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przez

Dra Karola Zaleskiego

lekarza w Sanoku.

Jakkolwiek jestem przekonany, ze wszyscy tu
obecni — obecni sa wlasnie dlatego, ze doniosto§¢ gi-
mnastyki w zyciu

cywilizowanych spoteczenstw nie

jest im obca; to jednak pozwole sobie rzuci¢ kilka
stow o tej pupilce hygieny, aby wasze przeswiadcze-
nie, moi Panowie, ze stanowiska umiej¢tnosci lekar-
skiej o$wietli¢ i utrwalié.

Nie trzeba by¢ poeta dopiero, zeby w zdrowiu
widzie¢ skarb najwigkszy — szczg$cie czlowiecze na
ziemi. Wiele si¢ o tern pisze, a jeszcze wigcej mowi —
niestety mato pyta o $rodki, jakimi skarb ten zdoby-
wa¢ nalezy — a jezli niekiedy i damy taskawy po-
stuch hygienie racjonalnej, to zazwyczaj braknie nam
woli na wykonanie zdrowej rady, a czasem — badzmy
szczerymi — 1 przesad wigcej zawazy na szalce...
i wowczas racjonalna prosta wskazowka staje si¢ —
dukatem w reku niemowlgcia. I gdyby przewinienie
to mscito si¢ przynajmniej na samych winowajcach;
ale przyroda nieublagang jest w swej konsekwencji:
watlos¢ nabyta staje si¢ dziedziczng! Faktu tego dos¢
mamy w oko6l siebie przyktadow — nie potrzebuje¢ ich
przytaczac¢. Jakie za$ sa nastgpstwa tego, wystarczy
spojrze¢ na nasz¢ wybladla mlodziez — meska i zen-
ska, zwtaszcza po miastach wiekszych; wystarczy za-
pytaé

ktore zdolne sg nalezycie podota¢ obowigzkom swym

kazdego lekarza, ile obecnie mamy matek,

najswigtszym i znajdowacé istotnie szczg¢$cie w rodzi-
nie; — ilu mamy pracownikéw ducha, ktéorzyby nie
ulegali niezwyklemu znuzeniu i apatji po lada pracy
umystowej 1 nie podlegali cigzkim przypadto$ciom
nerwowym i1 umystowym; wystarczy fakt, ze puszcza-
dajemy si¢ wypieral przez

zadowalamy najmizerniejszym urze-

my z rak wolne zawody,
wrogie zywioty,
dzikiem, byle do walki nie stawac¢, byle mie¢ t. zw.
»spokojny kawalek chleba®, byle nie nuzy¢ naszych
nerwow!

Dazeniem hygieny jest — to zlte w zarodku zta-
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macé; — dazeniem jej jest — by¢ niejako sumieniem

szczytne zadanie jej organow wykonawczych. "Wynika

z tego rzecz prosta, ze, skoro ma by¢ osiagniety

cel wielki, obok lekarza-obywatela musi by¢ spote-

czenstwo dobrej woli i cel ten rozumiejace — inte-
ligentne.

Powszechnie sa znane trzy warunki, od ktoérych
zdrowie trzema

ludzkie zalezy. Tymi rzeczami sar

1. tak zwana konstytucja; 2. sposob zycia;

wienie, przez ktdore rozumiemy fakt, o ile organizm

8. odzy-
korzysta z dostarczonego sobie pozywienia w najob-
szerniejszem tego stowa znaczeniu. Grdyby szlo o po-
roOwnanie, powiedziatbym, ze konstytucja— to spadek;
spos6éb zycia — to administracja, zarzad spadkiem;
a odzywienie — to powodzenie i spadku i zarzadcy.
Im lepszy spadek, im lepszy i bardziej celu §wiadomy
zarzad — tern pewniejsze powodzenie; im zdrowsza
konstytucja, im racjonalniejszy sposdb zycia — tern
lepsze odzywienie organizmu — tern zdrowsza jednostka.
Im wigcej takich jednostek, tern zdrowszy narod —
tern szczgs$liwszy, tern pewniej w przyszto§é spogladac
mogacy...

Kultura przynosi nam wiele dobrego, ale tez
nie mniej szkodliwos$ci wiedzie za sobg. Hygiena bada
jedno i drugie, a majgc na celu wyltacznie zdrowie
ludzkie — podaje prawidta ,jakiemi kierowaé winni§my
si¢ w rozumnym zarzadzie
stytucji.
zdego , prawidta te — wyniki badan hygienicznych —

spadku naszego t. j. kon-
Obowiazkiem tedy i konieczno$ciag jest ka-

poznaé¢, przyswoi¢ sobie i dla utrzymania zdrowia

stosowny prowadzi¢ sposob zycia. O ile dotychczas
wiemy, (przypu$ciwszy naturalnie, ze potrzebne wa-
runki bytu s3 zapewnione) rdzenng istota racjonalnego
sposobu zycia jest nalezyte uzycie wszystkich orga-
n6w naszego ustroju,

czyli odpowiednie (¢wiczenie

i dostateczna ochrona tychze. Poniewaz za$§ nalezyte
uzycie organéw wiedzie do dobrego odzywiania —
(odzywiania w powyzej wyrazonem rozumieniu) mo-
zemy powiedzie¢: organizm odzywia¢ si¢ nalezycie
moze tylko pod wplywem réwnomiernej pracy i ruchu
wszystkich swych organéw. Dlaczego za§ ruch mig-
$ni w pewien system i granice uje¢ty, jakim jest gi-
mnastyka — najbardziej przyczynia si¢ do stworzenia
organizmu zdrowego, a tern samem odpornego na
tysigczne szkodliwos$ci, ktéorymi w zyciu walczy¢ mu-

simy — to postaram si¢ zaraz nieco blizej wykazac.



Azeby by¢ ile mozno$ci zrozumiatym — pozwolcie, ze
uprzytomni¢ Wam na chwil¢ w najgrubszych zary-
sach sktadowe czg$ci naszego ustroju i ich funkcje.

Kt6z z Panow nie widziat zrgbu naszego orga-
nizmu, czyli koscca, zw. szkieletem? Bioragc na uwa-
kosciec u ludzi silnych mniej wigcej /I
Do koséca ze wszech stron przycze-
ze zwykle wig-

ge stanowi
catego ustroju.
piaja si¢ mi¢sSnie w takiej masie,
ksza potowe¢ organizmu waza. Jezli n. p. zdro-
wy, Sredniego wzrostu mezczyzna wazy 70 klgr., to
na kosci przypada 10 klgr., a na mig$nie okoto 40 klgr.
Migsnie przez wilasno$¢ swa kurczenia si¢, stuza nam
do wykonywania ruchow wszelkiego rodzaju, do prze-
noszenia si¢ z miejsca na miejsce. Kuchy te atoli nie
odbywalyby si¢ wcale, gdyby nie posrednictwo uktadu
nerwowego; kazdy bowiem migsien zaopatrzony jest
nerwem, wychodzacym z moézgu, lub z rdzenia pa-
cierzowego, skad s$wiadomie (wolg) lub odruchowo
(n. p. we $nie) mi¢snie do skurczu pobudzamy. Pato-
logja poucza, ze zanika migsien, ktérego nerw wja-
kikolwiek sposob stat si¢ bezczynnym. Szkicujac dalej
nasz obraz, musimy =zaznaczyé¢, ze zadna z dopiero
opisanych, jakotez i opisa¢ si¢ majacych czgsci orga-
nizmu nie spetniataby swej funkcji, gdyby nie do-
ptywala do niej krew, a krew nie doplywataby, gdyby
nie bylo pompy ssaco-tloczacej serca, serce za$, (jak
1 organizm caly) zy¢by nie mogto, gdyby nie ptuca,
gdzie krew oczyszczajac si¢, przyjmuje tlen niezbe-
dny do zycia ustroju. Ze wreszcie za posrednictwem
przewodu pokarmowego organizmowi dowozimy ma-
terjat budowlany i opatlowy, o tern obszerniej mowié
nie potrzebuje¢, ani tez wspominac¢ o innych czg¢$ciach
sktadowych organizmu.

