zotadkiem,
straczkowe.

ktorzy zwykle ciesza si¢
wigc trawig pokarmy
Ale przeciez nie bez znaczenia sg one
i dla ludzi karmigcych si¢ przewaznie migsem, a kto-
rzy sa zmuszeni prowadzi¢ zycie siedzace. Pokarmy
straczkowe obok innych sktadnikow zawieraja i blon-
nik czyli celulosg, ten sktadnik nie ma zadnego zna-
czenia odzywczego dla ciata ludzkiego, lecz za to
posiada wtasno$¢, iz przy przejsciu przez kiszki jako
cze$§¢ pokarmu niestrawionego drazniac pobudza je
do ruchu i do czynnos$ci, pomaga przeto W sposob
lagodny do wydalania z kiszek resztek pokarmow
niestrawionyph, a wigc niepotrzebnych dla organizmu;
ztad tez czesto zapobiega bezwladowi czyli atonji
kiszek, cierpieniu tak czestemu u ludzi prowadzacych
zycie siedzace. Niestuszne wigc jest powszechne prze-
konanie, aby si¢ odzywia¢ wylacznie tak zwanymi
pozywnymi pokarmami jak migsem. Maly dodatek
grochu, fasoli lub chleba razowego lub chleba Gra-
hama nie sprawi wzde¢é, a przyspieszy ruch roba-
czkowy jelit, uchroni od bezwtadu kiszek i niejednemu
oszczedzi wtoczenia si¢ po Karlsbadach i Marienba-
dach. Podobne dziatanie na kiszki jak pokarmy
straczkowe wywierajg i jarzyny: jak marchew, buraki,
rzodkiew 1 t. p.
Drugim sktadnikiem pokarmoéow sa ttluszcze.
Poréwnujac ustréj ludzki z maszyna parowa,
rola paliwa przypada tluszczom; te bowiem spalaja
si¢, czyli utlfeniajg si¢ kosztem tlenu powietrza atmo-
sferycznego i dostarczaja ustrojowi cieplika, bez kto-
rego zadna czynno$¢ ustroju nie mogtaby byé wyko-
nana, a im wigksze do pewnego stopnia ciepto, tern
wigksza sita robocza w organizmie. Mieszkaniec stref
zimnych traci wiele ze swego cieplika dla otaczaja-
cego zimnego powietrza,
musi  zjadaniem

latwo

ubytek ten wynagrodzié¢

tlhuszczow w znaczniejszej ilosci,



zjada mieszkaniec stref poludniowych.
ze mieszkaniec stref cie-

anizeli ich
Nadto sa znane przypadki,
ptych przenidstszy si¢ w strefy zimne z ochotg spo-
sporo tluszczéw, do ktérych poprzednio mial
W zwyklych warunkach czlowiek potrzebuje
ttuszczu dla utrzymania
w zimie.

zywa
wstret.
spozy¢ dziennie 50 -200 gr.
ciepla prawidlowego mniej w lecie,

Wprowadzanie wigkszej iloSci
bardzo wskazanem w chorobie
t. j. w zolzach czyli
powinno by¢

anizeli

tluszczow jest
tak bardzo
skro-

dzieci,
dzisiaj rozpowszechnionej
futach. Naturalnie staraniem matki
dawacd tluszcze pod postacia przyjemna,
zeby w dziecku i nie zepsuc
zoladka. Najlepszym pokarmem w takim razie bedzie:
szynka tlusta, wolowina tlusta, lub masto.

Trzecim sktadnikiem pokarmoéw jest skrobia
i cukry. Dlatego tu tacz¢ skrobi¢ z cukrem, gdyz
jak widzieliSmy w ustroju skrobia zamienia si¢ w cu-
kier i ten dopiero do krwi przechodzi. Tego pokarmu
czlowiek potrzebuje spozy¢ 300—800 gr. Glownym
jego celem jest utrzymanie sily migsniowej. Dowodem
nasze zwierz¢ta domowe

dziecku
odrazy nie wzbudzié,

tego sa liczne przyktady:
jak woly i konie speilniajace znaczna prace zywia sie
przewaznie pokarmami obfitujacymi bardzo w skrobig.
I wiesniak, ktory spetnia ci¢zka pracg fizyczna, prze-
ciez najobficiej przyjmuje pokarmy skrobiowe, a wi-
doczna wigc z tego, iz skrobia i cukier podtrzymuja
przewaznie silty ustroju.

Czwarty sktadnik pokarmow
ktore

stanowia sole nie-
te same sole, stuza za podwaliny
naszego ciata, i z tego powodu odgrywaja rowniez
wazng rolg. Najwazniejsze z nich sa sole wapniowe.
One bowiem sg skladowa czeg$ciag prawie wszystkich
szlachetnych tkanin ciata naszego, a przedewszystkiem
kos$ci, ktorym nadajg trwato$¢, tegos¢ i zbitos¢. Gdy
ich jest brak, cztonki ciata uginaja si¢ traca ksztalty
sobie wtasciwe. Najwidoczniej si¢ to objawia u dzieci
dotknigtych tak zwana choroba angielska czyli krzy-
a powodem jej jest wlasnie brak soli wapnio-

organiczne,

wica,
wych. W prawidtowych warunkach pokarm matki
ile go dziecko do bu-
ale brak soli wapnio-
gdyz przyczyna
posiadajacej podostatkiem
sobie wapno

zawiera wtlasnie tyle wapna,
dowy swych kosci potrzebuje,
wych nie tak tatwo wynagrodzié,
lezy juzto w matce
wapna, juzto w dziecku nie mogacem
przyswoi¢ z powodu pewnych zboczen w narzadzie
pokarmowym. Przeto dla uchronienia dzieci od tak
cigzkiego cierpienia nalezy rychlo albo pokarm matki
zmienié, albo dziecku uregulowaé zotadek.

Druga wazng solg w pokarmach jest s6l kuchen-
Wielkie jest jej znaczenie dla odzywienia, lecz
si¢ bowiem,

nie

na.
nie ogodlne dla wszystkich. Przekonano
iz dla ludéow karmiacych si¢ przewaznie pokarmami
migsnymi, wystarczy¢ moze ta ilo§¢ soli kuchennej,
ktéora si¢ juz w pokarmach znajduje, natomiast ludy
zywigcy si¢ przewaznie pokarmami ro§linnymi potrze-
buja wiele soli kuchennej, a to najprawdopodobnicj
dla tego, ze so6l kuchenna jest potrzebnag do strawie-
nia pokarmow ros$linnych, ktéore w poréwnaniu do
pokarmow migsnych o wiele trudniej si¢ trawig. Tej
wlasciwosci kuchepriej przypisa¢ nalezy tatwa
strawnos¢ wedlin, a zwlaszcza szynki. Wiadomo bo-

soli
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wiem, iz szynka po uwedzeniu gotowana traci z0
swojej strawno$ci, bo utracitla s6l kuchenna, ktora
byta przesigknigts.

Woda oddaje przyshugi
nadto ona sptukuje tkaniny z produktéw juz niepo-

trzebnych dla ciata.

przy budowie tkanin,

Powietrze atmosferyczne dziala na organizm
swojem sktadnikiem t. j. tlenem. Tlen ma za zadanie
posredniczy¢ w uzytkowaniu pokarmow dla ustroju,
on przyczynia si¢ do przerobki naszego ciata, on jest
motorem, Kktory zycie podtrzymuje i pobudza. Ja”
si¢ usilnie staramy o zaspokojenie glodu i pragnienia,
sama gorliwos$cia winniSmy dba¢ o doptyn
bez ktorego

z takg
Swiezego powietrza, a temsamem tlenu,
zadne zycie ostaé si¢ nie moze. Swieze powietrze
jest nadto najlepszym S$rodkiem desinfekcyjnym, przez
pilne przewietrzanie naszych pomieszkan, najlepiej
chorobowych, od

a uzywajac

si¢ uchroni¢ mozemy od zarazkow

I tworzenia si¢ szkodliwych miazmatow,
regularnie ruchu i przechadzki na wolnem powietrzu,
najpewniej damy mozno$¢ ustrojowi wprowadzone po-
karmy szybko i doktadnie dla siebie przyswoié¢, a tem-
samem 1 najlepszy $rodek dla zdobycia apetytu.

