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t zaprowadzeniu Cwiczen wojskowycli w szkolach,

Przed tygodniem umieszczony zostal w ,Kurje-
354) artykut p. t. Jednoroczniacy
i wyksztalcenie oficerskie, sie¢
uwagi, zastugujace ze wszech miar na gigbsze zasta-
ktéore interesuja

ize Lwowskim" (nr.

w ktorym zawieraja

nowienie si¢ ze strony osobistosci,
3ig
[*wiem wszyscy

sprawami wychowania mtodziezy. Z pewnos$cia
rodzice podpisza zdanie autora, iz
szkolnictwa powinno by¢ tak

skon-

,urzadzenie
poczawszy od szko6t ludowych,
czywszy na uniwersytetach, aby szkoty ksztalcity
nietylko umyst, ale i ciato, by produkowaty dla pan-
stwa nietylko piSmiennych tacinnikéw i teoretykow

w ogole
przeksztatcone,

nauki, ale takze ludzi, zdolnych do pracy fizycznej
i w niej wyéwiczonychll

Jest
nikt stusznos$ci wregcz nie zaprzeczal nigdy. Lecz roz-
maicie bywato tylko z praktycznem jej zastosowywa-
niem w rozmaitych czasach i u rozmaitych narodow.
Raz gore staranno$¢ o rozwijanie

zrgcznosci 1 sil fizycznych mtodziezy, drugi raz znow

to zasada pedagogiczna, ktorej podobno

bowiem Dbierze

szkolnictwo zwraca uwage gtoéwnie na strone¢ intelle-
ktualna wychowania, zaniedbujac fizyczny jej rozwoj.
Przewaga jednego albo drugiego kierunku w wycho-
waniu mlodziezy stanowi najdobitniejszy wyraz cha-
rakteru epoki i charakteru narodowego — a tak do-
izby
ustawodawstwo szkolne zupeinie rownocze$nie uwzgle-

skonate ustosunkowanie obu tych kierunkow,

dniato potrzeby i warunki tak duchowego ,jakotez
rozwoju mlodziezy, jest ideatem, ktory

z pewnos$cig jeszcze tak predko szczesliwego urzeczy-

i fizycznego

wistnienia nie doczeka sig.

Ustawodawcy nie mogg bowiem zgodzi¢ si¢ po-

miedzy soba w praktycznem zastosowaniu
owej daznosci do nalezytego uwzglednienia zaréwno
fizycznej, jak 1 moralnej strony wychowania.

Autor wspomnianego powyzej artykutu, biorac
asumpt z powszechnego obowiazku stuzby wojskowej,
iw szczegodlno$ci z rozpraw przeprowadzonych §wiezo
sv Izbie poselskiej Rady panstwa nad zamierzonemi
stuzby wojskowej

obecnie obostrzeniami warunkow

dla “uczacej si¢ mlodziezy, wyraza zdanie, ,ze wszy-

stkie te ¢wiczenia fizyczne, ktoére w wojsku wyma-

gane s3 od rekruta, powinien przerobi¢ kazdy obywatel
panstwa w szkole ludowej i w szkole $redniej, facho-
powinne

we za§ wiadomo$ci, wymagane od oficera,

by¢ przedmiotem obowigzkowego studjum w uniwer-
stuszng dodajac uwage,
wszechna powinno$¢ wojskowa juz sama przez si¢ po-
ciggnad
obuczenie w ruchach,

syteciell — zupetinie 7€ po-
powinna za soba powszechne i obowigzkowe
obrotach i ¢wiczeniach woj-
skowych.

Dotad zgoda z autorem powotanego artyktu.

Trudno jednak zrozumieé¢, zjakiej racji ten sam
autor w dalszym ciggu tegoz artykulu ni z tego ni
z owego uderza raptem na nauk¢ gimnastyki! Po
poczatkowych ustgpach jego uwag z pewnos$cig nikt
nie bylby spodziewal si¢ takiego zwrotu... Pisze on
mianowicie:

»Zaprowadzona u nas gimnastyka, oparta na
teoretycznych rozumowaniach i matpowaniu starozy-
tnych Grekow, nie doprowadza do celu, juz chociazby
dlatego, ze ¢wiczenia jej nie s3 przystosowane do
zadnego oznaczonego celu,

ciata,

ze wyrabia ona gléwnie

niektore czesci a nie calo$¢é, wyrabia wigcej

sit¢ momentalna, niz wytrwato§¢ i hartll

Ot6éz z ustepu tego okazuje sig¢, iz autor po pro-
stu nie ma najmniejszego wyobrazenia o rzeczy, ktora
w tak dosadnych zdaniach zamierzyt skrytykowac;

w kazdem stowie uderza tu razaca nieznajomos$¢

przedmiotu.

Najpierw bowiem nie ma powodu narzekaé na
»zaprowadzona u nas gimnastykell — gdy w rzeczy-
wisto$ci jest ona zaprowadzong tylko na papierze —
w szkolnych planach naukowych, bo na pdiczwarta
na palcach mo-

tysiaca szkot istniejacych w kraju,

zna policzy¢ te miasta, gdzie mtodziez szkolna ma
mozno$¢ pobierania systematycznej nauki gimnastyki.
czy caly 1°0 dzieci szkolnych

Ot6z gdyby zaprowadze-

Watpliwa jest rzecza,
uczy si¢ u nas gimnastyki.
nieszczg-

nie nauki gimnastyki bylo nawet takiem

Sciem, jak je autor przedstawia, to nad Galicjg za-
prawde¢ nie byloby jeszcze powodu do ubolewania
z tej racji.

Autor niezadowolony jest z nauki gimnastyki,
opartej na ,teoretycznych rozumowaniach i matpowa-
niu starozytnych Grekowll Zapytajmy, jak wyglada

tak dosadnie scharakteryzowana nauka gimnastyki?



Oto jak w sztuce formy ciala greckich posagéow po
wszystkie czasy poczytywane bytly i beda za skon-
tak
ktéora greckim rzezbiarzom dostarczata modeli na ich

czona doskonatose, tez 1 grecka gimnastyka,
Jowiszow, Apolinow i Herkulesow o ksztaltach ciala,
cudowna przedstawiajacych harmonig¢, niewatpliwie
edobrym jest wzorem do ¢wiczen ciala — zwlaszcza,
gdy nowozytna metoda nauki gimnastyki nie nasla-
duje starozytnych Glrekow bezmys$lnie, lecz —jak sam
autor przyznaje, opiera to nasladownictwo na ,teore-
tycznych rozumowaniachll, czyli innemi stowami, ¢wi-
do kazde-
fi-
zycznego ustroju kazdego ucznia zosobna.

czenia zastdésowuje racjonalnie

go wieku i ptci, a nawet do wtltasciwosci
Wzmocnienie muskulatury w catem ciele, harmonijne
rozwini¢cie jej budowy, tudziez nadanie ruchom gracji
i sity, uwaza si¢ za zadanie nauki gimnastyki. Azeby
za$§ zadanie to moglto by¢ osiagnigtem, musi by¢ plan
¢wiczen dla catych grup i dla kazdego indywiduum

stosownie obmys$lany, i metodycznie przeprowa-
dzony. Zdaje si¢ wigc, ze takie ,malpowanie staro-
zytnych Grekdéw, oparte na teoretycznych rozumowa-

niach®“ nowozytnej gimnastyce wcale nie ubliza...

W obec tego trudno tez zrozumie¢, co moze

znaczy¢ zdanie, doslownie umieszczone w artykule,
0 ktéorym tu mowa, iz zaprowadzona u nas gimna-
styka ,nie
tego,

dnego oznaczonego celu?“ Maslo madlane...

doprowadza do celu® juz chociazby dla-
ze ¢wiczenia jej nie sg przystosowane do Za-

Co$ autor postyszal o szwedzkiej metodzie nauki

bieglo§ci recznej w szkotach, zwanej s/djd, ktora
obecnie zwraca na siebie powszechna uwage pedago-
gow, a opiera si¢ na wprowadzeniu pracy fizycznej
w szkotach, jako czynnika ksztalcagcego. Zapomina
jednak autor, ze celem sldjdu jest zaprawienie oka
do symetrji, a r¢ki do biegtosci w uzyciu niektoérych
najpotrzebniejszych w codziennem zyciu,
sily,

wytrwato$ci i hartu ciala. Obok zatrudnien rg¢kodziel-

narze¢dzi,

nie za§ wyrgczanie gimnastyki w wyrabianiu

niczych 1 rolniczych gimnastyka nie zawadzalaby

wcale, bo jedno i drugie ma w zastosowaniu szkol-
nem cel odmienny, i jedne z tych ¢éwiczen nie moga

wyrgczaé drugich.