Wiadomo, ze zycie organiczne, to ciagla prze-
miana materji. Urzadzenie za$ opisane, jak widzimy,
zmierza wtasnie do podtrzymania przemiany tej w ka-
zdym, choéby najdrobniejszym organie; od zachowa-
nia si¢ za$ organu zaleze¢ bedzie, czy przemiana ta
w nim powolnie, lub raznie odbywaé¢ si¢ bedzie, czy
tern samem organ dotyczacy lepiej lub gorzej odzy-
wia¢ si¢ bedzie.

Poucza codzienne doswiadczenie,
kurczac si¢ czyli wykonujgc ruch, gruoieje, a naczy-
nia jego silniej si¢ krwig napelniaja; ze im czgsciej
prac¢ t¢ wykonywa, tern jedrniejszymi staja si¢ jego
wtokna, czyli, ze tern lepiej odzywia si¢, a bedac
lepiej odzywionym, staje si¢ do coraz ci¢zszej i wy-
trwalszej pracy zdolnym (prosz¢ n. p. spojrze¢ na ra-
mi¢ kowala). Podobnie ma si¢ rzecz i z innymi orga-
nami. Stwierdzony jest n. p. fakt, ze pod wpltywem
¢wiczen cielesnych i silnego rozwoju migséni, rozwi-
jaja si¢ silnie kosci i przeciwnie, ze u dzieci niedo-
krewnych ze slabym uktadem mig¢sniowym kosci sla-
bnieja, powstaja czesto w wieku szkolnym, znane
powszechnie skrzywienia stosu krggowego rdéznego ro-
dzaju i t. p. Skoro zatem gimnastyka w okresie roz-
woju stosowana — a oparta na gruntownej znajomosci
somatologji — ¢wiczy jednomiernie 1 symetrycznie
wszystkie grupy mig¢sniowe, zrozumieé latwo, zgtym
sposobem poteznieje caly kosSciec, rozwija si¢ sita
mig¢sniowa, a z nig ,wyrazne i wybitne rysy catego
ciata, pigkna postawa i megska okazatosc™.

ze migsien
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Widzimy tedy, ze od ¢wiczenia ustroju zalezy
odzywienie dobre; ¢wiczenie to jednak dla kazdego
narz¢du (organu) ma pewne granice, ktérych bezkar-
nie przekracza¢ niewolno; podobnie jak niewolno
jedne narzady ¢wiczyé, a drugich ¢wiczenia zaniedby-
waé. Postuchajmy, co juz Jedrzej Sniadecki o tern
moéwi: ,,Uprawy zadnej wtadzy nie zaniedbywacd, ale
zadnej nie pozwala¢ wygdérowaé zbytecznie i bujac
z krzywda i1 uszczerbkiem dla drugich. Tak greccy
atleci, ktorzy bujnos¢ ciala, a mianowicie mias, do
kolosanej podnosili wielkosci i doprowadzali do olbrzy-
miej potegi, puszczali odlogiem wszystkie umystowe
wtadze i cale systema nerwowe. Byli to ludzie bez
myS$li i czucia, ktéorzy cale swoje zycie ograniczyli
do mias i w nie przelali, ktorych wladza rozumowa-
a ctmata i wielko$¢ w zjedzeniu
Tak ci, ktorzy niektore

nia byla w pigsci,
i strawieniu calego wotu.
tylko migsa do czynnos$ci wprawiali, sa pospolicie
niezgrabni, ile razy miags innych uzy¢ im wypada,
jak mamy przyktad na powszechnem wzwyczajeniu
si¢ do uzywania prawej tylko reki, a przeciwny przy-
ktad na mankutach. Jak widzimy na rzemies$lnikach
do warstatu przykutych, ktorzy we wszystkiem sa
niezgrabni, wyjawszy ich rzemiosto. Ci, ktorzy sie
oddali rozmys$laniu i naukom, pospolicie Zzle trawia,
a migsa majg stabe i niezgrabne. AV takim samym
stanie s3a niewiasty, ktorych nerwy wypieszczone roz-
czulaniem si¢, spoczynkiem i migkkoscia, w takim
wszelkiego rodzaju zagorzalcy, ktorzy jedna tylko za-
jeci mysla, puszczaja wodze temu szczegdlnemu czu-
ciu, zamieniajagc je w namigtnos$¢, do ktorej ograni-
czaja cate swoje zycie. Dobre wigc wychowanie zalezy
na dobrem uzyciu wszystkich wtadz i organdéw, na
ich wyksztalceniu i umocowaniu i na niedopuszczaniu,
azeby jedne zupeilna wzigly przewage nad drugimi.
Jednem 2z najwazniejszych nastepstw ciaglej
przemiany materji w naszym ustroju jest wytwarza-
nie ciepta, niezbgdnie potrzebnego do zycia. Dizjologja
poucza, ze mig¢$nie uwazaé nalezy za wylaczne niemal
zrodlo ciepta ustrojowego , tak mala w tym wzgledzie
innne narzady odgrywaja role. Skoro za§ tak S$cisty
zachodzi zwigzek pomigedzy wytwarzaniem si¢ ciepta
Ja przemiang materji, a przemiana materji zalezna jest
od zachowania si¢ poszczegdlnych narzadow, a prze-
!dewszystkiem od ruchu lub spokoju potgznej masy

migsniowej; pojac nietrudno, jak dzielnie gimnastyka
przyczynia¢ si¢ musi— obok wyzej wzmiankowanych
korzysci — takze do utrzymania nalezytej cieptoty
ustroju.

Gdyby jednak gimnastyka tylko tyle osiggala,
mozeby nie cieszyla si¢ taka opieka hygieny a nawet
terapji umiejetnej. WidzieliSmy, jak S$cisle ze soba sa

|powiqzane rozne uktady naszego ustroju, jak wysoce

skomplikowanym jest ten ustréj. Ze wigc wszystkie
czeéci sktadowe na siebie wzajemnie oddziatywaé mu-
sza, to jasna. Jakiz stad wniosek, skoro jak stysze-
lismy uktad migsniowy przewaza masa nad innymi,
skoro jest wylacznem niemal zrédlem ciepta, skoro
pozostaje pod bozposrednim wplywem naszej woli?