(Dok. nast.).

Kilka uwag hygienicznych
0 jezdzie na welocypedach i nadmiernem

[ wioslarstwie
przez
H>r dR- Kosta
c. k. radc¢ sanitarnego.
Gdy jazda na welocypedach i wio§larstwo w osta-
tnich latach pozyskaly u nas wielu zwolennikéw,

a welocypedy bywaja nawet uzywane do celow prakty-
cznych , zdaje si¢, ze nie od rzeczy bedzie wskazad
ujemne strony, jakie wywotuja pod wzgledem hygie-
nicznym, oba te sposoby ¢wiczen fizycznych, zdajace
si¢ taczy¢ przyjemne z pozytecznem. Pomijajac pra-
ktyczne zastosowanie, o jakiem wyzej byta wzmianka,
jesli zastanowimy si¢ nad jazda welocypedowg i wio-
Slarstwem — traktowanemi sportowo — to musimy si¢
zastrzedz przedewszystkiem przed mozliwym zarzu-
tem , jakoby$Smy nie cenili nalezycie znaczenia i war-
tosci racjonalnych ¢wiczen cielesnych.

Przeciwnicy zycia pokojowego uwazamy za za-
tak mlodzienca jak dorostego pa-
migtaé o obok
rownoczesnego ksztatcenia umystu; ktézby chcial za-
poznawaé, ze racjonalne ¢wiczenie ciata jak gimna-
styka i ptywanie wywoluja uczucie swobody i $wie-
sity, wyrabiaja odwage

danie i obowiazek

wzmacnianiu i wyéwiczaniu ciata

zo$ci, zaufanie we wlasne
i przytomno$¢.

Dlaczegoz wigc jazda na welocypedzie i wioslar-
stwo nie miatoby przynosi¢ tych zachwalanych ko-
rzys$ci ?

W odpowiedzi na to przytaczamy zdanie pewnego
»Sport i zawody sa nierozlaczone,

sg glowng pobudka sportu, ktory

pisma fachowego:
albowiem zawody
nie majac jakiego$§ zachgcajacego celu, stalby si¢ za-



W ka i nie dazyt do doskonato$ci, ktéorej zawody

wymagajg“. .
Jestto pocieszajacy objaw, je§li me¢zczyzna uwaz
za konieczna potrzebe przewyzsza¢ drugich wyksztal-
ceni m fizycznych zdolnoS$ci; jesli jednak ciato lida
tego ¢wiczy, aby w zawodach uzyska¢ pa me¢ pier

*szenstwa, wtedy przedstawia si¢ rzecz w catkiem

Innem $wietle, wtedy chec

na to, co jest dl

stawy czym go s ep>
niego mozliwem, uzyteczem a co
wprost szkodliwem, wtedy ¢wiczenie me jest «odkie”
aby cialo harmonijnie rozwingé i wzmocni¢, a y §
si¢ pozytecznym cztonkiem

spoteczenstwa, ktory

bytby w stanie nat¢zajacym i trawigcym zawo zie

1 w daznosci ku utrzymaniu siebie i swej ro zmy

Wszelkim wymaganiom zado$¢ uczynié, eczjes

Hem do =zaspokojenia zadzy stawy, na polu swego

sportu. o o Lo .

A szkody, jakie przynosi cialu takie jednostronne
tylko, przesadne ¢wiczenie, sa rozliczne.

Pozatlowania godng jest okolicznos¢ iz procent
nieszcze¢$liwych przypadkow przy jezdzie skoropedowej
i wio$larstwie skutkiem upadku Ilub utonig¢cia jest
znaczny to jednak nie powinno nas powstrzymywac
od ¢wiczen skoro sa zalecenia godne ze stanowiska
bygienicznego; wszakze i przy gimnastyce zdarzaja
si¢ kiedy niekiedy przypadki, a mimo to nikomu me
przychodzi na mys$l by¢ jej przeciwnikiem. _

Sa atoli inne powody, ktore nakazujg nam byc prze-
ciwnikami sportu welocypedowego i wioslarskiego Cho-
ciazby cyklista lub wio§larz ubranie swe urzadzitjak naj-
racjonalniej, chociazby ubrat si¢ w welne, ktora chciwie
pot wcigga, mimo to nie jest zabezpieczonym przed
zazig¢gbieniem .i. ani w czasie jazdy, kiedy szybko
przecina powietrze, ani tez kiedy wypoczywa przy-

bywszy do celu, badz na torze wyScigowym, badz

po dluzszej wycieczce zlany potem 1 najczesciej
w opietym ubiorze, a teinsamem najlatwiej ulegajacy
przezigbieniu. Zarzuci kto, ze idacy piechota pocie

si¢ musi; prawda, lecz nie zgrzeje si¢ w tej mierze,
bo moze korzystaé¢ z cienistych $ciezek lesSnych, cy-
gos$cinca, wystawionego
na dziatanie slonca i pelnego kurzu, a wioSlarz po-

klista za$§ trzymac¢ si¢ musi

suwa si¢ po przestrzeni niczem nieociemone;j.

Znane s3a powszechnie skutki przezigbienia po
spoceniu si¢, niezyty organdéw oddechowych, zotadka
i kiszek, reumatyzm
nia serca (Endocartitis) btgdami zastawek sercowych,

stawoéw z nastgps wem zapale-

choroby nerek i stosu pacierzowego.

Procz zazigbienia nalezy uwzgledniéjeszcze inne
smutne nastepstwa: kazde przesadne, diluzej trwajace
nat¢zenie ciatla nadwer¢za znacznie pluca; zbiegiem
czasu nie mogg spetniaé swego zadania, tkanka ptu-
cna traci swa sprgzystos$é, pojawia si¢ rozedma ptuc,
(pospolicie dychawica zwana) a ta niekorzystnie wptly-
wa na obieg krwi i wywoluje nastepstwo zmiany

w nerkach. Niejeden, ktorego zawod zniewala do

ci¢zkiej, nuzacej ciato pracy, cierpi w pozniejszym
wieku na rozedm¢. W tym razie jestto jednak smu-

tna konieczno$¢ spowodowana powotaniem, Kktorej
unikng¢ niepodobna, gdyz kazda praca zawodowa zu-
zywa w mniejszym lub wigkszym stopniu nasze ciato

i Wyzyskuje sity. Nieroztropna bytoby jednak rzecza,
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skutkach 1 ich nie
dla lub
co przeciez nastgpic

nie wiedzie¢ o tak doniostych
unika¢ z zamilowania w sporcie, rozrywki
wreszcie, by cialo wzmacniac;
moze daleko wszechstronniej i racjonalnej w inny
sposob.
Niemniej s3g powazne objawy co do serca,
powstajace przy przesadnem nat¢zeniu ciata, szczegdl-
nie je$li w czasie »par
swe sily az do
Podobnie jak z plucami

si¢ ze sercem, nakladamy na nie za wielkie zadanie,

wyscigow lub jazdy foree®
jadacy si¢ przescigajg t. j. zuzywaja
zupelnego zmeczenia. dzieje
serce nadmiernie przecigzamy; a wskutek tego poja-
ktore

to zmiany w krotkim czasie powoduja nietad mig-

wia si¢ rozszerzenie serca, albo przyrost jego,

$nia sercowego. Je$li wigc nawet dotychczas zdrowe,

normalnie funkcyonujace serce bywa w ten sposodb

zagrozone, o ile w wyzszym stopniu to nastepuje,

jesli juz przedtem istniat jaki blad n. p. blad za-
stawek.