Potrzebe 1 uzyteczno$¢ zaprowadzenia w szko-
tach ¢wiczen wojskowych podnidost w Sejmie posel
swiezo w Kole postéw polskich
Jest to

czy poOzniej musi wyrobi¢ sobie uzna-

T. Merunowicz, a
w Radzie panstwa posel Yayhinger. rzecz,
ktora predzej

nie— pomimo, ze na razie natrafia jeszcze z bardzo
wielu stron na uprzedzenie nieprzychylne. Wdzi¢cznos¢
nalezy si¢ autorowi artykutu p. t. Jednorocsniacy
1 wyksztalcenie oficerskie, ze takze dotkngl tej waznej
sprawy. Szkoda tylko, ze w zapale dyskusji zapedzit
si¢ na bezdroza w dziedzinie, ktora jest mu widocznie
do-

sobie

zupeinie obca. Gdy chcial pisaé o gimnastyce,

brze bylby uczynil, gdyby byt przypomniat

przystowie o Slepym, ktory sadzit o kolorach.

Sokot.

Gimnastyka jako Srodek fizycznego wychowania
napisat

Dr. K. Zgorski.

Wezwany przez Wydziat tarnopolskiego Sokota,
do wygloszenia odczytu na jednej z wieczornic, po-
zwalam sobie zaja¢ na chwile uwage szanownych
pan i panéw krotkim rysem o znaczeniu gimnastyki
w wychowaniu fizycznem. Temat to stary — lecz po-
zornie tylko dobrze znany; kierunek przyrodniczy
bowiem w wychowaniu, ktdéry najzupelniej uzasadria
stal si¢ jeszc e

spotykamy si¢ niestety

potrzebg <¢wiczen

udzialem ogoétu i dlatego to

cielesnych — nie

dos¢ czgsto ze zdaniem, ze gimnastyka jest nam n -
potrzebna. to faktem nie dajacy i
ze zycia duchowego nie mozna odia-

Tymczasem jest
si¢ zaprzeczy¢,
czy¢ od zycia fizycznego ; ze sfera umyslowa naszeg
zycia pozostaje w najscis$lejszym zwigzku ze* sferg

cielesna, czyli fizycznag. Wynika stad, ze tylko tei

system wychowania ma swoje uzasadnienie w przy-
rodzie —a wig¢c temsamem jest dobrym, ktory taczy
wyksztalcenie i wychowanie umystowe 1 moralne
z cielesnym. Dowodzg tego niezliczone fakta, ktérymi
w dalszym ciagu pragng¢ si¢ postuzy¢ dla wyjasnienia
tej tak waznej sprawy. W obec tego wydac si¢ musi®
rzeczg nadzwyczaj dziwna, ze istniejg jeszcze ludzie,*
ktorzy uwazaja wychowanie fizyczpe milczaco za rzecz
dla ktorej poswigcac.

zdrowie — 6w cel fizycznego wychowania jest pier-

nie warto uwagi A przeciez
Dla po-
aby to,
spoteczenstwo , ten nardd sktadaly si¢ przedewszy-

wszym warunkiem powodzenia na $wiecie.
mys$lnosci spoteczenstwa i narodu potrzeba,

stkiem ze zdrowych osobnikow. Szczegodlnego
wigc znaczenia nabiera wychowanie dzieci takie, aby
nie tylko okazaty si¢ zdolnemi do prowadzenia walki
umystowej jaka si¢ w przysztoSci oczekuje, lecz aby
mogly takze stawia¢ czolo tym niezmiernym wysil-
kom i zmeczeniu fizycznemu z jakiemi w zyciu ko-
niecznie bedg si¢ musiaty spotka¢. Organizm bowiem
silnie i prawidlowo rozwinigty za mtodu, bedzie miat
czerpa¢ be-

na diugie lata zaso6b zdrowia z ktorego

dzie i zasila¢ si¢ w tysigcznych walkach w dalszem

zyciu; organizm za§ oslabiony i zanikly za mlodu
ulegnie kazdej szkodliwos$ci i1 slabna¢ bedzie coraz
bardziej. Zaniedbanego raz rozwoju fizycznego nie

mozna juz wynagrodzi¢, podczas, gdy braki wiedzy

mozna przy niespozytem zdrowiu i dobrej woli za-
wsze uzupelnic.

Wiadomo, ze juz w starozytno$ci'uznawano po-
trzebg ¢wiczen cielesnych, skoro Grecy od dziecka'
do po6zniej staro$ci uprawiali gimnastyke i skoro ide-
alem ich wychowania byta pigkna dusza w pigknem
ciele. Filozof Plato przywigzywal niezmierng wagg
do potrzeby rOwnoczesnego pielggnowania ciata zksztat-
ceniem umyshi. Uwazajac dusz¢ i cialo za rzeczy nie
dajace si¢ roztaczy¢ bez zniszczenia calego organizmu
i czynigc cnot¢ zalezng od wlasnosci ciata, okreslit
gimnastyke jako sile — czujno$¢ i zahartowanie — przy-
pisujac jej
Umyst ludzki poréwnywat do jezdzca, a ciato do ko-

wplyw na obudzenie wrodzonej] odwagi.

nia, na ktérym tenze jezdzil i twierdzit, ze jak ja-



zda jest zawsze zawista od harmonji jezdzca z koniem,
tak i zyciowa dziatalno$¢ czlowieka takze od zgody
umystu z cialem zalezy. W Grecji uprawiano przede-

wszystkiem ¢wiczenia wchodzgce w sktad t. z. pigcio-

walki t. j. skakanie, miotanie pociskiem, bieganie
na wys$cigi, rzucanie dyskiem i zapasnictwo. Za wy-
ksztatlconego uwazano tylko tego, ktory celowat

w tych ¢wiczeniach. Arystoteles za§ powiada, ze mto-
dziency, ktorzy okazali znakomite postepy w pigcio-
walce , uchodzili za najdzielniejszych (najpi¢gkniejszych,
najnadobniejszych) ludzi.

1 Rzymianie nieuprawiali wprawdzie ¢wiczen cie-
lesnych dla celow etycznych i estetycznych, obowia-
zywaly one jednak mtodziez wstepujaca w legiony

i byty przedmiotem wielkiej wagi dla celow woj-
skowych.
Rycerstwo $rednich wiekdéw, nie mogloby byto

istnie¢ bez gimnastyki; uprawiala ja wiec rycerska
mtodziez tak w celu nabrania sity i zrgczno$ci, jako-
tez w celach estetycznych. Nie byta jednak gimnastyka
wowczas jeszcze Srodkiem wychowawczym dla ogdtu
mtlodziezy, gdyz uprawial ja uprzewilejowany stan
rycerski gtéwnie z osobistych utylitarnych wzgledow.