Wniosek bedzie taki. Skoro ruch mig¢$niowy wy-
twarza razniejsza przemian¢ materji, a do tego pro-
cesu potrzebna jest wigksza ilo§¢ krwi, wigc przy



pracy takiej masy (mi¢$ni), caty uktad naczyniowy
(naczynia krwionosne i limfatyczne) a w szczegoélnosci
migsien sercowy musi silniej pracowac i razniej, a wigc
podlegajac ogdlnemu prawidtu, réwniez wzmacniac
si¢ 1 jedrnie¢, stawac si¢ odporniejszym na szkodli-
wosci, lepiej si¢ odzywiac.

Wnioskujemy dalej: Skoro ruch mig¢$niowy wy-
twarza razniejsza przemiang¢ materji, przy ktorej zu-
zywa si¢ wigcej tlenu (kwasorodu), wigc koniecznym
jest zwiekszony dowdz tlenu. Wiemy, ze krew w tlen
zaopatruje si¢ w plucu, a wigc przy zwigkszonym
ruchu mi¢$niowym, musi tez pluco lepiej i czgSciej
napetniaé si¢, aby dostarczy¢ tej wigkszej ilosci tlenu.
Z plucem razem pracuje cala klatka piersiowa, roz-
szerza si¢, staje si¢ sprezysta — lepiej si¢ odzywia.
W takiej klatce piersiowej i w dokladnie wentylowa-
nem plucu — zwlaszcza, gdy gimnastyka odbywa si¢
na wolnem czystem powietrzu — nie tak tatwo osiedli
si¢ 1 rozwinie straszna choroba (suchoty), ktora go-
rzej od dzumy dziesigtkuje nasza miejska, a niestety
juz i wiejska ludno$¢!

Przy przemianie materji oddaja tkaniny krwi
zylnej kwas weglowy, ktéorego ona w phlucu si¢ po-
zbywa. Gdy obieg krwi przez ruch migéni wzmozemy,
proces ten z wielka korzysciag dla organizmu przy-

spiesza si¢ — a i wszelkie zastoje zylne znikaja po
pewnym czasie, jakby pod ruszczka czarodziejska.
(Dok. nast.).

Cwicsenia gimnastyezne lasky delazmg b drewniang

napisat

Edmund Cenar.

(Ciag dalszy).

DZIAL IIL

Cwiczenia z oporem wspoéléwiezacych.

¢wiczenia te rozpadaja si¢ na:
a) ¢wiczenia oporne laska;

b)
o

¢wiczenia w mocowaniu si¢ laska;
¢wiczenia w szermierzeniu laska.

a) ¢wiczenia oporne laska.

Wiasciwem polem ¢éwiczen tych jest gimnastyka
lecznicza, nie przeszkadza to jednak temu, azeby one
nie miaty kacika swego w planach ¢wiczebnych dla
towarzystw gimnastycznych i szkdl wszelkich kate-
goryj] — tembardziej, ze wykonanie ich nie nastrgcza
zadnych trudnosci, a wprowadza rozmaito$¢. Cwiczen
opornych mamy tyle, ile jest ¢wiczen zwyczajnych,
a wigc niezliczong moc, gdyz kazdemu najmniejszemu
ruchowi mozemy stawié¢ opér. Opor, stawiany pewne-
mu ruchowi, winien by¢ stateczny i wzgledny, przy-
mierzony do sity przeciwnika i nie wykluczajacy wy-
konania zamierzonego ruchu. "W tym celunalezy do
¢wiczen tych dobiera¢ przeciwnikow wedle sity i na-
przéd pouczy¢ ich o sposobie wykonywania oporu.

Do ¢wiczen opornych ustawiamy c¢wiczacych
w dwurzad z nalezytym rozstgpem pomigdzy przeci-
wnikami i pojedynczymi dwojkami. Jeden rzad, zwy-
czajnie pierwszy, oznaczamy na samych ,pierwszych¥

drugi za$ na samych ,drugich**. Postawy, w ktorych
¢wiczenia oporne wykonywamy, moga by¢ rozmaite,
podobnie i pierwotne potozenie i trzymanie laski, moze
by¢ dowolne.

Dwa s3 rodzaje ¢wiczen opornych:

a) Jeden ¢wiczacy chce wykonaé jaki$
drugi stawia mu opor;

b) jeden ¢wiczacy trzyma si¢ w pewnem poto-
drugi chce go z tego potozenia wyprowadzic.

Przyktady.

Zatozenie: ¢wiczacy stoja w dwurzedzie, zwro-
ceni twarzami do siebie — postawa u wszystkich za-
sadna. Pierwsi trzymaja lask¢ w obu rgkach poziomo
w dole przed cialem, drudzy bez lasek. Kazde ¢wi-
czenie 3 do 5 razy powtdrzy¢ nie wliczajac w to za-
mian¢ czynnoS$ci przeciwnikow.

ruch,

zeniu,

a) ¢wiczacy chce wykonaé ruch, drugi mu sta-

wia opor.

1. Podnoszenie i opuszczanie ramion.

Drudzy — chwy¢ za oba konce laski przeci-
wnika , pierwsi — podno$ ramiona do poziomu wprzéd—
drudzy opor — raz!

Gdy pierwsi podniedli juz ramiona wprzod wskazuje

nauczyciel:
Drudzy — zmien nachwyt w podchwyt, pierwsi
— ramiona opuszczaj, drudzy — opér — dwa!

Przy powtornem wykonywaniu tego c¢wiczenia
winien ¢wiczacy zmienia¢ chwyt bez zapowiadania.

W podobny sposdob wykonywa si¢ podnoszenie
ramion wpion, rozmaitymi drogami, przekladanie la-
ski i t. d., i to nietylko z potozenia ramion ,w doétu,
ale i z potozen innych, przyczem na rozmaitego ro-
dzaju chwyty i postawy obu ¢wiczacych zapominaé
nie nalezy.

2..Uginanie i prostowanie ramion.

Drudzy — chwy¢ prawa reka laske w srodku
nachwytem, rownoczesnie potoz lewa dlon na piersi
przeciwnika tuz pod szyja — raz! pierwsi — ramiona
kurcz — drudzy — opoér dwal!

Po wykonaniu

¢wiczenia t. j. ugi¢ciu ramion, zmie-

niaja ,,drudzy“ nachwyt w podchwyt, a lewg dlon ktada
przeciwnikom na kark, nastgpnie:

pierwsi — ramiona prostuj w dol, drudzy —
opor — trzy!

Podobnie wykona¢ mozna prostowanie ramion

w inne kierunki, zrozmaitych potozen ramion ugigtych.

3. Naginanie — prostowanie i zwroty tulowia.

Pierwsi — laska na lopatki — raz! drudzy —
chwy¢ za konce laski podchwytem — dwa! pierwsi —
naginaj tutow wprzéd — drudzy — opdér — trzy!

tutowia wstecz i zwroty
staja w tym wy-

Podobnie przeginanie
tutowia, jednak stawiajacy opor,
padku w tyle za ¢wiczacym.

b) ¢wiczacy trzyma si¢ w pewnem potozeniu,
drugi chce go z tego polozenia wyprowadzié.