Niejeden, ktory w miodym wieku cieszyl sig
niepokonang sila mig$niowga i korzystal z niej znacznie
w swym zawodzie , musi w staro$ci cierpie¢ na biedy
sercowe, w powyzej podany sposob nabyte. Nie miej-
sce tutaj wylicza¢é wszystkie nastgpowe objawy cho-
rob serca i naczyn wystepujacych skutkiem zbytniego
przecigzenia fizycznego,

dodamy tylko, ze choroby

serca W ten sposéb powstajagce niczem

usungc,

nie dajg si¢
a bardzo powazne cierpienia sprowadzajg,
aby przestrzedz przed groznemi nast¢gpstwami. Trzeba
wigc baczyé, by serca nie obcigzaé pracag po nadto, co
jest niezbednie potrzebnem , ajesli kto ma tylko podej-
rzenie, ze serce jego nie jest catkiem zdrowe, niech
unika kazdego sportu. Jeszcze jedna okoliczno$é¢ po-
mingliSmy przy tym wplywie sportow na serce t. j.
psychiczne wzburzenie, ktére objawia si¢ przy kazdych
sportowych zawodach i podnieca ruchy serca samo
przez si¢, i poteguje niekorzystny wplyw na serce.
W nastepstwie silnych cielesnych przetezen moze po-
wsta¢ anewryzm czyli tg¢tniak t.j. workowate 1 wrze-
cionowate rozszerzenie glownej tgtnicy, najwigkszego
naczynia krwiono$nego w naszem ciele, z serca wy-
chodzacego, ktore znowu jest nieuleczne i najcze¢sciej
$mierciag si¢ konczy.

Chociazby nawet cyklista nie

brat udzialu w zawodach, a ograniczal si¢ na wy-
ktorych

nie jedng przeszkod¢, mimo to

cieczki, urzadzane dla przyjemnos$ci, na
przezwyciezy¢é musi
jest zmuszony jechaé¢ i znuzone swe ciatlo nat¢zac¢ do-
poki nie wroci do ogniska domowego.

Gimnastyk powinien przesta¢ ¢wiczy¢é z chwilg,
gdy czuje, ze zmegczony. Inaczej u cyklistow; co naj-
wigce] musiataby kolej zabra¢ i konia i jezdzca, by
ich przywie$s¢ do domu. Jesli jednak wspolnie z to-
warzyszami ,,in corporeu wyjechal, wtedy chce wy-
trwaé¢ do konca; jakie jest jego potozenie, latwo sig

domysle¢; sily natezaja si¢ poza granice tego, co
moze by¢ zdrowiu pozytecznem.

Poprzednio mowiono, ze cyklista i wioSlarz wy-
stawieni sa bardzo na dziatanie promieni stonecznych.
Do zakresu, mozliwych przypadkéw nalezy zaliczy¢
takze szkodliwy wplyw stonca na glowe, a w szcze-
g6lnosci na moézg t. z. udar stoneczny i ktoéry zapewne
czesto si¢ zdarza i zakonczy¢

$miercig si¢ moze.



W koncu i narzady brzuszne przede-
wszystkiem wskutek pochylego

Jako objawy nastepowe obser-

sa narazone,
trzymania si¢ przy
nat¢zajacych jazdach.
wowano rozmaite zmiany w narzadach bedacych zja-
ma brzuszna w S$cistym zwigzku.

Jesli zestawimy powyzsze wywody, to przyjdzie-
my do przekonania, ze ze stanowiska hygienicznego
dadza si¢ podnie$¢ watpliwosci przeciw welocypedo-
wej jezdzie i wio$larstwu, szczegdlnie jesli maja stu-
zy¢ sportowym wyscigom, gdyz wtedy przestaja by¢
srodkiem racjonalnego wszechstronnego wzmacniania
w najlepszym razie rozwijaja
a czg¢sto mogg si¢

i zahartowania ciata;

tylko grupy szczegolnych migéni,

sta¢ przyczyng licznych, cz¢sto nieulecznych zboczen.
Spolszczyt K. P.

Cwierenia gimmastyezne lasky delazmg b drewniang

napisat

Edmund Cenar.

(Ci%g dalszy).
111. Uginanie — prostowanie konczyn.

Uginanie — prostowanie konczyn dzielimy na
dwa rodzaje. Jeden z nich stanowia ,Skurcze i rzu-
ty", drugi ,,Uginanie i napinanie”.
gdy bo-

Roéznice obu tych rodzai sa znaczne,

wiem przy ,Skurczu i rzuciel wykonywamy ruch

w dwoch stawach konczyny, u ramion w stawie

i tokciowym Fig. 68. a. u nég w stawie
biodrowym i kolanowym Fig. 68. b, a mianowicie:
w pierwszych (barkowym — biodrowym)
obu konczyn wykonywamy podnoszenie lub przenosze-
nie , w drugich (fokciowym — kolanowym) prostowanie
lub uginanie; to przy ,uginaniu i napinaniull wyko-
tylko w jednym stawie, u ramion
u nég w stawie kola-

barkowym

stawach

nywamy ruch
w stawie tokciowym Fig. 69.,
nowym — a to przez zblizanie lub oddalanie
ramienia do ramienia, podudzia do uda, nie zmienia-

jac przytem polozenia goérnej czesci konczyny.

przed-

Skurcze i rzuty. Zasadnem polozeniem dla skur-
czu i rzutu ramion sg polozenia ramion wskazane
Fig. 68. i Fig. 70., dla ,,skurczu
polozenie przedstawione Fig. 6.

Skurcze i rzuty ramion i nég mozemy wykony-
waé bezposrednio, tukiem lub kolem.

rzuca¢ mozemy
tylko w kierunki
tylko w kierunki za ciatem

za$ i rzutull noég

a) Bezposrednio ramionami

z potozenia Fig. 68. przed ciatem
za$ z potozenia Fig. 70.
lezace;

b) tukiem rzucaé¢ mozemy we wszystkie kierunki
z obu potozen zasadnych Fig. 70. i Fig. 71.;

¢) rzut kotem wykonywamy podobnie jak pod-
noszenie kolem.

Uginanie i napinanie. Kazde potozZenie ramion
(nogi) ugigtych jest polozeniem pierwotnem dla je-
dnego tylko ,napinaniall Kierunek ,napinaniall wska-
zuje u ramion rami¢ wlasciwe Fig. 69. a. b, u nog udo.

»Skurcze 1 rzutyll — ,Uginanie i napinaniell
wykonywamy podobnie jak podnoszenie i przenosze-
nie konczyn — jednoracz (jednonéz) — naprze-
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mianrgcz (naprzemiannéz) ir6wnoragcz, Ww obu

ostatnich razach takze rOwnostronnie lubrodzno-

stronnie.

1V. Zwracanie — odwracanie konczyn.

Zwracaniem — odwracaniem zowiemy ruch obro-
towy konczyny okoto jej osi podiluzne;j.

Ruch ten zmienia potozenie r¢ki (stopy), ktorych
ramion cztery, u nog

to polozen rozrézniamy u

tylko dwa.

Potozenia reki.

I. Potozenie re¢ki grzbiet — jestto poto-
zenie ramienia tak obrdconego, ze w poziomie grzbiet
reki zwrdcony jest do gory Fig. 72.

II. Potozenie re¢ki dion — gdy dlon do

gory zwrbdcona Fig. 73.

II1. Potozenie r¢ki promien — gdy kciuk
do goéry zwrocony Fig. 74.