Dopiero z koncem =zesztego i z poczatkiem bie-
pedagogowie <¢wiczenia

zacego stulecia wprowadzili

cielesne w program wychowania mtodziezy i nadali

im pewniejsze i obszerniejsze znaczenie. Zaczgto wigc

wraca¢ do metody starozytnych Grekéw hartujac
ciato i ksztalcac je, wychowujac ,nie dusze¢ tylko,
i nie cialo tylko — lecz cztowiekau — bo wuznano

stusznos§¢ zdania, ktore wyrzekt w 16. wieku Mon-

taigne : azeby dziecku da¢ silng dusz¢ — trzeba mu
da¢ silne migsnie.
gdy coraz

jasniejszym stawatl si¢ tajemniczy zwiazek miedzy na-

Z postgpem nauk przyrodniczych,

rzagdami ciata i migdzy ciatem, a procesami duchowy-

mi, przyjeto ogdlnie ten rozumny system wychowa-

nia, wedle ktorego nietylko psychologja, ale i fizjo-

logja jest podstawa wychowania. Powstanie szkoty

nazwanej charakterystjmznie szkola ,muszkularnego

chrzedcijanstwal stanowi dowdéd — mowi angielski
filozof Spencer — ze ogdt zaczyna zalowaé tego , iz
trybie wychowania dzieci niedo$é zwra-
stad

korzysci. Nie zaprzeczong bowiem jest rzeczg, ze na

w zwyklym

cat uwagi na fizyczng stron¢ i na wynikajace

tym $wiecie powodzenie zalezy bardziej od energji,
niz od ilosci zdobytych wiadomosci i ze podkopywacé
zdrowie znaczy w walce zyciowej samym sobie goto-
niestrudzona dziatalno$¢

waé przegrang. Silna wola,

bedgce przymiotem organizmow silnych i zdrowych,
w wysokim stopniu wynagradzajg wielkie nawet braki
w wyksztalceniu; w polaczeniu za§ z nalezytem wy-
ktore da

przymioty te zapewniajg

chowaniem , si¢ osiagna¢ bez szkody dla

zdrowia, takie zwycigstwo
nad wspoétzawodnikami ostabionymi nadmiarem pracy

umystowej.
Fizyczne wychowanie obejmuje rdézne dzialy.

Przedmiotem jego jest troska o zdrowie w najogél-
niejszem znaczeniu, wychowanie uwzgledni¢ wigc po-
winno hygieng¢ trawienia, oddechania, krazenia —
hygieneg

zajmuje w niem bardzo powazne

odziezy, mieszkan, szkét. Gimnastyka

stanowisko dlatego,

ze jest ona i zawsze bedzie — jak to powiedzial je-
den z hygienistow — najdzielniejszym $rodkiem prze-
ksztalcajacym ustroj czlowieka i1 nie tylko ulatwia
regularny rozwoj ustroju ijego wzrost, ale utrzymuje
roOwnoczes$nie w rownowadze wszystkie sity ustroju.
W tern okre$§leniu miesci si¢ zarazem jej cel. Syste-
matyczne ¢wiczenia cielesne przysparzaja wigc orga-
nadaja mu zr¢cznos$¢, utrwalajg zdro-
Skoro tak jest, po-

tak chlopcy jak

nizmowi sity.
wie 1 wyrabiajg pigknos$¢ ciatla.
odbywac
a dalej ¢wiczy¢ powinien kazdy czlo-

winna je mlodziez i to
i dziewczeta,
wiek. Mtodziez dlatego ma pierwszenstwo, ze orga-
nizm jej jest w okresie rozwoju i potrzebuje systema-
tycznego ruchu dla uchronienia si¢ od bledéw i bra-

kow w rozwoju form i funkcyj ciala; w wieku za$

dojrzalym potrzebng jest gimnastyka, aby wynagro-
dzita brak ruchu,

potrzebny i nadata cialu pewien wyzszy stopien fizy-

ktory jest do zdrowia niezbednie
cznego udoskonalenia, ktéorego wymagaja dzisiejsze
stosunki zawodowej pracy kazdego czlowieka.

potrzebna

PowiedzieliSmy, ze gimnastyka jest

przedewszystkiem dla mtodziezy, poniewaz organizm
jej rozwija si¢. Ple¢ zenska stoi tu na rowni z pilcig

meska. Gimnastyka zefiska nabiera jednak u nas

szczegolniejszego znaczenia dlatego, ze jest prawie
zaniedbana. Powodem tego jest przesad ptynacy z nie-
doktadnej znajomos$ci praw natury, ze ustrdj dziewczat
innego wymaga pielegnowania i innych $§rodkow w fi-
zycznem wychowaniu, anizeli ustroj chtopcow i mto-
dziencow. Z przesadem tym

aby obu pici mlodziez wyrabiata

nalezy nam walczyé
i dazy¢ do tego,
swoje sity i1 pielggnowata zdrowie, z uwzglednieniem
naturalnej roéznicy w sposobie fizycznego wychowania
u dziewczat, ktéra z roéznicy plci wynika. Pamigtad
jednak powinni$§my, ze obie plci zar6wno potrzebuja

regularnego rozwoju ustroju, wzrostu i réwnowagi
sit, ze obie potrzebujg c¢wiczen cielesnych ze wzgle-
obie potrzebuja

dow hygienicznych 1 estetycznych,

tego udoskonalenia catego ustroju i tego zahartowa-
nia ciata, jakie sprowadza gimnastyka.

Pod wzgledem estetycznym dziata ona na pteé
zenska korzystnie nadajac ciatlu pigkna postawe, mick-
kos§¢ i szlachetno$§¢ ruchdéw. O tych pigknych rezulta-

tach umiejetnych ¢wiczen u dziewczat mowi nam
juz historja starozytna. Wszak Spartanki uchodzilty
za najpi¢kniejsze, najsilniejsze 1 najbardziej uzdol-

nione kobiety, dzigki troskliwo$ci o zdrowie fizyczne

i dzigki ¢wiczeniom cielesnym, ktéore w ustawach

Lykurga szczegdétowo byty dla nich przepisane. Czyz
mamy zapoznawaé dzi§ jeszcze wartos$¢ tego madrego
rozporzadzenia starozytnego prawodawcy i nie przy-
zna¢ warto$ci gimnastyki zenskiej? Pomnac na do-
broczynny jej wplyw winni§my porzuci¢ uprzedzenia
i ulatwia¢ mltodemu pokoleniu nabycie zdrowia i czer-
stwosci, a jezeli w wyborze ¢wiczen i w wykonaniu
ich przestrzega¢ bedziemy wskazowek, ktore daje
doswiadczenie, nauka i takt, woéwczas nie bgdziemy
nigdy zalowaé, zesmy pokonali przesad przynoszacy
szkode¢ dziewczetom

wychowania udowadniaja
ktore

dziatanie ¢wiczen cielesnych na caly nasz ustroj. Za-

Potrzebe fizycznego

niezbite fakta naukowe, wskazujg korzystne

*



nim szczegotowo wykaz¢ wplyw gimnastyki na po-
jedyncze narzady ciala naszego, przypomng¢ wprzod
ogdlne zasady fizjologiczne, ktore pozostaja w zwiazku
z wychowaniem.

Wiadomo, ze wrazenia odbieramy droga zmy-
slow 1 ze wrazenia te sg podstawa duchowych proce-
sow. Chcac utrwali¢ te podstawy, powinniSmy wigc
zmysty troskliwie pielggnowac.

Pamig¢¢ nasza zalezy od nerwow, wzglednie od
mozgu; wzmacniajac nerwy powigkszamy temsamem
pamigciowa czynnos$¢é, ktora jest najwyzsza energia
mozgu, szczytem dziatania nerwow. W parze z fizy-
czng dzielno$cig organizmu, z nalezytym rozwojem
i dziataniem pojedynczych narzadoéw (czyli organow)
ciata, postepuje i rozwdj umystowy i jego dzielnos¢.
Organizm nasz bowiem stanowi niejako spotke, w kto-
rej harmonja tylko wtedy istnieje, gdy wszystkie po-
jedyncze narzady rézna posiadaja energi¢, rozne sily.
Jezeli zazagdamy od mig$ni za duzo pracy, wowczas
moézg, w stosunku do nadmiaru zuzytej sity migénio-
wej straci na wlasnej dzielno$ci, i na odwroét, gdy
moézg bedzie zanadto pobudzany, zwatleja czynnosci
innych organdéw i zakldci si¢ harmonja spotki, zwa-
na zdrowiem.