Pierwsi trzymaja ramiona w jakimes poltozeniu
n. p. w polozeniu ,w do* —  wprzodF — wpion**
i t. d., drudzy staraja si¢ je wyprowadzi¢ z tego po-

| tozenia. Wzglgdnie do kierunku, w jakim ramiona
podniesione , zepchnigte , wyprostowane lub ugicte by¢
maja — stosuje si¢ chwyt i ustawienie ,,drugich**.
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Mocowanie jedna laskag. Wypieranie
ciwnika zpostawy popychaniem i ciggiem.

prze-

a) przodem:

Ustawienie ¢wiczacych: dwurzad rozwarty, prze-

ciwnicy zwrdéceni ku sobie twarza, oznaczeni na
spierwszychF i ,drugich** — pierwsi trzymaja laske
»do nogi** drudzy bez lasek — postawa pierwotna
zasadna.

1. Wszyscy lewa noga wykrok — raz!
w prawg dlon — dwa!

Pierwszy ujawszy koniec laski w prawa dlon, podaje
drugi koniec przeciwnikowi

chwy¢ lewa re¢ka, réwnoczesnie wypad
noga — trzy!

¢wiczacy chwytaja lewa reka za laske w ¥4 jej dlu-
gosci 1 rownocze$nie wykonywaja z wykroku lewa noga,
wypad wprzdéd, a to

lewa

a wigc noga, ktoéra wykroczyla byta,
dlatego, azeby silniejszg i pewniejsza mieli postawe. W po-
stawie tej maja ¢wiczacy walczy¢ t. j. jeden drugiego popy-
chaniem statecznem wyprze¢ z miejsca; zanim jednak roz-
si¢ mocowanie — przejrzy nauczyciel
postawe ,

pocznie rzedy, czy

wszyscy C¢wiczacy prawidtowa przybrali
szczegbOlnie na ustawienie stop (rozwiazle);

baczac
nastgpie poucza
¢wiczacych, iz wzbronionem jest uzywac jakiegokolwiek pod-
stepu dla przemozenia przeciwnika, potem dopiero daje hasto
do walki, ktoéra ¢wiczacy rozpoczynaja na rozkaz — przyj !

Mocowanie ustaje w chwili, gdy nauczyciel zawota
dos$é! ¢wiczacy staja na swoich pierwotnych miejscach w po-
stawie zasadnej — poczem wykonywaja
w wypadzie w prawo,

to samo ¢wiczenie
druga strong ciata t. j. trzymajac
w takim razie koniec laski w lew¢j dtoni.

2. Wszyscy lewa noga wykrok — raz! laska pod
prawa pache¢ i wypad lewa noga — dwa!

Pierwszy podaje drugi koniec laski przeciwnikowi
i obaj, chwyciwszy oboma r¢kami laske w potowie, biorg
ja pod prawa pache¢ i przyciskaja mocno
towia — réwnoczesnie wykonywaja maty wypad noga wy-
kroczng —

przyj!

Podobnie w wjrpadzie w prawo.

3. Wszyscy lewa noga wykrok — raz! laska pod-
chwytem w poziom pobok i wypad — dwal! przyj!

Podobnie w wypadzie w prawo.

ramieniem do tu-

b) tytem:

Ustawienie ¢wiczacychjak poprzednio z tg r6znica,
ze przeciwnicy zwrdceni sg do siebie plecami.

4. Wszyscy lewa noga zakrok — raz! koniec ta-
ski — dwa!

Pierwszy podaje drugi

chwy¢ lewa reka i wypad wstecz lewa nogg —trzy !

Przeciwnicy chwytaja za laske lewa rcka blisko pra-
wej 1 rownoczes$nie wykonywaja wypad wstecz lewag noga —

przyj!

Podobnie w wypadzie w prawo.

5. Wszyscy lewa nogg zakrok — raz! koniec la-
ski w obie r¢ce, laska pod lewa pachg —rownoczesnie
lewa noga wypad wstecz — dwal! przyj!

Podobnie w wypadzie w prawo.

Mocowanie ciggiem wykonywa si¢
i tylem, w pierwszym razie w postawie wypadnej
wstecz, w drugim — w postawie wypadnej wprzdd.

koniec laski przeciwnikowi

i przodem

Hasto do mocowania ciggiem jest ciagnij! jako ory-
ginalne mocowanie ciggiem jest mocowanie ciggiem
w siadzie Fig. 98. Zwyci¢zca jest ten, ktory przeci-
wnika podniesie z siadu do postawy. Odr¢bnem zu-
petnie od mocowania popychaniem i ciggiem jest ¢wi-
czenie w wyrywaniu laski. Dwaj ¢wiczacy zwroceni
twarzami do siebie, stojac w wykroku, trzymaja jedna
laske dwojchwytem w ten sposob, ze jedng rgka trzy-
1208 laske posrodku nachwytem, druga za$ podchwy-
tem za koniec laski lub nieco od niego. Zadaniem jest
odebra¢ przeciwnikowi laskg przez wykrecenie. W tym
celu cisng obaj laska w dot r¢ka trzymajaca nachwyt,
trzymajacag podchwyt, staraja si¢ koniec
aby ja wykreci¢ z rak przeciwnika.
(C. d. n.).

za$ reka,
laski podniesé,

Cwiczenia na zerdziach pionowych.

Na jednej zerdzi. (Zerdz).
A. Zwieszenia 1 zmiany.
I. Stopien.
1. Postawa zwieszona bokiem lIrgcz.
Zwieszenie, prawa (l.) r¢ka powyz.
W zwieszeniu: ruchy nog.
I1. Stopien.
Zwieszenie postawne przodem, lIracz.
» o0 ramieniu ugigtem.
W zwieszeniu postawnem: ruchy nog.
Zwieszenie o ram. ugictych, prawa (1) powyz.

z ruchami nég.
= dtto o ram. ugigtych.
bokiem do zerdzi.

III1.
Zwieszenie postawne tukiem, Iracz.
Iracz i podpér Iracz.
Iracz o ramieniu ugi¢tem.

IV. Stopien.

1. Zwieszenie lrgcz.

2

Zwieszenie

N oA L~

2

Stopien.

N

ER)

3- ”

B. Podpory.

I. Stopien.

1. Podpor tytem postawny.
II. Stopien.

1. Podpoér tytem, 2racz.
Iracz.

2 E2)

C Chwyty do wspinan
wykonywamy badz: z postawy naskokiem, badz ze
zwieszenia.

I. Stopien.

W zwieszeniu: prawa (lewa) powyz:
1. 2nézskrzyznie w prawo (w lewo).
2. Inézw prawo (w lewo).

W chwycie do wspinania:

1. zmiana chwytu noég.

2.ruchy nog.

3. ramion.

II. Stopien.
1. W zwieszeniu bokiem: Inéz w prawo (w 1.).
2. 2n6z skrzyznie.

ER)

i)
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3. "Wzwiesz, Iracz i w podp. lracz: 2n6z skrzyznie.

4. , przewrotnem w prawo (w L)= 2ndz
skrzyznie w lewo (w pr.).

5 ’ Iracz =  2n6z skrzyznie.

6. ’ Iracz = In6Z rOwnoimiennie.