IV. Potozenie re¢ki tokieé¢ — gdy maly
palec do gory zwrdcony Fig. 75.

Potozenia stopy.

I. Potozenie stopy na zewngtrz — gdy
palce stopy na zewnatrz sa zwrdcone.

II. Potozenie stopy na wewnagtrz — gdy
palce stopy na wewnatrz sa zwrocone.

Przez zwracanie 1 odwracanie ramion, albo

zmieniamy potozenie laski, albo tez potozenia jej nie
zmieniamy — w pierwszym razie zowiemy ¢wiczeniu
te,,zmiang potozenia laskil, wdrugim ,zmia-
na chwytu przez zmiang¢ potozenia reki.

Zmiana potozenia laski. Jak juz wiemy
rozré6zniamy trzy potozenia laski poziome, pionowe
i skosne. Potozenia te sg dwojakie: poziome pobok—
poziome poprzek — pionowe w lewo — pionowe

w prawo — skosne w lewo — sko$ne w prawo.

Laska znajduje si¢ w polozeniu ,,poziomem pobokll,
gdy o$ diugosci laski lezy rownolegle do osi szero-
kosci piersi ¢wiczgcego — ,,poziomo w poprzekll, gdy
obie osie przecinajg si¢ pod katem prostym.; ,piono-
wo w lewoll gdy lewa re¢ka (przy chwycie oburacz)
znajduje si¢ nad prawg, ,pionowo w prawoll, gdy
prawa re¢ka znajduje si¢ nad lewa,
czamy potozenia skos$ne laski ,,wskos w lewolli ,,wskos
w prawoll

Trzymajac lask¢ oburgcz lub jednoracz w pe-
wnem polozeniu ramion n. p. poziomem i zmieniajac
otrzymamy wywijanie laski)
gdy laske

podobnie ozna-

potozenia laski szybko,
ktéore szczegolnie utrudzajacem si¢ okaze,
za koniec jednoracz uchwycimy.

Zmiana chwytu przez zmiang¢ potoze-
nia re¢ki. Sg to ¢wiczenia w zmianie nachwytu,
podchwytu i t. d,, ktoére na przemianrgcz lub réwno-
ragcz wykonywamy. Przy ¢wiczeniach tych trzymamy

laske oburacz w rozmaitych potozeniach ramion i laski.

V. Woltyze.

Liczba ¢wiczen tych z laska jest bez poréwnania
mniejsza, anizeli na koniu lub innych przyrzadach.
Gdy bowiem woltyze wykonywane na koniu,
my na siedm gromad, z ktorych kazda obejmuje 7
do 8 elementéw, to wyltyze z laska mozna zestawic

zaledwie w 3 gromady (wolt. od-

dzieli-

okroczne — wolt.



krotne - wolt. kuczne), o czterech elementach (przed-

mach — przedmach pod jedne reka po
kolo). Postawa pierwotna przy woltyzac

Postawa zasadna lub inna °.r* 10"

ed Mub® za ciatem,
aych, lasce trzymanej poziom p

a) Woltyze okroczne.

a) Laska przed cialem poziomo wdol.

I. Przedmach okroczny lewa (prO noga *y. J” -«
Raz _ lewa (pr.) noga w bok ponad koniec

dwa powro6t do postawy.

II. Przedmach otroczay lew, (F-) P»d
jedne reke Fig. 76. a b ,
% % ¢ ¢¢ 6 Mk A
- lewa. (p.r.) ) i’l)il . dwa powrot ](io po
Jedne reke do potozenia ,,wprzod
stawy drogg ta sama. -
IIT Pélkole okroczne lewa (pr.) noga ig- -j
’ . k Drzy n. w takcie pierwszym — dwa

powrot db7o0iw y! przewlekajac noge pomiedzy obie rece

1 1aSKIV  Kolo okroczne lewa (pr.)noga Fig.76. a. b. d

I1l1 _ jakprzy II- w takcie dwa -

. ar. noee wyprostowana po pod
powrét do postawy, przenoszac noge w B

pierwszym -

-druga reke.
U) Laska za cialem poziomo wdoél.

V. Przedmach okroczny wstecz lewa (pr.) noga

" Raz - noga bokiem wstecz ponad koniec laski tu-

i ot d t. .
nieco wprzéd poc)il)ilonif - dwa— povrotdo postawy

VI. Przedmach okroczny wstecz lewa (pr.) noga

low

pod jedne re¢ke Fig. 77. a. b.
Raz - noga bokiem ponad laske i pod ,edne¢ reke
do polozenia ,,wstecz- -

dwa - powrét do postawy droga

ta sama. , N
VII Polkole okroczne wstecz lewa (pr.) noga.
Raz - jak przy VL w pierwszym takcie -
powrét do postawy przewleklem.
VIII. Kolo okroczne wstecz lewa (pr.) noga.
-V ,rzy VI. Wpierwszym takcie wa

I) Woltyze odwrotne.

Laska przed cialem poziomo wdoél.

I Przedmach odwrotny lewa (pr.) nogat Fig. 76. A
Raz - lewa (pr.) noga ,wprzéd do srodka- ponad
laske - dwa - powr6t do postawy.

II. Przedmach lewa (pr.) noge pod
do $ro.

dka* fad tas § po pBd jedRg rekg do polozenia ,wprzéd-
- dwa - powrét do postawy ta samg droga.

odwrotny

jedne reke Fig. 76 d b *

TIT. Péikole odwrotne lewa (pr.) noga Fig. 76.
4 }))'Raz — jak przy II. w pierwszym takcie - dwa -
powro6t do postawy przewlekiem.

IV Kolo odwrotne lewa (pr.) noga Fig. 76. .a.

E,, _ j,k przy It w pierwszym ukd. — 6w. -

powrot do postawy, »0S1 P« P«l

c¢) Woltyze kuczne,
a) Laska przed cialem poziomo wdél.

I. Przedmach kuczny lewa (pr.) noga z przylo-

zeniem kolana (grzbietu stopy — spodu stopy) do
laski Fig. 78. »

I1. Przewlek lewa (pr.) noga Fig. 76. ¢ b.

Raz przewlek do potozenia ,wprzéd- — dwa —

przewlek do postawy.
TIT. Poétkole Kkuczno -okroczne (odwrotne)
(pr.) noga Fig. 76. ¢ b a. (c. b. d.)

Raz _ przewlek ,wprzéd- — dwa —

lewa

okrocznie (od-

wrotnie) do postawy.
P) Laska za cialem poziomo wdél.

I. Przedmach kuczny lewa (pr.) noga z przylo-
zeniem piety do laski Fig. /9. u
II. Przewlek wstecz lewa (pr.) noga Fig. 79. a. b.

Raz — przewlek wstecz — dwa — przewlek wprzod.

TIT. Poltkole wstecz lewa (pr.) noga Fig. 79. a.
b. ¢. (a. b. d)

Raz — przewlek wstecz — dwa — okrocznie (od-

wrotnie) do postawy.

Przy ¢wiczeniach nég, wyjawszy woltyzow,

trzymamy laske, oprécz wymienionych juz poprzednio
sposobow jeszcze nastepujaco:

1. Laska wdol pionowo przed cialem Fig. 17.
2. Laska wdél pionowo w lewo (prawo) Fig. 6.
(C. d. n).

Sprawy towarzystw gimnastycznych polskich.

»S0kol* poznanski.

Sprawozdanie z czynnoSci Towarzystwa gi-
mnastycznego ,Sokol“ w Poznaniu za rok drugi
istnienia, od lipca 1887 r. do lipca 1888 r.