Dlaczego to si¢ tak dzieje wyjasni nam fizjo-
logja, ktora mowi, ze gdy organ jaki naszego ciata
pracuje, potrzebuje wigkszego doptywu krwi niz
wtedy, gdy jest nieczynny. Im wigcej krwi zuzyé
musi organ pracujacy w danej chwili, tern mniej
otrzymuja jej rownoczesnie inne organa. Czynnos$é
za$ doskonala kazdego narzadu jest zawista od obfi-
,tego przyplywu krwi zawierajacej wszystkie potrzebne
pierwiastki. Jezeli n. p. moézg energiczniej pracuje
odbiera tymze czgs¢ krwi potrzebnag do
Im dtuzej trwa ta praca mozgu,
sic¢ do pewnego stopnia masa
mozgu, a tembardziej zmniejsza si¢ masa migsni. Na
odwrot, jednostronna praca mig¢sni odbywa si¢ ko-
sztem rozwoju moézgu. Podobnie zaleza od pobudzenia
umystowego trawienie, krazenie krwi i inne czynno-
sci ciata. Wielkim wysitkom umystu musi koniecznie
towarzyszy¢ ogoélne zamieszanie w organizmie, ktorego
skutkiem jest upadek sit fizycznych i choroba.

niz migsnie,
ich wzrostu i sity.
tembardziej zwicksza

Chcac doktadnie pozna¢ dziatanie gimnastyki na
ustrdj, nalezy nam zastanowi¢ si¢ z kolei nad fizjo-
logja organizmu o ile pozostaje w zwigzku z praca
Nauka gimnastyki bowiem taczac si¢ Scisle
z naszym ustrojem 1 majac za zadanie poruszac
i wzmacnia¢ sily fizyczne, musi zna¢ doktadnie bu-
dowe¢ tej maszyny, ktéora ma w ruch wprowadzacé.

mig¢sni.

Przypatrzmy si¢ naprzod jak dziata ruch migsni

na same migsnie. Jest to pewnikiem fizjologicznym,

ze kazda czynnos$¢ w ustroju ludzkim odbywa si¢
zawsze tylko pod wplywem mniej lub wigcej silnego
naptywu krwi do odpowiednich narzadéw, tak, ze

naplyw ten staje si¢ niezb¢dnym warunkiem jej pra-
widlowego objawienia sig. Migsien wiec pracowacd
pioze tylko wtedy, gdy jest w styczno$ci ze $wieza
odzywiajacg go krwig. Nieustanny i zwic¢kszony do-
pltyw krwi do narzadow ruchu t. j. do mig$ni, kosci
i stawoéw i wszystkich ich dodatkowych czesci, jest

koniecznym warunkiem odbywania przez mig$nie ja-
kiegobadz ruchu.

Pomigdzy pojedynczemi
sktadajacemi wigkszejego wiazki, przechodza w ré6znych
kierunkach naczynia krwionos$ne, ktore stluza do
odzywiania tkanki mig$niowej. Oté6z w chwili kiedy
owe pojedyncze wilokienka mie¢s$ni pod wplywem woli
naszej zaczynaja si¢ kurczy¢ do ruchu, grubiejac ci-
sng na naczynka krwiono$ne , wypychajg z nich krew
ku zytom, a na to miejsce z sasiednich t¢tnic na-
ptywa $wieza krew do wtokien migsniowych. Utatwiony
ten odptyw krwi zuzytej, a zwigkszony doptyw krwi
odzywiajacej przyspiesza i czyni energiczniejszg tak
zwang przemian¢ materji w tkance migsniowej. Tern
samem podnieca, przyspiesza i potgguje odnowg jej

Ii odzywianie, nastepstwem ktoérego musi by¢ konie-
cznie wzrost samego mig¢$nia wynikajacy ze zwicksze-
nia si¢ pojedynczych wtokienek dobrze odzywionych
przez krew, obficie do nich doptywajacg.

Dowodow na to, ze tak jest rzeczywiscie mamy
duzo. Wezmy za przyklad rami¢ unieruchomione z po-
wodu zlamania. Ramig¢ takie po kilku tygodniach wy-
schnie i schudnie, mig$nie S$cienezeja, a zmiang t¢
uczujemy nie tylko po oslabieniu ramienia, ale po-
znamy ja nawet z wejrzenia i z poré6wnania z ramie-
niem zdrowem, jak wiele utracilo na swej objetosci
i rozwoju mi¢sniowym. Czlowiek, ktéory z powodu
choroby chodzi¢ nie moze, a zmuszonym jest siedzieé
nieruchomie pracujgc re¢kami, spostrzega jak mu nogi
chudna¢ i schnaé zaczynajg, gdy regce stosunkowo
dos$¢ si¢ rozwijaja i sity nabieraja. Tancerze, bicykli-
$ci, linoskoki pracujacy przewaznie nogami, maja
mi¢snie noég grube 1 dobrze rozwinigte; — kowale
majg znoéw rgce silne i1 nierdwnie lepiej rozwinigte
niz migénie nég — mato ruchome przy ich stojacej
pracy. Szewcy i krawcy maja zawsze prawa reke le-
piej rozwini¢ta niz lewa, ktora przy pracy malo po-
ruszaja. Z tego wynika, ze tylko te migs$nie si¢ roz-
wijaja 1 wzmacniaja, ktore czgSciej i systematycznej
bywaja w ruch wprawiane, a te cienczeja i slabna,
ktore sa w bezruchu, albo w bardzo matym ruchu.

Ale nietylko mig$nie przez ruch rozwijaja si¢
i wzmacniajg. Pod wplywem ruchu ulegajg korzystniej

chrzastki i stawy, a mianowicie roz-

sie. Doptyw krwi

wilokienkami migsénia

zmianie koSci,
wijaja t. j. grubieja i wzmacniaja
towarzyszy zawsze ruchowi odzywia
Dlatego

bowiem, ktory
lepiej tkanke¢ kostna i kos¢ przez to rosnie.
kosci ludzi pracy bywaja zwykle grubsze i silniejsze
niz tych, ktoérzy pracuja umystowo 1 nie uzywaja
ruchu. Wptyw ten ruchu na kosci uwidacznia si¢ nie-
tylko przez grubienie kos$ci, ale takze przez zmiang
formy jak n. p. gdy skrzywione niewtlasciwie kosci
u dzieci przez odpowiednie ruchy migsniowe prostuja
si¢, lub na odwrét proste nawet u dorostych wykrzy-
wiajg si¢ jak nogi u jezdzcow, plecy u krawcow i t. d.,
przez dlugi wucisk mie¢sniowy wywierany na koSci
w jednym ciagle kierunku.

Dobre odzywianie ko$ci czyni jg nietylko gruba
i wigksza, ale i twarda i wigcej zbitg, a wigc tru-
dniej si¢ wyginajaca i wytrwalsza do stawiania oporu.
Pobobnie jak kosci przy ruchu, podlegaja i stawy
korzystnemu jego wplywowi, a to na zasadzie zwig-



kszonego odzywiania spowodowanego doplywem krwi
do nich. "Wplyw ten polega na wzrastajacej ciagle
ruchomosci stawow, na ich podatnosci, wytrzymatosci
i mocy. Przyktady na to znajdujemy u ludzi graja-
cych na fortepianie, wtadajacych pataszem — u tan-
czacych, piszacych, szyjacych. Osoby takie wykonuja
z powodu ¢wiczenia stawow réznorodne ruchy, w sta-
wach bez wszelkiego zmgczenia i z tatwoscia.
Widzimy wigc, ze nastgpstwem ruchu mig$nio-

wego jest wplyw jego na sam narzad ruchowy,
a mianowicie na rozwijanie, rozrastanie si¢ kosci
i mig$ni poruszanych i wyrobieniu si¢ wigkszej ruch-

liwosci stawow. Dalszym waznym nastgpstwem Ewi-
czenia mig$ni czyli pracy mies$ni jest utatwienie
i przyspieszenie obiegu krwi w ustroju. Powstaja
one z nastgpujacych powodow. Narzad krazenia two-
rza jak wiadomo serce, tetnice i t. zw. naczynia wto-
sowate , tworzace polaczenie miedzy tetnicami i zy-
tami. Serce, ktore jest workiem mig¢$niowym, a dzieli
si¢ na 2 komory i 2 przedsionki, kurczac si¢ wypy-
cha krew do aorty, t. j. glownej te¢tnicy, skad prze
ptywa ona przez coraz to ciensze jej rozgal¢zienia
i dochodzi az do naczyn wtosowatych. Stad przecho-
dzi do zyt najwezszych, podzniej do coraz szerszych,
a wreszcie przez gruby pien gléwnej zyly wpada na-
powr6ot do serca. Krew zylna czyli zanieczyszczona
przechodzi z serca do ptuc i tu si¢ od$wieza w peche-
rzykach ptucnych, oddajac weciagnigtemu powietrzu
w pecherzykach si¢ znajdujacemu kwas weglowy
i par¢ wodna, i od$Swiezona tlenem, ktéory z powie-
trza zabiera i wchodzi przez coraz szersze naczynia
krwiono$ne do serca. Jeden z uczonych pordéwnuje to
"We-
necja. Sie¢ kanatow, ktora przecina to miasto, podo-
bna jest do sieci t¢tnic i zyl w organizmie ludzkim.
Po kanatach tych plywaja todki, ktore do kazdego
domu dowoza migso, jarzyny, korzenie i. t. p. rzeczy
potrzebne do codziennego uzytku i podczas gdy tym
sposobem mieszkancy otrzymuja pokarmy u drzwi
swoich doméw, wyrzucaja niepotrzebne $miecie do
kanatow, ktéorymi ono odplywa.