7. » Irgcz =  Indz réznoimiennie.

8. W podporze = 2n6z skrzyznie.

9. W chwycie do wspinania: zmiana chwytu nég.

II1. Stopien.
1. W podporze przewrotnym — 2n6z skrzyznie
(ze zwieszenia przewrotnego 2n6z skrzyznie).

D. Wspinanie.
I. Stopien

W zwieszeniu 2n6z skrzyznie:

1. dtto o ram. ugi¢tych i na odwrot.

2. dtto o skurczonych nogach i na odwrét.

3. dtto rownoczesnie: oram. ugig¢tych i skurczo-

nych nogach i na odwrot.
II. Stopien.

W zwieszeniu 2n6z skrzyznie w prawo (w 1.):
1. prawa (L) r¢ka powyz, dochwytem.

2. przechwytem.

3. prawa (1) reka powyz, rownochwytem.

4. przechwytem, ze zmiang chwytu nog.

5. rbwnochwytem, ze zmiang chwytu nog.

6. przechwytem , okrezne.

7. rownochwytem, okrezne.

8. na takt liczony.

9. z chwilowym opustem chwytu nog.

10. z chwilowem wyprezeniem ramienia w bok.
W zwieszeniu lrgcz, 2n6z skrzyznie:

1. zespinanie w dot.

I11. Stopien.

W zwieszeniu 2racz, chwytem In6éz w prawo (w 1.):
prawa (1) rgka powyz, dochwytem.
przechwytem.

prawa (1) r¢ka powyz, réwnochwytem.

ze zmiang chwytu nogi.

. okrezne.

W zwieszeniu bokiem , 2racz:

l. w prawo — Inéz w prawo.

2. w lewo — Ind6z w lewo.

~W zwieszeniu lracz , In6z:

1. rbwnoimiennie, zespinanie w dot.

2. réznoimiennie v
W zwieszeniu przewrotnem, 2n6z skrzyznie:
1. w prawo— zespinanie w dot.

2. w lewo — »
"W podporze, 2n6z skrzyznie:

1. w prawo— zespinanie w dok
2. w lewo —

NPE WD =

2

ER]

IY. Stopien.
1. W zwieszeniu tylem — 2no6z skrzyznie.

2. W zwiesz, Iracz w podp. Irgcz—2ndz skrzyznie.
3. W zwiesz, przewrotem — 2ndz skrzyznie.

4. W podporze — noz skrzyznie.

2

Y. Stopien.
1. W zwiesz, Iragcz — 2no6z skrzyznie.
1. "Wpodp. przewrotnym —2n6z skrzyznie: w dot.

F. Wstep ywani e
IY. Stopien.
1. chodem suwanym.
2. zwyktym.
F. Pochody i poskoki.
III. Stopien.

2

"W zwieszeniu 2rgcz:

1. prawa (1) powyz — pochoéd dochwytem.
2. pochoéd przechwytem.

3. prawa (L) powyz — poskoki.

W zwieszeniu 2racz bokiem w prawo (w 1.):
1. prawa (1) powyz — pochod dochwytem.
2. pochéd przechwytem.

IY. Stopien.
1. W zwieszeniu — pochod wielkimi krokami.

2. ’ bokiem — poskoki.
3. W podporze — pochod.

Y. Stopien.
1. W zwieszeniu Iragcz — poskoki.

(Pochody 1 poskoki ulatwiamy, wykonywujac
takowe z gory na dot i kwalifikujemy o jeden sto-
pien trudno$ci nizej).

G. Wytrzymania.
II1.

1. Poziomka nog w zwieszeniu bokiem.
2. Waga, w podporze tytem.
3. na krzyzach, w zwieszeniu bokiem.

Stopien.

bh

4., bokiem, w zwieszeniu na lprzedudziu
(druga noga na ziemi).
IY. Stopien.
1. Waga przodem: w zwiesz, tylem (opierajac si¢

plecyma o zerdz).
2. Waga bokiem: w zwiesz, Iragcz i w podp. Iracz.
(C. d. n)

Towarzystwo opieki zdrowia.

Grono ludzi dobrej woli zawiazalo w Krakowie pod
powyzsza nazwa Towarzystwo, ktoére kazdy powita nie-
watpliwie z uznaniem i rado$cia. Do groma tego naleza
pp.: dr. Henryk Jordan, dr. Tadeusz Browicz , dr. Prze-
myslaw Pieniazek, dr. Napoleon Cybulski, Antoni Getlick
dyr., Michal Chylinski, Tadeusz Romanowicz, dr. Jan
Buszek, dr. Franciszek Murdzinski, dr. Kazimierz Gra-
bowski, dr. Stanistaw Paszkowski, Jézef Sare, Joézef
Spiss, Janosz Niedzialkowski dyr. i dr. Ludomir Germann.

Oto zalozyciele, a mySl gléwna, ktora ich skupila,
cel, ku ktéoremu daza— dobro spoleczenstwa, to najcen-
niejsze dobro, zdrowie, od ktorego wszystko inne zalezy.

Od dwudziestu przeszlo lat wszelkie prace okolo
wzmocnienia sil naszych narodowych i spolecznych sku-
piaja si¢ w haslach oSwiaty i dobrobytu. Ciala reprezen-
tacyjne, wladze autonomiczne, stowarzyszenia i ofiarne
jednostki, cala w to klada usilno$é, aby umyslowo i eko-
nomicznie kraj podziwignad.

Mniej jednak zwrécono uwagi trzeci
sily spolecznej, na zdrowie ludnosci, ten czynnik,
o ktéorym slusznie powiedziano przy otwarciu kongresu
liygienistow w Wiedniu, iz jest on ,najwigekszym kapita-
lem spoleczenstw i panstwkF.

A wszakze od zdrowia ludnoSci zalezy jej sila inte-
lektualna, jej sila do pracy ekonomicznej, jej odpornosé¢
w walce o byt.

na
na

czynnik



W Norwegji i Irlandji umiera rocznie na 1000 mie-
szkancow 17 osob, w Szwecji 19, w Anglji 22, w Pru-
sach 26, w Austrji catej 31, w Galicji 35! Gdyby u nas
$miertelnos¢ byta chocby taka, jak w Austrji calej , umie-
raloby rocznie o 28.000 ludzi mniej; gdyby byta taka,
jak w Norwegji i1 Irlandji, w tych wcale niezamoznych
krajach, umieratoby o 114.000 mniej. Jezeli za§ zwazy-
my, ze wigkszej $miertelno$ci odpowiada oczywiscie wig-
ksza chorobowo$¢, a na jednego zmartego liczy¢ trzeba
u nas najmniej 20 chorych — okaze sig¢, iz tracimy nie-
potrzebnie nie tylko 28.000 ludzi rocznie przez $mieré —
ale ze choruje u nas co roku najmniej po6l miliona osob
mwigcej, nizby w normalnych stosunkach zdrowotnych cho-
rowato, co reprezentuje kilka milionéw dni roboczych, co
roku zmarnowanych.