W twardych pozostajace warunkach
nasze w czasach nowszych stwarza w lonie swojem in-
stytucje, ktére wielkie oddaja nam uslugi. Do rzedu
instytucji takich bezwarunkowo zaliczy¢ mozna Towarzy-
stwa nasze gimnastyczne. Pézino wprawdzie doszliSmy
do tego przekonania, ze oprécz ¢wiczen ducha potrzebne
nam s3 koniecznie éwiczenia ciala, gdyz jedno z drugiem
SciSle jest zlaczone. Wyprzedzily nas tez dla tego inne

spoteczenstwo

narody, jak pobratymcy nasi Czesi, Francuzi i Niemcy.
Znajdujac si¢ wprawdzie w lepszych od nas stosunkach,
majac w rzgdach swych silnego i dbalego opiekuna,

a spoleczenstwo wlasne za szczerego i hojnego przyja-
ciela, mogli z pozytkiem pracowaé, podczas gdy Towa-
rzystwa nasze nie tylko z materjalnemi przeszkodami
maja do walczenia, ale i czestokroé¢ i z uprzedzeniem
publiczno$ci, w ktorej nie wszyscy jeszcze jasny sad
o celu Towarzystw gimnastycznych wyrobi¢ sobie zdolali.
Okolicznosci takie nie dzialaly i nie dzialaja jednakowoz
na nas przygnebiajaco, przeciwnie twardo i niezachwia-
nie sta¢ zamierzamy przy raz obranym sztandarze,
wajac przeliczne przeszkody,
a tuszymy sobie,

usu-
ktéore nam si¢ nasuwaja

ze usilowania nasze kiedyS wydadza
obfity plon.

Do Towarzystwa naszego, ktéore w roku zeszlym
liczylo czlonkéw 127, przystapilo w ciagu roku czlonkow
179, razem 306; z tych ubylo 56, tak, Ze na rok bie-
zacy’ przech. czlonkéw 250 i jeden honorowy, ktérym
jest p. Stefan Cegielski z Poznania. Zwyczajnych
walnych zebran odbylo si¢ licie, Zarzad za§ wspélnie
z rozmaitemi komisjami obradowal na 63 posiedzeniach.



przedewszystkiem gi-
to bylo w mocy na-
usitowania
skutkiem,

Majac na celu pielegnowanie
mnastyki, staraliSmy si¢ tez, o ile
szej , zamitlowanie do niej rozbudzacd.
nasze niezupeilnie uwieficzone zostatly pozadanym
to wina okolicznos$ci, ktoére nie zawsze udawatly si¢ nam
usunaé¢. I tak najglowniejsza przeszkoda, ktéora postep
gimnastyki tamowata, byly niestosowne sale do ¢wiczen,
ktére wynajaé¢ byliSmy zniewoleni Dopiero od pét roku
uzyskali§my lokale w hotelu saskim, ktére jako tako po-
trzeby nasze chwilowo zaspakajaja. To tez od czasu tego
gimnastyka robi lepsze postgpy, a szereg gimnastykuja-
cych cztonkoéw wzrasta z lekcja kazda.

Lekcje gimnastyki z malym wyjatkiem odby-
waty si¢ regularnie co poniedziatek i1 czwartek od 9 do
11 godziny wieczorem. Lekcji takich odbylo si¢ w ciagu
roku 104, w ktorych brato udziat okoto 50 cztonkow.

Poniewaz che¢é¢ gimnastykowania i u starszych czton-
koéw sje objawia, przeto z rokiem nowym urzadzamy oso-
bne lekcje gimnastyki i to od 8 do 9 wieczorem kazdego
poniedziatku i czwartku dla tychze panow.

Jezeli

sprzgtow posiadamy obecnie: prezuik, porgcze,
kilkanascie par cigzkéw 1 12 rapierdw z przyt-
sztucer, t. d

Ze
skocznia,
bicami i r¢kawicami, florety,

Biblioteka,
kowie korzysta¢ beda mogli,

materac i
czasie czlon-

100 tomow.

z ktéorej w niedlugim
liczy przeszlo
pomnozenia

Wszystkim tym Panom, ktorzy si¢ do jej
przyczynili, a zwlaszcza p. putkownikowi Callierowi,
sktadamy na tem miejscu nasze serdeczne ,Bog zaptac®.
Dochodu mialo Towarzystwo w roku ubieglym
z roznych tytutow mr. 1930 49
rozchodu za$ 1434 20
pozostaje mr. 496.29
Z tych 350 marek ulokowano w Banku Banku
Zwiazku spolek zarobkowych, reszta za$§ jest w posiada-

niu skaibnika.

Jak wyzej przytoczylismy,
lezytym rozwoju gimnastyki stanowi
wiednich lokali do ¢wiczen naszych.
miejska z powodow tatwo do zrozumienia
zamknigta. To tez ogdlnem dazeniem naszem jest, aby$my
z czasem posias¢ mogli wtasne ognisko, wtasng salg gi-
tym celu zawiazal si¢ w lonie Towarzy-

gtowna przeszkoda w na-
uzywanie nieodpo-
Sala gimnastyczna

jest dla nas

mnastyczng. W

stwa komitet, sktadajacy si¢ z pp.: Dr. Holtzera,
Dr. Dziembowskiego, Stefana B ilic ha, Stanistawa
Szuberta, Franciszka Ste¢szewskiego i Pawla

ktérego zadaniem jest zebraé¢ potrzebne
ztozony wynosi obe-

Harkiewicza,

fundusze. Fundusz na cel powyzszy

cnie mr. 81.21, z tych.mr. 60 ulokowane w Banku wto-
§cianskim , reszta za§ w posiadaniu skarbnika komite-
towego

kotko prywatne

naszem istnieje
17 cztonkow.

W Towarzystwie
welocypedystow w liczbie

Zabaw odbylo si¢ cztery,
pisami gimnastycznemi w parku Wiktorji w dniu 7.

i to zabawa letnia z po-
sier-

pnia 1887 r., wieczorek =z tancami na sali p Knolla
w dniu 22. pazdziernika r. z., przedstawienie amatorskie
na sali hotelu saskiego 12. lutego r. b, a wreszcie za-

bawa letnia z popisami gimnastycznemi w willi Gehlena
na dniu 1. lipca r. b. W dniu za$ 2. czerwca r. b. jako
w druca rocznic¢ zatozenia Towarzystwa odbyla si¢ msza
na pomys$lno§¢é Towarzystwa w kosciele Przemienienia
wieczorem za$§ kolezenska schadzka w lokalu
deklamacjach, od-

Sw.
Panskiego,
Towarzystwa, gdzie przy $piewach,
cztonkowie dzien ten pamigtny mile spedzili.

Na pogrzeb p. Wtadystawa Bentkowskiego
wysiato Towarzystwo delegacja z 3 czlonkow, sktadajac
zarazem wieniec na trumnie zaluzonego obywatela.

czycie .
S.

Réwniez wzigliSmy udzial w pogrzebie §. p. Wta-
dystawa Wierzbinskiego, przy ktéorego zwtlokach
w dniu pogrzebu cztonkowie pelnili straz honorowa,
a drogie spoteczenstwu cialo na barkach swoich poniesli

do grobu. Niemniej uczciliSmy pami¢é zacnego me¢za przez
ztozenie wiefica na trumnie.
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Do zarzadu obrani zostali nastgpujacy pp.: Hol'
tzer prezes, Franciszek Ste¢szewski wiceprezes, Wi-
ktor Gtadysz nauczyciel gimnastyki, Robert O ma II-
kowski zastepca, Stefan Bilich skarbnik, Jozef Ma*
kowski zasrgpca, Bolestaw Szpinger sekretarz, Pa"
wet Harkiewicz zastgpca, Michat Tu szewski p
rzadkowy, Jan Zuraw ki zastepca i bibliotekarz.