Podobnie tetnice zawierajace krew oczyszczong
dowoza t¢ krew t.j. ptyn odzywczy dla ustroju do na-
czyn wtoskowatych. Tutaj krew, zwolniona w swym
biegu nietylko traci z latwoscig swodj plyn t. j. suro-
wice , cieniuchng blonke naczyn
wlosowatych przechodza ciatka krwi bedace glownym
pokarmem dla tkanin, w nich bowiem znajduje si¢
tlen, potrzebny do od$wiezania takowych. Plyn ten
wraca zabierajac z soba najrozmaitsze zanieczyszcze-
nia przez najdrobniejsze zyty, w ktorych juz krew
jest przepeiniona niepotrzebnymi dla organizmu skta-
dnikami i dochodzi przez coraz grubsze zyly do serca.
Stad znowu, jak to wyzej powiedzieliSmy, rozlewa
si¢ w ptucach dla od$wierzenia, a oczyszczona po-
wraca znowu do serca. Od iloSci i jako$ci krwi
lezy tedy odzywienie tkanin. Jezeli z jakiegokolwiek

krazenie w ciele ludzkiem obrazowo z miastem

ale przez bardzo

za-

powodu do naczyn wlosowatych nie dostaje si¢ krew
doktadnie od$wiezona, to tkaniny nie be¢da doktadnie
odzywione i traca swoja site 1 zdrowie. Widzimy wigc
stad, ze od doktadnosci z jaka narzad krazenia spet-
nia swg czynno$¢, zalezy sita i zdrowie ustroju. Po-

niewaz serce kurczac si¢ wypycha krew do tetnic,
a tetnice s3 sprezyste, przeto sita wprawiajgca krew
w krazenie idac od serca az do naczyn wtlosowatych
staje si¢ coraz mniejszg, i bieg krwi coraz powolniej-
szym. Krew wigc, ktora z naczyn wtosowatych prze-
biega¢é ma dalej przez zyly coraz to grubsze, az
wreszcie dostaé si¢ do serca, a z serca do pluc dla
od§wiezenia, nie mogtaby odbywaé tego biegu sama
jedynie kurczliwo$cig migéniowa serca, przychodzi jej
wigc w pomoc obok sily ssacej serca ruch mig-
$niowy dowolny, jaki cztowiek wykonywaé moze.
Kurczenie
pobudza przez ucisk pojedynczych witdkienek migénio-
wych krazenie krwi w nich samych, a to miejscowe
krazenie oddziatywa pobudzajaco na ogdlne krazenie.
Nadto kurczenie si¢ mies$ni konczyn, t. j. rak i ndg
przez ucisk na zyly w glebi mig$ni przebiegajace wy-
pycha krew ku sercu i oprézniajac zyly ulatwia nowy

sic mig$ni przy ruchu jak to mowiliSmy

jej przyptyw i odplyw przez co przyczynia si¢ zna-
komicie do tatwiejszego i szybszego krazenia krwi
W ustroju. (Dok. nast.).

Cwiezenia gimnastyezne lasky delazng b drewniang

napisat

Edmund Cenar.

(Ciag dalszy).

4. Pierwszy ramiona skurczone,

laska w dtoniach podchwytem — drugi stangwszy przy jego

lezy na krzyzach,

glowie ujmuje lask¢ podchwytem i podnosi go do postawy

Z lezenia przodem podnie$¢ ¢Ewiczacego:
«) bez wspoéldziatania dzwiganego.

1. do postawy.

Pierwszy lezy na piersiach, laska w tyle pod ramio-
nami — drugi stanagwszy w glowie chwyta laske podchwy-
tem 1 podnosi go do postawy.

(® przy wspoéldziataniu dzwiganego.

2. do zwieszenia postawnego.

Pierwszy lezy na piersiach , ramiona wypr¢zone wpion,
laska w dloniach — drugi podnosi go o tyle od ziemi,
azeby pierwszy znalazt si¢ w zwieszeniu postawnem Fig. 92.

3. do postawy.
a) Jak poprzednio, az do postawy albo
b) Pierwszy lezy na piersiach, ramiona skurczone,
laska w dloniach — drugi podncsi go do postawy.
4. do stania na rekach (przedramionach, glowie).
Pierwszy lezy na piersiach , rgce wyprgzone wpion —
drugi podktada mu lask¢ pod przegub przystopny od przodu
stania na r¢kach (przedramieniach,

nog i podnosi go do

glowie).
h) Cwiczenia trojek.

Z lezenia podnie$¢ ¢wiczacego:

1. do postawy.

Jak przy ¢wiczeniach dwojek z ta roznica, ze dwoch
chwyta za konce laski i podnosza trzeciego do podstawy;

2. do lezenia.

Pierwszy lezy na grzbiecie , trzymajac si¢ sztywnie,
drugi podktada mu lask¢ pod kark, albo lopatki — trzeci
pod pigty i podnosza go do goéry Fig. 93.;



3. do zwieszania tukiem.

Pierwszy lezy na piersiach; ramiona nad glowa, la-
ska w dioni — drugi chwyta za lask¢ — trzeci podkiada
lask¢ pod przegub przystopny i podnosza go w gore do
zwieszenia tukiem Fig. 94.

7i postawy podnie$¢ ¢wiczgcego:

1. do podporu bokiem (siadu bocznego — siadu
rozkrocznego poprzek — podporu tylem i t. p.
Drugi i trzeci trzymajg lask¢ za konce — pierwszy

wykonywa na $rodku laski podpoér, siad it. d. poczem pod-
noszg go w gore Fig. 95.;

2. do podporu poprzecznego (siadu rozkrocznego
poprzek i t. d.

Drugi i trzeci zwrdceni ku sobie trzymaja dwie la-
ski

jak na porgczach podpor, siad it. d.,, poczem obaj podnosza

za konce — pierwszy w posrodku lasek wykonywa
go w gore Fig. 96.

3. ¢wiczenia w dzwiganiu wspotéwi-
czagcych zapomocg laski jakkolwiek podobne do
¢wiczen w podnoszeniu, réznig si¢ jednak od nich

nietylko dlugoscia czasu, przez ktéry podniesionego
sita naszg w danem potozeniu utrzymujemy, ale i zna-
cznie wigkszg rozmaito$cig, gdyz w rozwoju swem
przechodzag w ¢wiczenia w budowaniu piramid, ktore
jako ,zywe budowle®“ $3 szczytem sily i zregcznosci
ludzkiej.
Cwiczenia te dzielimy na :
a) ¢wiczenia w dzwiganiu dwodjkami i trojkami i
b) ¢wiczenia w budowaniu piramid.
a) ¢wiczenia w dzwiganiu dwdjkami i tréjkami.
Elementa i kombinaeye elementéw ¢Ewiczen tych
sag te same, ktéreSmy naprowadzili przy ¢éwiczeniach
w podnoszeniu wspodtéwiczacych i tylko ta zachodzi

migdzy niemi rdéznica, ze przy nich w podnoszeniu
dzwigaliSmy ¢wiczacego przez czas krotki, taki, jaki
jest potrzebny do przeniesienia z jednej postawy lub
polozenia w inng; tu za$§ przenidstszy <Ewiczacego
w inna postawe lub polozenie utrzymujemy go w niem
dtuzej i to wylacznie silag naszych migéni. Z pomig-
dzy wielkiej liczby ¢wiczen tego rodzaju zastuguja na
wyszczegdlnienie, ¢wiczenia na ,,zywym drazku" i ,,zy-
wych porgczach", ktore to dwa przyrzady tworza Ewi-
czacy przez odpowiednie trzymanie laski (lasek) Fig.
97. Na tych utworzonych przyrzadach mozemy wyko-
nywaé¢ wiele ¢wiczen z gromady podporow, zwieszen,

wymykow, wspieran, wytrzyman, a nawet kolowrotow.