Z wykazu poboru wojskowego okazuje si¢, ze nasz
kraj w poréwnaniu z wszystkiemi innemi prowincjami
Monarcbji ma najmniej mlodziezy do poboru wojskowego
1000 obowiazanych jest w okregu poborowym
krakowskim 251 takich, ktérzy nie do-

miary wzrostu, gdy n. p. w Pradze
jest ich tylko 67, w Wiedniu 95. W ogoéle za$§ liczba
niezdolnych do wojskowej stuzby, tak dla braku wzrostu,
jak dla choréb i utomnosci byta wr. 1886 i 1887 w Au-
strji catej 810 i 798, za§ w Galicji 854 i 839 na 1000
obowiazanych i tej okoliczno$ci zawdzigczamy wyjatkowo
czwarty rok poboru.

Lecz dos¢ tej

zdolnej. Na
Iwowskim 201,
siggli wymaganej

Cyfry, ktoreSmy
niedoli i negdzy,

smutnej statystyki!

wyzej podali przedstawiaja taka sumg
tyle zmarnowanych egzysteneyj, od ktérych los catych
rodzin zawisl, tyle tez sier6t i tyle rozpaczy rodzicow,

tracacych cala nadziej¢ zycia — przedstawiaja taka sume
zniweczonej sity pracy ekonomicznej, ze kto nie chce,
aby na naszej ziemi iz naszej pracy korzystali z czasem
obcy zamiast wnukoéw naszych — uzna¢ musi, iz dalej
sprawy zdrowia lekcewazy¢ wolno,
szybki a energiczny ratunek jest niezbedny.

nam nie ze zatem

Ratunku tego nie oczekujemy od samych tylko wtadz

i samych ustaw — tern bardziej, ze i tu nie wiele dla
tej tak zywotnej sprawy widzimy zrozumienia. Ratowac
si¢ musi spoteczenstwo samo przez domaganie si¢ takich

ustaw 1 zarzadzen, ktoreby wigksza opiek¢ nad zdrowo-
tnemi stosunkami ludno$ci rozciagnely, przez tworzenie
stuzacych ku temu instytucyj publicznych, przez obudze-
nie powszechnego zajg¢cia si¢ sprawami zdrowia — a wresz-
cie co najwazniejsza — przez stosowanie zdrowych zasad
hygieny w catem zyciu domowem.

Celem zainicjowania i zorganizowania tego ratunku,
zawigzalo si¢ w Krakowie Towarzystwo opieki zdrowia,
ktorego Wydzial do catego spoteczenstwa o wspotdziata-
nie i pomoc si¢ odwotuje. Towarzystwa takie istnieja od
lat kilkudziesigciu na Zachodzie , istnieja tez u naszych
zakarpackich sasiadow, Wegrow, a wszedzie od rozpoczg-
cia ich dziatalnosci nastapit w zdrowotnych stosunkach
zwrot ku lepszemu.

Celem Towarzystwa jest staranie si¢ o poprawg¢ sto-
sunkow hygienicznych, tak publicznych jak i prywatnych.

Do tego celu dazy Towarzystwo przez:

a) szerzenie wiadomo$ci o stanie zdrowia naszego
prywatnego i publicznego, o fizycznych potrzebach czto-
wieka i prawidlach zachowania zdrowia, oraz o usilowa-
niach na tem polu badz w kraju, badz za granica przed-
sigbranych a to zapomoea odczytoéw, broszur, artykulow
dziennikarskich i t. p. publikacyj ;

b) uchwalenie rezolucji i
w sprawie zdrowia publicznego,
dzom jak i cialom prawodawczym;

c¢) popieranie wszelkich usitowan w powyzszym celu
podejmowanych;

d) zbieranie przedmiotéw majacych
gieng, celem zalozenia muzeum hygienicznego.

Towarzystwo zastrzega sobie prawo uzywania wszel-
kich innych ustawami panstwowemi dozwolonych $rodkow
dla osiggnigcia celu §. 2. okreslonego.

przedktadanie petycji
tak odpowiednim wta-

zwiazek z hy-

Towarzystwo sktada si¢: a) z cztonkéow honorowych ;
b) z cztonkdow zwyczajnych; ¢) z czlonkow statych.

Cztonkow honorowych mianuje ogélne zgromadzenie
Wydziatu z pos$réd osob, ktore badz
w Towarzystwie, badz po za niem, w sprawie zdrowia
publicznego szczegolnie si¢ zastuzyty.

Cztonkiem zwyczajnym moze
roéznicy ptci, ktora o$wiadczy gotowos$é przystapienia do
Towarzystwa i pelnienia obowiazkow statutem przepisanych.

Kto ztozy jednorazowo 50 zi. na cele Towarzystwa,
staje si¢ jego cztonkiem stalym.

Za dowd6d nalezenia do Towarzystwa stuzy karta
legitymacyjna, ktora cztonkom honorowym i stalym raz
na zawsze, a czlonkom zwyczajnym corocznie wydawang
bedzie wprost przez sekretarza Towarzystwa lub za po-
$rednictwem delegatéw Towarzystwa.

na przedstawienie

by¢ kazda osoba bez

Kazdy cztonek Towarzystwa ma nastgpujace prawa
a) bierze udziat w obradach ogdlnego zgromadzenia, ma
prawo wyboru i wybieralno$ci, prawo interpelowania Wy-

dziatu i glosowania w sprawach Towarzystwa; b) moze
stawia¢ wnioski w sposob okre$lony statutem na dorocznem
walnem zgromadzeniu; ¢) otrzymuje bezptatnie lab po
znizonej cenie wszelkie publikacje Towarzystwa; d) ma
wstgp bezplatny wraz z najblizsza rodzinag na odczyty
Towarzystwa.

Cztonkowie honorowi i stali majg te same prawa

jak 1 cztonkowie zwyczajni.

Cztonek zwyczajny winien opltaca¢ corocznie 2 zi.
wktadki naraz Inb w poétrocznych ratach.

Kazdy cztonek winien wedlug moznosci cele Towa-
rzystwa popiera¢ i zjednywa¢ mu nowych cztonkow.

Cztonkowie, ktoérzy mimo wezwania nie wnie$li do
konca roku zalegtej wktadki beda uwazani jako tacy, kto-
rzy z Towarzystwa wystapili i traca prawa czlonkom
przystugujace; nie uwalnia ich to jednak od optacenia za-
legtej nalezyto$ci, dopdki Wydziaty Towarzystwa o wy-
stapieniu swojem nie zawiadomia.

Zapisywaé¢ si¢ mozna do Towarzystwa badz listownie
pod adresem ,Towarzystwo opieki zdrowia w KrakowieF,
badz tez za poSrednictwem uproszonych do tego delega-
tow. Listy z pienigdzmi przyjmuje skarbnik Towarzystwa:
prof. dr. Przemystaw Pienigzek (Krakéw, ul. Bracka 10).

Bardzo uzytecznemu Towarzystwu przj'j§¢ w pomoc
powinno cale nasze spoleczenstwo, aby mu umozliwi¢ spet-
nienie wielkiego zadania. Z naszej strony zasylamy inicja-

torom ,,Szczg$¢ Boze*. (Rfzyp. Red.).

Sprawy towarzystw gimiiastyeznycli polskich,

»Sokol“ lwowski.