Konczac sprawozdanie z czynno$ci naszych, wya*l'

rzamy podzigkowanie wszystkim Dobrodziejom Towarzy-

stwa, szczegblniej wszystkim Redakcjom pism polskich
grodu naszego za taskawe poparcie staropolskiem ,Bog
zapta¢", druhom za§ naszym zasylamy na tej drodze
nasze ,,Szczg¢$¢ Boze".

Dr. Holtzer, prezes. B. Szpinger, sekretarz.

»So0kol“ polsko -amerykanski.

Chicago, Illinois Stany Zjednoczone Péinocnej
9. lipca 1888.

W dniu wczorajszym na posiedzeniu poéirocznem To-
»Sokol polsko-amerykanskill
cztonkowie zostali wig-
Szczepan Ter-
prezesa.

Ameryki

warzystwa gimnastycznego
w mies$cie tutejszem nastgpujacy
kszo$cia gloso6w wybrani do Wydziatu:
czewski prezes, Leon Furmanowicz zastgpca
Feliks Pietrowicz sekretarz, Mieczystaw Ole.jnicki sekre-
tarz finansowy, Wincenty Witkowski podskarbi, Kazmierz
Pietrowicz gospodarz, Stanistaw Berens naczelnik.

43 cztonkéw czynnych

Towarzystwo liczy obecnie
i wspierajacych, oraz 2 cztonkéw honorowych.

Posiedzenia Towarzystwa odbywaja si¢ w sali p. J-
Kostrzeskiego p. n 574. Noble-ul, w pierwsza niedzielg
kazdego miesigcca.

Cwiczenia gimnastyczne odbywaja siec w poniedziatek
tygodnia p- E. Smrza p. n.
99— 101. Wade-ul. pod dozorem p. Karola Stulika nau-
czyciela gimnastyki Sokota czeskiego.

Towarzystwo cieszy si¢ jak najlepszem powodzeniem,
mamy nadziej¢, ze w krotce liczba czlonkow si¢ podniesie.

Feliks Pietrowicz, sekretarz.

i czwartek kazdego w sali

Urywki hygieniczne.

Niejednokrotnie najpo-

Sklad powietrza w lesie.
sktadu

wazniejsi badacze zastanawiali si¢ nad rdznica
powietrza w miastach, na wsi i w lasach 1 rozmaicie
ttumaczono zalety powietrza w lasach. Dr. Ebermayer

w $wiezo wydanej pracy podaje, ze niestusznie upatruja
w wigkszej zawarto$ci tlenu w powietrzu w lasach zaleteg
jego, albowiem zdaniem jego powietrze w lasach nie za-
wiera ani wigcej tlenu, ani mniej kwasu weglowego jak
powietrze w lasach, a jest tylko wilgotniejsze i co naj-
wazniejsza wolne od szkodliwych domieszek rozmaitych
gazow, wyziewdw, dymu i kurzu. Czy w poblizu
i w tychze znajdujacy si¢ ozon ma hygieniczne znaczenie

autor nie rozstrzyga.

| Wtadystaw Smolka. |

lasow

Swieza mogita pokryla $miertelne zwloki jednego
z najczynniejszych niegdy$ cztonkéw naszego Towarzystwa,
bardzo gorliwego w chwili zawigzania Towarzystwa. Byt
nim §. p. Wtadystaw Smolka, syn najczcigodniejszego
prezydenta Rady panstwa — cztowiek wielkich zdoinosci,
jeszcze wigkszej pracy, ktorego skromno$¢ byta najwybitniej-
szg cecha. Gdyby nie ta podziwieuia godna skromno$¢ bytby
stanowisko w naszem spoteczen-
Przed ro-

on zajal bardzo wybitne
czenstwie , bo mial po temu wszelkie warunki.



N em zapadlszy po raz pierwszy na zdrowia skutkiem
Wytezajacej pracy jaka dobrowolnie si¢ obarczal jako 'y
rektor Banku krajowego, nie zdotal si¢ podnie$¢ z cho-
roby, ktora dnia 4. sierpnia b. r. przecigta ni¢ pigknego
fywota. Liczny orszak pogrzebowy byl wyrazem czci
j'aka zmarlego za zycia otaczano, a ktéora Mu si¢ stusznie

Nalezata. O zastugach zmartego pigknie moéwit nad gro-
be'n nasz druh Dr. A. Mataczynski, urzednik Banku
krajowego.

Cze§¢ pamigci zmartego !

KRONIKA.

Dyplom honorowy. Towarzystwo nasze otrzymato
miako nagrod¢ dyplom honorowy za znakomite i umiejgtne
krzewienie gimnastyki, oraz prace statystyczne i towa-
rzystwo gimnastycze w Pradze, za zastugi potozone
w piSmiennictwie czeskiem w dziedzinie gimnasty i n zie
tono taki dyplom. Procz tego otrzymali list pochwalny:
A- Durski, naucz, gimnastyki w Sokole Iwowskim, E.
Cenar, naucz, gimnastyki w Sokole lwowskim, za zashlugi
polozone w powyzszym kierunku.

Z wystawy, sprawozdawca
stawe¢ tak wyraza si¢ o udziale Sokota:

Ob.k miast“ dano w jednym rogu sali
pomieszczenie grupie XIII. (gimnastyka). Stanowi ja je-
den jedyny wystawca Sokot lwowski. Inne Sokoty z kraju
naszego nie przylecialty wcale... Widocznie wakacjonuja
gdzie§ w gorach Tatr lub Beskidu. Sokot Iwowski, a za-
stuzenie ulubiony, Benjaminek naszego miasta urzadzil
swoja wystawke¢ i praktycznie i nawet z pewnym wdzig-
kiem. Przybory i przyrzady gimnastyczne, malowniczo
rozwieszone na $cianie przyrzady szermiercze , (wlasnos¢
twow. Towarzystwa strzeleckiego, ktore przy-
dato kilka tarcz i troch¢ broni palnej, dalej i po naj-
wigkszej czegsci wlasno§¢ tradycjonalnego w kraju fecht-
mistrza Mari’ego, wreszcie magazynu broni A. Dzi-
kowskiego), dalej pismiennictwo gimn. polskie
i czeskie, plan sal gimn., tablice statystyczne, plany
'Wzorowych sal gimn. sporzadzone przez dwa hlary Sokota
Iwowskiego, naucz. A. Durskiego inaucz. E. Cenar a,
w koncu ubiory gimnastyczne, skladajg si¢ na calo$¢ za-

Iwowski opisujac wy-

,asanacji

rowno pouczajaca , jak dla oka pongtna.

Krakow  Sokot krakowski ma otrzymaé¢ od gminy,
na wniosek sekcji ekonomicznej, 600 sazni kwadr, gruntu
Przy zetknigciu si¢ wulic Wolskiej 1 Garnczarskiej pod
budowg¢ wtasnego gmachu z tern zastrzezeniem, ze w razie
rozwigzania Towarzystwa gimnastycznego grunt wraca
jako wtasno$¢ do gminy miasta Krakowa. Przyktad Rady
miejskiej lwowskiej i krakowskiej powinien zachegcie inne

miasta nasze do zaopiekowania si¢ Tow. gim., a przede-
Wszystkiem miasta Tarnéw i Rzeszow.
Rzeszotv. Sprawozdanie z festynu Sokota. Festyn

ogrodowy Sokota, ktory si¢ odbyt w dniu 24. z. >u- Przy-
ni6st w dochodzie 405 zi., a to: ze wstepu 228 zt 40 ct.,
a z tomboli 76 zi. 60 ct. Wydatki wynosily 299 zi. 40 ct.,
dekoracja ogrodu 42 zi. 64 ct., muzj "i
18 zi. 40 et.,, fanty 28 zl. 86 ct., °SP'le
sztuczne 36 zt., =zabawa kwiatowa 7 zi. 27 ct., stuzba,
portorya, stemple, losy, odszkodowanie ogro ni a 1 ll)ne
drobne 34 zi. 77 ct. strzelnica, ktora skutkiem zaj$¢,
niezaleznych wcale od komitetu, nie przyszta do skutku,
28 zt. 46 ct. Czysty dochéd wynosi zatem 105 zi. 60 ct.,
do czego doda¢ nalezy rekwizyta strzelnicy wartosci
28 zl. 46 ct, razem wigc 134 zl
Podajac ten finansowy wynik festynu do wiadomosci
ogotu, sklada komitet najserdeczniejsze podzigkowanie
wszystkim tym, ktoérzy czy to fantami czy w inny spo-
sob do uswietnienia festynu przyczynié¢ si¢ raczyli,” oraz
“VP. Ais, Chitrowej, Eechtdegenowej, Hallerowej, Lu-
baszkowej, Mianowskiej, Wurmowej, Zbyszewskiej i Zgor-
skiej za podjety taskawie trud w rozsprzedazy losow.