I) Cwiczenia w budowaniu piramid.

Elementa ¢wiczen, ktore przy budowaniu pira-
mid przychodza, sa:

a) Podpory (postawy, stania na glowie, rgkach
it. d., klgczki, podpory lezace, lezenia, siady);
b) zwieszenia;
¢) wytrzymania.
Kazda piramida sklada si¢ z dotu i piater.
¢wiczen

"W zastosowaniu elementarnych przy

budowaniu piramidy moze zachodzi¢ trojaki wypadek.
1. W catej
2. Kazde piatro sktada si¢ z innych elementow.

piramidzie s3a jednorodne elementa.

3. Piramida bez wzgledu na pigtra sklada si¢

z r6znorodnych elementow.

Co do formy piramidy rozrdézniamy:

a) piramidy plaskie ustawione na linii prostej,
lamanej, lukowej, wezykowatej i

b) piramidy okragle ustawione na linii kotowej,
eliptycznej , gwiezdzie, $limaku i t. p. krzywych.
gdy
nadmienimy, ze S$rodek piramidy winien byé wyzszym

Co si¢ tyczy formy estetycznej wystarczy,

od jej bokow.

Nie myS$limy wdawaé si¢ w systematyczny roz-
woj 1 szczegdtowe opisy ¢wiczen w budowaniu pira-
mid, aby jednak da¢ doktadniejsze pojgcie jak si¢ za-
pomoca piramidy, =zalaczamy ryciny
z ktorych tatwo wywnioskowaé sposdob wykonania.
tego winni§my jeszcze

lasek buduje

Na zakonczenie dziatu
stow kilka dodac¢ o sposobie praktycznego przeprowa-
dzenia ¢wiczen w podnoszeniu i dzwiganiu wspotéwi-
czacych. Jest on bardzo prosty. Oddzial,
rozpoczaé ¢wiczenia w podnoszeniu (dzwiganiu) szy-

ktéory ma
kujemy w dwurzad, a w danym razie, jezeli mamy
przeprowadzaé ¢wiczenia tréjek — w trojrzad. Przez
takie ustawienie oznaczamy ¢éwiczacych mimowolnie

na jedynki, dwojki (trojki), gdyz wiadomo z ¢wiczen

rzedowych, ze pierwszy rzad tworzag jedynki, drugi
dwéjki, a trzeci trojki.
Po dokonanem ustawieniu zarzadzamy rozstep

pomiedzy pojedyfhczymi dwojkami (tréjkami) i to albo
wolny, albo $redni, zaleznie od rodzaju ¢wiczen, po-
czem przystepujemy do ¢wiczen, ktore zawsze w takie
wykonywa¢ nalezy, powtarzajac kazde po dwakro¢
(trzykro¢); azeby wszyscy po kolei dzwigali.

Przy ¢wiczeniach w budowaniu piramid postepu-
jemy nieco inaczej. Tu juz musi nauczyciel dobierac
¢wiczacych wedle sily, wzrostu i cigzaru ciala, prze-
znaczajac silnych i cigezkich na dét piramidy do dzwi-
gania lzejszych i zr¢czniejszych , ktorzy stanowié¢ maja

jej piatra. (C. d. n.).

Sprawy towarzystw gimnastycznych polskich.

»So0kol* lwowski.

Wydzial na posiedzeniu z dnia 8. b. m. przyjawszy
ze na kurs nauczycielski wpisalo sie 60
przewaznie Iwowskich szkél ludowych,
oprocz calego grona Sokola, ktéremu
przyznano prawo zupelnie bezplatnego korzystania z wy-
kladéw teoretycznych i praktyczmych — postanowil nie-
odwolalnie w dniu 13. b. m.
inspektora okre¢gowej Rady szkolnej p. M Baranowskiego.

Walne zgromadzenie Sokola uchwalono zwolaé¢ na

do wiadomoSsci,
0os6b, nauczycieli

nauczycielskiego

otworzy¢ ten kurs w obecnoSci

dzien 8. marca b. r.

Jako czlonkowie zostali przyjeci pp.:
stuchacz filozofii. 2. Wincenty Danek, sluchacz
3. Karol Grochowski, student weterynarii. 4. Hie-
5. Stanislaw Ja-
Dr. Tytus-
adwokat.

Stanislaw Ba-
sinski,
prawa.
ronim Hlebowicki,
sienczyk Obertynski,

Kicki, lekarz. 7. Dr.
8. Jarostaw Pieniazek , administrator ,Gazety Narodowej-.
student w'eterynarji. 10. Kazi-
ukonczony prawnik. 11. Kazimirz Skro-
12. Jan Skucinski, student

asystent leSnictwa.
praktykant sadowy. 6.

Godzimir Malachowski,

9. Franciszek Ponicki,
mirz Rodakowski,

waczewski, sluchacz prawa.

weterynarii. 13. Florjan Stachurski, dyjetarjusz pocztowy.
14. Mieczyslaw Swiatkiewicz, agronom. 15. Stanislaw
Walewski, prywatysta.

Natomiast wystapilo czterech czlonkéow dobrowolnie
z Towarzystwa.



P. Aleksandrowi Bogdanowiczowi uchwalono podzig-
kowanie za ofiarowang Towarzystwa ozdobng kasetke
z szachami

Oprocz tego zatatwiono kilka

spraw czysto admi-

nistracyjnych.

Urywki hygieniczne.

Gruzlica. Jak poprzednio wspominali§my odbyl sig
w Paryzu zjazd celem badania gruzlicy Na nim moéwit
Petresco z Bukaresztu o zakazeniu gruzlicy przez plwo-
ciny, a wtasciwie przez potykanie plwocin. Zdaniem mo-
wcy, ktéore wszyscy przyjmuja powinno si¢ oduczaé cho-
rych od tego zlego i szkodliwego sposobu postgpowania,

a ze tym sposobem nie zawsze mozna zapobiedz ztemu
starat si¢ P. uzyciem rozmaitych $rodkéw do wzieran
zniszczy¢ pratki gruzlicze, a wtasciwie icli szkodliwy
wpltyw. "W dyskuji nad tym przedmiotem zabral gtos

Butel 1 usitowal dowie$¢, ze gruzlica o wiele czgsciej
dostaje si¢ do ustroju droga przewodu pokarmowego ani-
zeli przez drogi oddechowe. Dla tego to zywienie
dobrem a przegotowanem mlekiem odgrywa niestychanie
wazng rol¢ dla ich zdrowia. W dalszym ciggu rozpraw
mowil Espinu y Capo z Madrytu o wczesnem rozpoznaniu
gruzlicy ptuc, a wnioski jego pracy sa nastgpujace:
1. Wywiady umiejetnie zlozone stanowia podstawe wcze-
snego rozpoznania, a wiedzac, ze gruzlica jest choroba
dziedziczna powinni§my doktadnie wybadaé chorych na
jakie choroby rodzice cierpieli lub zmarli. 2. Wejrzenie
chorego, do ktorego dawniej przyktadano bardzo wielka
wage¢ nie wystarcza, za to wazne s3 pomiary klatki pier-
siowej. Jezeli obwod klatki piersiowej u 18 letniego czto-
wieka nie wynosi 74 cm., jezeli odstgp migdzy brodawka-
mi sutkowemi nie dochodzi 17 cm., to nalezy juz mysle¢
o zmniejszeniu pojemnosci klatki piersiowej, czyli o roz-
wijajacej si¢ chorobie.
kasel, duszno$¢ przy
wskazuja po wigkszej

dzieci

3 Powtarzajacy si¢ i wracajacy
zmeczeniu 1 4. plwociny krwawe
czg¢$ci gruzlicg. 5. Pratki Kocha
w poczatku choroby nie istnieja, ale dopiero w rozwinig-
tej chorobie 6. Wzniesienie si¢ wieczornej
39—40°, przy rannych zwolnieniach 01 —2° kaze roz-
pozna¢ gruzlicg , jezeli inne przyczyny goraczki wykluczy¢
mozna. 7. Wreszcie waznem jest dla rozpoznania $ledze-
nie, czy nie poprzedzata jakas choroba, szczegdlnie cho-
roba pluc, ktoéora jak wiadomo usposabia do gruzlicy.