Wydziat Sokota odbyl posiedzenia w d. 5. i 18. lu-
tego b. r. z ktéorych dotychczas nie umieszczono sprawo-
zdania w ,,Przewodnikull, tudziez w d. 6. i 9. marca b. r.

Najwazniejszym przedmiotem obrad bylo utozenie
regulaminu dla Wydziatu, gdyz dotychczasowy nie odpo-
wiadal juz zwigkszonym agendom poszczegdlnych funkejo-
narjuszow 1 nie okre$lal rozlicznych kwestyj, jakie spo-
wodowato ulepszenie administracji i kasowosci.

Migdzy organami natury czysto administracyjnej za-
stuguje na podniesienie fakt, ze pierwszy raz od czasu
istnienia Towarzystwa rubryki rachunkéw kasowych przed-
stawily pewna korzystnag rownowage przychodow i roz-
chodow.

Mitem jako dla dziatalnosci
i pozyteczno$ci gimnastyki przedstawilo si¢ podanie ko-
mendy 30 putku piechoty, o odstapienie sali dla odbywa-
nia ¢wiczen gimnastycznych przez podoficerow tego putku,
to tez Wydziat chetnie przychylit si¢ do tej prosby.

Uchwalono urzadzi¢ w d. 7. lutego b. r. uroczysty
dla przedstawienia rodzicom
kultywowanej

uznanie Towarzystwa

popis ucznidéw Towarzystwa

i opiekunom rezultatow gimnastyki umie-

jetnie i powaznie.



Jako nowi czlonkowie zostali przyjeci pp.: 1. Zy-
gmunt Aschkenazy, wtaseic:el dobr. 2. Dr. Eustachy Bo-
recki, kandydat adwok. 3. Stanistaw Dabrowski, c. k.
elew le$nictwa. 4. Henryk Dobrowolski, c. k. komisarz.
5. Karol Edward Eplar, inzynier kolei Karola Ludwika.
6. Herman Epstein, kupiec. 7. Karol Grochowski, stuchacz
weterynarji. 8. Adam Hensel, nadinspektor kolei Karola
Lndwika. 9 Wtodzimirz Karatnicki, c. k. elew le$nictwa.
10. Edmund Kinzler, adjnnkt podatkowy. 11. Czestaw
Kobuzowski, koncepista domen. 12. Karol Kohler, stu-
chacz praw. 13. Dr. Jan Kulczynski, prymarjusz zaktadu
oblakanych. 14. Dr. Ludwik Lopacki, lekarz miejski. 15.
Dr. Wtadystaw Margasz, kandydat adwok. 16. Milski,
redaktor ,Smigusak. 17. Henryk Perier, artysta rzezbiarz.
18. Jan Pero$, stuchacz politechniki. 19, Klara Schlein,
zona urzg¢dnika bank. 20. Jan Skucinski, stuchacz wete-
ryDarji. 21. Marcin Stowik, inzynier kolei pafnstwowej
i 22. Zygmunt Zawadzki, inzynier kolei Karola Ludwika.

Wystapito dobrowolnie 22 cztonkéw z matymi wy-
jatkami zalegajacych od dtuzszego czasu z wkladkami.

Walne zgromadzenie uchwalono zwota¢ stanowczo na
29. marca b. r.

»S0kol* rzeszowski.

Walne zgromadzenie
lutego b. r.

odbyto si¢ w poniedziatek 18.
w sali kasynowej pod przewodnictwem pre-
zesa dra Zbyszewskiego, przy wspoétudziale 35 cztonkow.
Sekretarz Towarzystwa odczytat
sci Wydziatu ,
solutorjum.

sprawozdanie z czynno-
poczem zgromadzenie udzielito temuz ab-

Wniosek p. Zgoérskiego co do zatozenia chéru So-
kota® przyjeto jako dyrektywe dla przyszitego Wydziatu.
Na wniosek p. Stanisza, poparty przez p Arvaya, zmie-
niono uchwat¢ walnego zgromadzenia z 22. pazdziernika
1888 r. co do bezptatnego rozdawania wszystkim czlon-
kom ,Przewodnika gimnastycznego*l w ten sposob, ze
tylko po znizonej cenie 5 ct. za numer otrzymywacé go
beda cztonkowie Sokota.

Wreszcie przystapiono do wyboréow. Prezesem wy-
brano dra Wiktora Zbyszewskiego, zast¢gpca dra Rodryka
Alsa, cztonkami Wydziatu za$§ pp.: dra Jozefa Barzyckiego,
Bolestawa Grotowskiego , Wtadystawa Mianowskiego, Jana
Peltza, Tadeusza Stanisza, Ignacego Wurma i Franciszka
Zygmunta; zastgpcami: dra Jakoba Bujniewicza i Kazi-
mierza Kigbkowskiego. Rewidentami wybrano pp.: Hen-
ryka Czernego i Jozefa Zgodrskiego.

Ze sprawozdania Wydziatu rzeszowskiego Towarzy-

stwa gimnastycznego Sokol wyjmujemy:

,Zamykamy drugi rok istnienia naszego Towarzy-
stwa , a gdy po pierwszym zaledwie powiedzie¢ moglismy,
ze Sokot nasz zyje — dzi§ juz S$mialo wyrzec mozemy,
ze Sokol nasz nietylko zyje, ale si¢ wznosi, rozwija
i coraz szersze obejmuje warstwy spoleczenstwa naszego.
W chwili, gdy inne Towarzystwa w obec ogolnej apatji
upadaja, Sokol, majac juz drog¢ utorowana, prosperuje,
coraz wigksza cieszy si¢ sympatja, stal si¢ popularnym.

.Miara rozwoju Towarzystwa naszego po czg¢$ci by¢é
moze liczba cztonkow,
winna wigkszg,

ktora jakkolwiek mogtaby i po-

by¢ w roku ubiegltym znacznie si¢ po-

wigkszyta.

»Cwiczenia gimnastyczne odbywaly si¢ regularnie
razy w tygodniu pod fachowem kierownictwem p.
mWtadystawa Mianowskiego, ktory z prawdziwem poswig-
ceniem i zamilowaniem uslugi swe bezinteresownie dotad
ofiarowal Towarzystwu.

dwa

,Co si¢ tyczy urzadzenia kursu gimnastyki dla mto-
dziezy od lat 8 do 13, tudziez kursu gimnastyki
skiej , poczynil juz Wydzial kroki,
tego do skutku.

»Pickaca sprawa budowy gmachu nie schodzi z po-
rzadku dziennego naszych posiedzen, a przedstgpne kroki
o tyle uczyniono, ze istnieje stata komisja, ktorej zada-
niem rozpatrywanie si¢ za odpowiednim placem pod budowe.

zenh-
celem doprowodzenia
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,Fundusz budowy gmachu, po dwoéch latach wzrdst
do powaznej kwoty przeszto 1100 zi, a pomySlny
stan kasy podrgcznej pozwolit nam i w tym roku zakupié
kilka nowych przyrzadow, jak: kon, drazki zelazne it. d.,
oraz zaprenumerowaé¢ dla wszystkich
»Przewodnik gimnastyczny I

»Jak w roku ubieglym , nrzadziliSmy i w tym se-
zonie ,S$lizgawke¢**, zachg¢ceni nader pomys$lnym rezultatem
zesztorocznym.

juz

naszych czlonkow

»PamicgtaliSmy tez zawsze o tern, ze Sokol nasz

jest instytucja polska, i nie pomingliSmy zadnej sposobno-

$ci, by temu da¢ wyraz, i tak: urzadziliSmy wspolne
~jajko $SwigconeF, wspolny ,oplatek** braliSmy zawsze
udzial w nabozenstwach i obchodach narodowych, utrzy-

mywaliSmy zawsze !aczno$¢ z innemi Towarzystwami so-
kolskiemi, a przedewszystkiem ze Sokotem Iwowskim.