a mianowicie :
103 zt., djuki
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Uczczenie zaslugi. Sokol rzeszowski zlozyl swemu
nauczycielowi gimnastyki p. Witadystawowi Mianowskiemu
z okazji jego imienin w dniu 27. czerwca pigkny adres
z podpisami swych cztonkéw, wykonany w drukarni E. F.
Arvaya.

Uczta w Sokole Iwowskim. ,Dziennik Polski*
pisze: W pigknie przystrojonej sali Sokota urzadzit dnia
27. lipca wieczér wydzial gospodarczy V. zjazdu lekarzy

i przyrodnikdw polskich bankiet na cze$¢ bawiacych
w stolicy kraju gosci.

U wejscia do sali cztonkowie komitetu rozdawali
paniom pigkne roze.

Sala Sokota przybrata na t¢ uroczysto$¢ od$wigtna
szat¢. Na $cianach umieszczono tarcze z herbami Polski,
Rusi, Litwy, oraz m. Lwowa i Krakowa, a cata sala

przystrojona zostata draperjami, zielenig i kwiatami.

Przeszto 500 oséb zasiadto do stotu, mig¢dzy temi

okoto 20 pan, przewaznie zamiejscowych. Na przeciw
wejscia w glebi przy glownym stole zajeli miejsca hr.
Wtodzimierz Dzieduszycki, hr. Tadeusz Dzieduszycki,
Dr. Mayer, Dr. Czerkawski, Pietruski, prezydent Mo-
chnacki i w. i, po drugiej stronie stotu zajety miejsca
panie.

Po godzinie 10tej rozpoczgly si¢ toasty. Pierwszy
zabrat glos Dr. Radziszewski, dzigkujac za zywy
udziat w zjezdzie, wnidst toast w rece Dr. Mayera,
podnoszac jego zastugi na polu naukowem i politycznem.

Drugi toast na podzigckowanie wnidést Dr. Mayer.

Profesor Baranowski z Warszawy dzigkuje w gora-
cych stowach imieniem warszawskich lekarzy 1 przyro-
dnikow za serdeczne przyj¢cie prezydentowi miasta, oby-
watelstwu Ilwowskiemu i komitetowi gospodarczemu. Po-
dnosi usilowania okoto szerzenia nauki miedzy szerokie
warstwy, wspomina o potrzebie sanitarnych reform, ktore

acz nie dokonane, sa na najlepszej drodze i wskazuje,
na znaczenie ochrony zdrowia publicznego. Komitet go-
spodarczy wurzadzil zjazd tak, ze obrady w sekcjach

przyniosty rzelelny pozytek, moéwca dzigkuje za to i wnosi
zdrowie komitetu.

Nastgpnie zabral glos Dr. Krowezynski, ktory
rownie jak kilku innych cztonkéw Wydzialu Sokota byli
ubrani w mundur Sokotéw, otoczony cztonkami Wydziatu ;
moéwil na temat ,Mens sana in corpore sano“, zachgcat
do zaktadania Towarzystw i podzickowal poprzedniemu

mowcy w imieniu obywatelstwa Iwowskiego. Toast ten
przyjeto z entuzjazmem.
Na galerji przygrywata podczas biesiady muzyka

,Harmonii", rozpoczynajac polonezem ,,Co w sercu to na
ustach" Lipinskiego. Piesn ,,Hde domow moj* i ,potpouri
z pie$ni polskich* byly rzesiscie oklaskiwane.

Zabawa szkolna. W ,Kurjerze warszawskim* czy-
tamy : Obszerny park potozony w poblizu dwoi-ca kolejowego
w Rudzie Guzowskiej byl wczoraj widownig niezwyklej
zabawy. Prezes zarzadu Towarz. akcyjnego fabryk zyrar-
dowskich p. Dietrich, urzadzil festyn szkolny dla chtop-
cow 1 dziewczat, uczgszczajacych do 10ciu szkoét elemen-
tarnych , jakie przez niego dla dzieci robotnikow zostaly
zalozone 1 kosztem fabryki sa utrzymywane. Festyn byt
potaczony z uroczysto$cia zakonczenia roku szkolnego.
Juz o godzinie 3ciej po poludniu okoto tysigca dzieci
w towarzystwie nauczycieli i nauczycielek, przybyto pa-
rami do parku przy dzwigkach marsza, wykonanego przez
doborowa kapele fabryczna. Tu pp. Dietrich, oraz inzy-
nier Stefan Kossuth, dyrektor fabryki, rozpocze¢li kiero-
waé zabawg dziatwy, wedlug z gory ulozonego programu.
Podczas gdy jedna partja zajeta hustawki, druga tan-
czyla, trzecia z zawigzanemi oczyma i z kijami w re¢kach
trafiata w ustawione szeregiem garnki, czwarta nalezata
do wyscigu w workach, inna wreszcie brata udzial w rzu-
caniu koétka do celu. Co poét godziny sygnat trabki oznaj-
mial o zmianie zabawy i rozpoczeciu dla tej lub owej
partji dzieci podwieczorku, ztozonego ze szklanki kawy
i kawatka strucli. Porzadek wsze¢dzie panowal wzorowy,
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gra byta konkursem 1 zwycigzcy otrzymywali
kokardki czerwone. Ktoéry z malcow posiadal trzy wsta-
zeczki, otrzymywal 20 kop., za dwie p. Dietrich wypta-
cal 15 kop, za jedng 10 kop., a wreszcie nieposiadajacy
zadnej wstazeczki dostawali po 5 kop. Wszystkie monety
sprowadzono ,,ad lioc“ nowe, prosto z pod stempla. Jedno-
cze$nie uczniowie, najlepiej si¢ uczacy w ciggu roku,
otrzymywali po srebrnym rublu, a kilkudziesigciu dobrych
uczniow po pot rubla. Wielka rado$¢ i wdzigczno$é malo-
wata si¢ na twarzyczkach dziatwy. Na zakonczenie, dzia-
twa otrzymala wieczerz¢, skladajaca si¢ z piwa i buter-
sznytow, poczem znow przy dzwickach marsza odbyta sig
defilada parami i ogluszajace (krzyki wiwatowe na cze$é
pryncypata. Mnobstwo o0séb z Warszawy i okolic przylegtych
przygladato si¢ festynowi szkolnemu, a jeden z artystow-
malarzy szkicowal malownicza grupg¢ bawiacej si¢ dziatwy.