cieptoty na

Sprawa gruzlicy zajmowato si¢ Towarzystwo
warszawskie, przyczem wyglosit
swoje zapatrywanie na t¢ spraweg.
odkrycia przez Kocha istotnej
secznika

lekar-
prof. Brodowski
Zdaniem jego pomimo
przyczyny suchot t. j. la-
pozostat fakt niezmiony, ze nie
i.azdy organizm , a nawet niekazda tkanka podlega w je-
dynej mierze zgubnemu wplywowi lasecznika. On moze
przejs¢ przez organizm i albo wcale nie rozmnozy¢,

skie

gruzliczego

nie
najdujac dla siebie odpowiedniej gleby, albo moze osie-
dii¢ si¢ w pewnych tylko tkankach. W obecnym stanie

inki musimy takze przyjac¢ istnienie dyjatezy i pojmu-
jemy ja jako pewna stabos$é¢ tkanek, ktore staja si¢ dobra
gleb.a dla rozwoju danego pasorzyta. Dziedziczno$¢ rowniez
trzeba pojmowaé jako przekazywanie tkanek,
a nie samego pasorzyta. W ostatnich za$ dniach pewien
lekarz niemiecki poruszyl sprawe¢ , czy grusliug¢ nie mozna
naby¢ najmujac pomieszkanie w ktorem
chotnik, a przypadki chorobowe przez niego przytoczone
czynig bardzo prawdopodobne przypuszczenie, ze zajmujac
nieoczyszozone pomieszkanie po suchotniku,

stabosci
zamieszkiwal su-

moze naj-

zdrowszy ‘zlowiek uledz gruzlicy.

Ze ’choty s3 zarazliwe podziela wigkszo$¢ lekarzy,
a Yallin zestawil tablic¢ z ktorej wykazuje sig¢, ze naj-
czg$ciej choroba wudziela matzonkom, a mianowicie czg-
Sciej udziela maz zonie, anizeli Zona mg¢zowi, czgsto ro-
dzice udzielaja dzieciom lub odwrotnie. Aby wytlumaczy¢
przeniesienie si¢ gruzlicy na zupeinie zdrowych po uzyciu

materacow, tozek, nakry¢ i t. p. uzywanych poprzednio

przez suchotnikéw przypomina Richard, ze Zrédiem zlego

jest plwocina gruzliczych, ktéra przez dlugi przeciag
czasu utrzymuje sitl¢ zarazania. Dlatego tu rada hygie-
niczua Sieny wydata instrukcj¢ zadajgca, aby plwociny

gruzliczych byty natychmiast niszczone, a nigdy nie za-
legaty ani na podlogach, ani na innych przedmiotach,
przedmioty uzywane przez suchotnikow niszczone, a tylko
wyjatkowo po najdoktadniejszej desinfekcji uzywane.
Weber majac na celu zapobiezenie gruzlicy radzi
zabrania¢ na zwigzki malzenskie zdrowych z gruzliczymi,
istniejagce usposobienie zwalcza¢ hygienicznymi $rodkami
jako to dobrem odzywianiem dzieci, oddychaniem jak naj-
lepszym powietrzem, unikaniem wszystkiego co szkodli-
wie wpltywa na ustrdj, a wreszcie ktadzie nacisk na hy-
gien¢ szkolna, na odosobnienie gruzliczych od zdrowych
i na wybdér zawodu u usposobionych do gruzlicy.
Aparaty desinfekcyjne.
si¢ chorob zakaznych , zada Towarzystwo hygieniczne,
aby 1. Kazde wigksze miasto posiadato jeden lub wiecej
publicznych zaktadéw desiufekcyjnychy; w matych miastach
powinny znajdowac si¢ przeno$ne przyrzady do desinfekcji.
2. Uzycie przyrzadu wzglgednie zaktadu powinno by¢ bez-
ptatne na polecenie lekarskie. 3. Do desinfekcji powinno
si¢ uzywac¢ pary goracej. 4. Z zakladem desinfekcyjnym
godziloby si¢ taczy¢ zaktad dla cieplych kapieli.

Aby zapobiedz szerzeniu

Przewietrzanie. Rozpowszechnione jest mniemanie,
ze wystarcza przewietrzy¢é pomieszkanie zajmowane przez
chorego z zakazna choroba, aby zapobiedz zarazeniu. Po-
wyzej przytoczyliSmy zdanie lekarza o gruzlicy, a doda-
my jeszcze fakt stwierdzony niewatpliwie, w ktéorym za-
kazenie nastapilo po najdoktadniejszym przewietrzaniu,
a mianowicie zachorowata osoba na szkarlatyn¢ , zajawszy
w 5 miesigcy poézniej pomieszkanie, w ktéorem jej krewna
szkarlatyn¢ przebyta. Przypominamy, ze w przypadkach
choroby desinfekcyjnej nalezy albo odrapaé¢ $ciany i §wiezo
pobieli¢ lub pomalowaé¢, albo migkiszem chleba doktadnie
z kurzu ewentualnie z przyrzutu

chorobowego oczyscic.

KRONIKA.

Oplatek. Podobnie jak w latach poprzednich dzie-
lono si¢ w Sokole optatkiem w dzien wilji.
sktadat przewodniczacy, a nawigzujac do
wygloszonego przed rokiem podnidst,
ktéra u nas
jest karnosg¢,

Zyczenia
przemowienia
ze cnotag Sokotow,
przedewszystkiem pielggnowaé powinniSmy
ktorej brak w zyciu narodu ciezka klegska
si¢ odbil. Przemowienie zakonczyl mowca zyczeniem, aby
wszyscy cztonkowie Towarzystwa stali si¢ w calem zna-
czeniu stlowa najdzielniejszymi Sokotami.

Otwarcie kursu nauczycielskiego. Dnia 13. b. m.
otwarto kurs dla nauczycieli gimnastyki, a rozpoczal go
znany zaszczytnie w literaturze naukowej z prac bardzo
sumiennych prof dr. Kadyj. W przemowieniu swem wska-

zal w podniostych stowach na szczytne =zadanie, jakie
maja spetnia¢ nauczyciele, pdzniej mowil o doniostem
znaczeniu i koniecznej potrzebie fizycznego wychowania,

a wskazujac na ¢wiczenia fizyczne jako na jedyny $rodek
przeciwko przecigzeniu umystowemu, zachecat do pozna-
nia organizmu ludzkiego, ktoérego znajomo$¢ jest niezbe-
dna rzecza dla kazdego wyksztalconego cztowieka, a szcze-
go6lnie dla nauczyciela gimnastyki. Po tym wstgpie opisatl
w bardzo pigknym i potoczystym wyktadzie ogolne ksztatty
ciata ludzkiego. Po wyktadzie tym nastapit drugi wyktad
wygloszony przez prof. dr. Szpilmana, znanego bakterjo-
loga i sumiennego badacza. Mowil on o znaczeniu i isto-
cie fizjologii. Wyktady odbyly si¢ w obecno$ci inspektora
p. M. Baranowskiego , powszechnie znanego w kotach peda-
gogicznych, ktéoremu sprawa wychowania bardzo na sercu
lezy, jak to dowodza jego prace, z ktéorych na tern miej-
scu podnosimy przedewszystkiem tlumaczenie stynnego

dzieta Bocka zaznamiajacego czytelnika z zasadami ana-



tomji, fizjologji i hygieny. Po pierwszym wykladzie zabral
glos i p. inspektor Baranowski, a opowiedziawszy geneze
kursu gimnastyki dla nauczycieli, przypomnial naslado-
wania godna uchwale Reprezentacji miasta w tej sprawie
i podzigkowal w konca Towarzystwu gimnastycznemu
Sokot, ktére przyjsciem do skutku kursu gimnastycznego
szczerze si¢ zaje¢to. I my zasylamy nauczycielom i uczniom
kursu najszczersze ,,Szcz¢s¢é Boze®.

Koncerta w Sokole. Niebywatem powodzeniem
ciesza si¢ koncerta dawane w Sokole, sala zawsze bywa
przepetniona, a publiczno$¢ z wielkiem zadowoleniem na
nie ucz¢szcza, bo programy koncertow bardzo urozmai-
cone sa zawsze doborowe. Dnia 13. b. m. odbyt si¢ kon-
cert p. Patkiewiczownej z wspétudzialem p. Marka i wy-
padt rownie dobrze jak poprzednie. O ile nam wiadomo,
ma si¢ odby¢ wkrotce koncert z wspotudziatem Towarzy-
stwa $piewackiego ,Lutni®.

Niedorzecznos$¢ nad niedorzecznosciami. ,Kurjer
warszawski" donosi: Grono pan podjelo mysl urzadzenia
w karnawale balu dla drobnej dziatwy. Miejscem zabawy
maja by¢ sale resursy obywatelskiej. A przeciez nieraz
pisano przeciw tak wczesnej przemianie Milusinskich
w — Pikalskich...

Cyklodrom. Jeden z warszawskich nauczycieli gi-
mnastyki urzadza cyklodrom, w ktéorym prowadzona tez
bedzie nauka jazdy welocypedowej. Odpowiednie miejsce
juz wyznaczono

Wspanialy legat. Niedawno zmarly profesor uni-
wersytetu, dr. Sckrott we Wiedniu, przeznaczyl w te-
stamencie sume¢ 80.000 zi. dla tych nieszczesliwych , kto-
rym odjeto noge lub reke.

Na MontblanC. P. Yallot, zapalony cztonek szwaj-
carskiego klubu alpejskiego, wstawiony tem, iz w r. z
trzy noce na szczycie Montblancu przepedzil, postanowit
na szczycie tym zbudowaé chate ochronng dla podréznych.
W tym celu po raz 9-ty odbyl p. V. wycieczk¢ na gore,
aby na niej odpowiednie miejsce dla schroniska wyszu-

ka¢ i upatrzyt je na cyplu skalnym w wysokosci 4 450
stop. 80-ciu przewodnikéw podjeto si¢ chate na miejsce
przeznaczenia dostawi¢. Pomies$ci¢ bedzie ona mogla

w sobie okoto 10 ciu osob, opatrzona bedzie w t6zka, po-
$ciel, meble, naczynia kuchenne, piec, herbate, kawe itp.
Pobyt w niej w dzien bedzie bezptatny, za noc jednak
wypadnie okoto 10 fr. ptlaci¢, ktore to pieniadze uzyte
zostang na utrzymanie dalsze schroniska. Chata zbudo-
wana ma by¢ jeszcze w r. b. w Chamounix, ustawienie
jej jednak na goérze, ze wzgledu na wystawe paryska, na-
stapi, zdaje si¢, nie wcze$niej, jak na wiosng r. p.

Silaczka. PoznaliSmy wczoraj p. Wojciechowa, zo-
n¢ str6za bez miejsca. Unosi ona z tatwos$cig korcowe
worki wegla 1 rzuca niemi na woéz jak pitka. Pani Woj-
ciechowa ma jedenascioro drobiazgu i liczy 36 lat wieku.

,»Hic mulierll!... (Kurjer warszawski).

Potrzebe Towarzystwa opieki zdrowia dowodzi
nastepujacy fakt. Oto w Krolestwie popisuje si¢ cztero-

letni Raulek, artysta muzyk na fortepianie; o nim
czytamy w ,Kurjerze warszawskim" co nast¢puje:
Maty Raulek Koczalski zbiera w dalszym ciagu

wirtuoz wystepowal niedawno z kon-
certem w Mitawie, ws$rdod nieopisanego nattoku stucha-
czé6w. Cudowny dz eciak dat si¢ nastgpnie stysze¢ dwa
razy w Rydze, gdzie w sktad programu koncertowego,
oprocz Szopena i Rubinsteina, wchodzit nawet Beethoven
(sonata op. 31, nr. 3). Miejscowe d/denniki przyznaja
malcowi niestychane zdolno$ci, unoszac si¢ nad dzieckiem

laury. Czteroletni

Tres¢:

— 1 obsypujac je pochwatami. Raulek, pomimo zmegczenia
w podrézy i ustawicznej a mozolnej pracy nad fortepia-
nem (od ktérego sita odciggaé¢ go trzeba), wyglada zdro-
wo 1 czerstwo.

Biedne cudowne dziecko nie dlugo czeka¢ bedzie
na zniszczenie sit fizycznych , ktérych zabrakuie woweczas,
gdy ich z wigkszym pozytkiem uzyéby mozna.

Tyton i kawa. Pisarz francuski, Jakob Rolland,

wykazal, biorac pod uwage literatow w wlasnym kraju,
iz prawie nie spotyka si¢ mi¢dzy nimi niepalacych tyto-
niu. Oczywiscie reguta to, jak kazda, petna wyjatkow

i to powaznych. Nie pala bowiem: Wiktoryn Sardou,
Ernest Renan, Juliusz Simon, Oktaw.jusz Feuillet, Fran-
ciszek Sarcey, Aleksander Dumas, ktérego ojciec ani pa-
lit ani pit. Nie uzywali rowniez tytoniu Wiktor Hugo,
Lamartine, August Barbier i Alfred de Vigny; palili za
to Jerzy Sand jak turek, a Musset jak szwajcar. Jako
o niepalacym wspominajg czg¢sto o chemiku Chevreuil,
ktory dozyt wieku 102 lat, do dzisduia nie sprobowawszy
cygara. W miejsce tytoniu odurzat si¢ Balzac kawg, wy-
pijat jej bowiem dziennie 6—8 wielkich filizanek. Czg¢sto
zdarza si¢ slysze¢ zdanie, iz wlasnie to nadmierne uzy-
wanie kawy bylo powodem wczesnej $mierci (zyt lat 51}
olbrzyma-powiesciopisarza. Wierzyl temu i Balzac, na
krotko przed $mierciag bowiem wyrazit si¢ do jednego
z przyjaciot, iz umiera zatruty 30.000 filizanek kawy.
A jednak Voltaire, ktory rownie wiele jej pijal, zyt lat
84, a Fontenelle, amator kawy, przewyzszajacy pod tym
wzgledem dwoch poprzednich, zmart stuletnim starcem,
a $mier¢ mial tak lekka, iz, jak w ostatnich chwilach
twierdzil: nie czut zadnych dolegliwosci, tylko ci¢zko mu
juz byto zy¢ dhluze;.

Sprzykrzylo mu si¢. Dzienniki hiszpanskie dono-
sza, jako Succi, glosSny glodomor, ruzpoczawszy S$wieza
kampani¢ postna, ku wielkiemu zdziwieniu lekarzy, kto-
rzy go pilnowali, juz drugiego dnia drapnal i znikl bez.
$ladu. Sprzykrzyto mu si¢ widocznie.

Konkurs... olbrzyméw. Odznaczajacy sie niezwy-
ktym wzrostem obywatel z tukowskiego , p H., poszukuje
wyzszego od siebie osobnika. Olbrzym zamierzytl ogtosié
konkurs Dodajmy, iz znany z dobrego humoru ziemianin
przed kilkunastu laty zwotywal juz w Siedlcach konkurs
podobny. Sa rézne specjalnosci !

Pracownia stolarska

MICHALA BORKOWSKIEGO

(ul. Bogustawskiego 1. 1.)

wykonuje wszelkie przyrzady gimnastyczne jakto drazki, porecze,
drabiny i t. d. wedle wzoréw zagranicznych.

Dzietko p. t.:

0 0i u\ASTY e E“

zawierajace najcenniejsze artykuly wstepne z dwu

ostatnich rocznikéw ,Przewodnika gimnastyczne&°“
wyszlo nakladem Administracji i jest do nabycia we

wszystkich ksi¢garniach. Cena 40 ct.

OD ADMINISTRACIIL

Szanownych prenumeratorow uprasza si¢ o wcze-
sne nadestanie przedptaty,

O zaprowadzeniu ¢wiczen wojskowych w szkotach. — Gimnastyka jako $rodek fizycznego wychowania. — ¢wiczenia gimna-

styczne laska zelazna lub drewniana (c. d.). — Sprawy towarzystw gimnastycznych polskich. —Urywki hygieniczno. — Kronika.

Odpowiedzialny redaktor Antoni Durski.

I*Zwiqzkowa Drukarnia.

Naktadem Towarzystwa Gimnastycznego ,,SOKOL".