(Przodownicy naszych szkét we Lwowie tak gimna-
zjalnych jakotez ludowych, nie =zapomnieli w biezagcym
roku o wycieczkach mtlodziezy, a odbyte wycieczki miaty
nalezyte powodzenie. W naszem przekonaniu wycieczki
takie sa nietylko dla zdrowia wuzyteczne, ale 1 pod
wzgledem pedagogicznym maja wielka wartosé, wytwa-
rzaja bowiem serdeczniejszy stosunek miedzy nauczycie-
lami a miodzieza Przyp. Red.).

a kazda

Nowy sport. Jednym z najulubiefiszych sportow
w Ameryce s3 obecnie piesze wyS$cigi i nie ma prawie
miasta, w ktoreinby przynamniej raz na rok si¢ nie od-
bywaty. ,,Sokol americky“ podaje w ostatnim numerze
opis wyscigdw, jakie mialy miejsce z poczatkiem bieza
cego roku w Nowym-Yorku, a czytajac to. mimowolnie
pizychodzi na mys$l, czy pp. wyscigowcoéOw nie nalezaloby
odda¢ pod obserwacja lekarska. Oto w budzie obszernej
(700" dtugiej, 150' szerokiej), gdzie odbywaja si¢ wy-
stawy lub mieszcza cytki, wurzadzone s3a amfiteatralne
siedzenia, w $rodku za$ =znajduje si¢ droga 8' szeroka,
ktorg trzeba 12 razy w koto przebiedz, chcac ujé¢ jedna
mile angielska. Z jednej strony sa miejsca dla sekretarzy
zapisujacych liczbe obiegéw, naprzeciw widzimy orkiestre.

Kazdy z wyscigowcow ubrany w odpowiedni ubior
i plecach wielki numer porzadkowy
dla tatwiejszego wyrdznienia si¢ od towarzyszy. Wspo-
mniane wyS$cigi rozpoczg¢ly si¢ dnia 21. stycznia b. r.
o godzinie litej wieczorem i trwaly bez przerwy przez
24 godzin, a zwyci¢zcag mial pozosta¢ ten, kto w 24
godzinach przejdzie chodem, biegiem Iub skokiem naj-
dtuzsza przestrzen. Chetnych zglosilo si¢ 46 po zaptace-
niu wktadki po 10 dolarow, po 12 godzinach zostalo juz
tylko 16. Smutny jednak przedstawiali widok: twarze
sine, zadyszani, zlani potem, wlekli si¢ formalnie po
boisku, odpoczywajac czasami.

W ostatniej godzinie natezyli wys$cigowcy wszelkie
przebiedz pobudzani

nosi na piersiach

swe sity, by jeszcze jak najwigcej
do tego okrzykami licznie zgromadzonej publicznosci.
Najdtuzsza droga wynosita 128 mil angielskich, a zwy-

stawek w kwocie 450

cigzca otrzymal w nagrode¢ czesc
104) znacznie

dolarow, dalszych czterech (122 mil do
mniej.

Bezwatpienia, ze z licznych sportow nie ma w mo-
wie bedacy najmniejszej racji bytu, bo nie tylko nie
przedstawia zadnej przyjemnos$ci, a juz trudno dopa-
trze¢ w nim jakiejkolwiek korzy$ci, przeciwnie wy-
wiera wplyw niekorzystny i dla samych zawodnikéw i dla
ogbélu. Natezenie sit musi wplywaé ujemnie na stan zdro-
wia i uzyskana nagroda nie moze tego zréwnowazyé,
publiczne za$§ wystepy przypominaja hiszpanskie walki
bykéw, gdyz bardzo czesto wprost z boiska dostajg sig
zawodnicy do szpitala. Patrze¢ si¢ zas na takie dobro-

Hygiena zywienia si¢ (c. d.). -
laska zelazng lub drewnianag (c. d.). -

Tresé:
gimnastyczne

Kilka uwag hygienicznych o jezdzie na welocypedaeh i nadmiernem wio$larstwie -

Spr««™ tw

wolne meki, podjete dla jakiej§ urojonej stawy,

chyba Amerykanie.

O towarzystwie wioslarskiem w Warszawie
czytamy w ,,Tygodniku romanséw i powiesci" :

Ze nie wszystko idzie zlg droga, postuzyé moze
za dowdd najlepszy rozwdj Towarzystwa wioslarskie#0’
ktore chociaz ma na cela zabawe , jednakze do programu
swych zaje¢ umiato wprowadzi¢ tyle pozytecznych praw*
dziwie pomystow, ze godzi si¢ czesto na nie zwracaé
uwage.

Tak naprzyktad w zyciu naszem niestychanie matle
i skromne stanowisko zajmuje hygiena.

Gimnastyka, ktora jest jednym z najpozyteczniej-
szych sportow (!) nie miala prawie zupeinie przez dtuzszy
czas zastosowania.

Towarzystwo wio$larskie pomys$lalo o tem i obecnie
do stu ludzi wygina si¢, biega, pnie na stupy, uczy ska-
ka¢ na konia sztucznego, a prosz¢ tylko popatrzeé jak
wygladaja dzisiaj te ich twarze, dawniej blade i ane-
miczne, dzisiaj powleczone rumiencem i peilne Zzycia.

Po za gimnastyka spotka¢ si¢ moga cztonkowie p°-
mienionego Towarzystwa z zabawami majacemi na celo
rozrywki umystowe jak: koncerty, $piewy chdralne, a byc
moze w niedalekiej przysztosci odczyty.

O kartach nikt tam nie styszat i nikt si¢ ich nie
domaga, natomiast wyrabiaja si¢ zgoda, harmonia, kar-
no$¢ . jednem stowem, te wszystkie przymioty, o ktérych
u nas zawsze bylo glucho. Przymiotnik tez’ ,dzielni",
jaki zwykle dodaja dziennikarze czlonkom Towarzystwa,
najzupetniej jest uzasadniony.

Z nastaniem lata caty r6j dzielnych wioslarzy wyply-
nie na z6tte wody Wisly i zlozy nowy dowdd swej dziel-
nosci, zdwojonej obecnie dzigki gimnastyce i t. p. ¢wi-
czeniom rozwijajacym doskonale sity.

Warto byloby, aby wszystkie inne Towarzystwa po-
szty za $ladem wioslarzy. Nam tak bardzo silnych i dziel-
nych ludzi potrzeba, iz doprawdy warto popracowaé nad
powigkszeniem ich liczby

Niebezpieczny spadek. Aecronauta i gimnastyk.
Baldwin, dokonat w tych dniach w Londynie arcyniebez-
pieeznej podréozy. W obecnosci ttumoéw wszedt on do ba-
lonu; gdy ten wzbit si¢ na wysoko$§¢ 1500 stéop, $miatek
otworzyl jedwabny spadochron i bez szwanku spuscit sie
na ziemi¢. Sadzono z poczatku, iz Baldwin spuszcza si¢
z balonu przy pomocy cienkiego, niewidzialnego drutu,
gdy w tem balon porwany wiatrem, poszybowal w obtoki
i wkrotce znikt z oczu widzow. Smiatego aeronaute
spotkaty na ziemi zasluzone owacje.

Pracownia stolarska

MICHALA BORKOWSKIEGO

(ul. Bogustawskiego I 1.)
wykonuje wszelkie przyrzady gimnastyczne jakto drazki, porgcze,

drabiny i t. d. wedle wzoréw zagranicznych.
W Administracji ,Przewodnika gimnastycznego®
jest do nabycia wydana jej naktadem odbitka z tegoz

czasopisma pod tytulem :

JAN DOBRZANSKI,
wspomnienie poSmiertne przez A. Q

Cena pojedynczego egzemplarza 20 ct.

.
Cwiczenia

gimnastycznych polskich. _  Wtadystaw Smolka

(wspomnienie pos$miertne). — Urywki hygieniczne. — KroniA,." * 57

/

Odpowiedzialny Redaktor Antoni Durski.

fazlcowa DrulafrnS.

Naktadem Towarzystwa Gimnastycznego ,,SOKOL“-