,Oto ogodlny obraz nas2ej calorocznej dziatalnosci :

ozywieni najlepszemi chg¢ciami, staraliSmy si¢ z pomoca
zyczliwych nam i§¢ naprzod!

Cztonkéw liczy Sokot 60.

,Najpotezniejsza dzwignia — rzecby mozna podstawa
zywotnos$ci Towarzystwa mnaszego, jest udzial czynny

cztonkéw w ¢wiczeniach gimnastycznych — pod tym wzgle-
dem nie mozemy si¢ poszczyci¢ znacznym postgpem, Szczu-
ptos¢ 1 nieodpowiednos¢ wubikacji, w ktorej Towarzystwo
¢wiczenia gimnastyczne przeprowadza, staje na przeszko-
dzie rozwojowi w tym kierunku. Towarzystwo nasze tak
dlugo pod tym wzgledem bedzie w ,status quo**, dopoki
nie zdobedzie si¢ na wlasny dom, ktoryby odpowiadatl
wszelkim wymogom pod wzglgdem technicznym i hygie-
nicznym.

~Cwiczenia gimnastyczne liygieniczno-racjonalne od-
bywaty si¢ dwa razy tygodniowo: we wtorki i pigtki, od
godziny Aa7 do ‘/a8 wieczorem.

»Przecigtna liczba uczg¢szczajacych na ¢wiczenia byta
okoto dwudziestu kilku cztonkéw.

»Najwigkszy udzial
w miesigcach zimowych.

cztonkow w ¢éwiczeniach byt

,¢wiczenia odbywaty si¢ wedle poprzéod ulozonego

planu lekcyjnego: okoto 20 minut trwaty ¢wiczenia wspoélne,

reszt¢ godziny wypelnialy ¢wiczenia w jednym zastgpie
na przyrzadach.
»Czlonkowie, biorgcy udziat w tych ¢wiczeniach,

byli w wieku od lat 24 do 48.

»Z rado$ciag za$ zaznaczamy, iz ¢wiczenia nasze do-
znaja ze strony ¢wiczacych nalezytego uznania, ze z wszelka
pilno$cia i gorliwoscia oddaja si¢ tymze**.

Sprawozdanie kasowe wykazuje w dochodach kwote¢
799 zt. 54 ct, w rozchodach za$§ 784 =zt 21
stalo zatem gotowki 15 zi. 33 ct.

Majatek Towarzystwa przedstawia powazna kwote
1482 zt. 23 ct., w co wliczonym jest fundusz zelazny
wynoszacy 112 zi. 26 ct., tudziez fundusz budowy gma-
chu, wynoszacy 1146 zi. 81 ct.

ct., pozo-

»S0kol* tarnowski.

Juz skonczonych lat sze$§¢ jak pracuje w tutejszym
grodzie Towarzystwo Sokol, pracuje cicho i bez rozgtosu,
ale niemniej z pozytkiem dla miasta, kraju 1 narodu,
czego dowodem coraz wigksze =zainteresowanie si¢ pu-
blicznos$ci jego sprawami. W tych kilku latach wuczynilo
Towarzystwo bardzo wiele dla podniesienia sprawy fizy-
cznego wychowania spoteczenstwa, uczynilo rzec mozna
bez przesady wszystko, czego w danych warunkach przy
nader szczuplych s$rodkach, samag dobra wola i gorliwa
praca dokona¢ bylo mozna. Od lat czterech pielgegnuje
Towarzystwo Sokol mys$l wybudowania sali zbierajac na
ten cel fundusze, ktore do dzi§ dnia przedstawiaja 3115 zt.,
gdy atoli dotozymy do tego 50 zl. dar $wietuej Rady po-

wiatowej i 100 zt. dar $§wietnej rady gminnej na rok 1889
przedstawi si¢ kapital 3265 zt. P. T. Panom, ktorzy
poparli my$l Sokota tarnowskiego =zasyta Wydziat po-

dzigkowanie.



Interes kraju, interes przysztosci
wymaga reformy w kierunku wtasnie
styki a tem samem wktada

naszego narodu
zaniedbanej gimna-
na nas obowigzek jak naj-
predszego dziatania, co bez wlasnej sali gimnastycznej
uskuteczni¢ si¢ nieda. Dzi§ moznaby juz pomys$le¢ o bu-
dowie sali, lecz potrzeba kutemu odpowiedniego miejsca,
ktéorego kupi¢ nie mozemy, gdyz w takim razie kapitat
nasz uwiazlby w ziemi, a tem samem budowg¢ sali odlo-
zy¢by$smy musie'i az do lepszych czasow. To tez wycze-
kiwa¢ nam potrzeba, az szanowni Ojcowie miasta poznaja
nasze dazenia i odstagpia nam miejsce pod budowg za
darmo, tak jak uczynily inne miasta.

Urywki hygieniczne.

Kartofle jako Srodek leczniczy. Ztodzieje angiel-
scy potykajacy w razie potrzeby najroéznorodniejsze przed-
mioty zjadaja wielka ilo§¢ kartofel dla usunigcia mozli-
wych ztych skutkéw. Tej samej metody uzywa obecnie
prof. Billroth w przypadkach potknigcia cial obcych jak
n. p. gwozdzie, ci¢zarki, igly, szpilki i t. d. Kartofle
jednostajnie rozszerzajac kiszki nie pozwalaja ciatu obcemu
si¢ zatrzymywac¢ i wydalaja je w kilka dni bez szkody
dla ustroju.

Wplyw dymu tytoniowego na (lyfterje. W To-
warzystwie lekarzy wiedenskich zaznaczyt dr. Hajek, ze
statystyczne badania miejskiego fizykatu przekonaty go
o dodatnim wplywie dymu tytoniowego, znalazt bowiem,
ze mezczyzni rzadziej niz kobiety zapadaja na dyfterje (1:3).
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Swieza mogita usypang zostala. Pod nig spoczely
zwloki wielce zasluzonego me¢za Mieczystawa Darowskiego,
urodzonego w r. 1810, zotnierza z r. 1831 ozdobionego
oznaka ,,Virtuti militari“, cztonka Rady narodowej z r.
1848, zatozyciela stowarzyszenia r¢kodzielnikow lwowskich
~,Gwiazda“ 1 prezesa honorowego tegoz stowarzyszenia,

wieloletniego cztonka naszego Towarzystwa.

Cze$é¢ Jego pamigci!

KRONIK A.

Komisja szkolna Rady panstwa uchwalita wezwaé
Rzad, by gimnastyka byta obowiazkowym przedmiotem
nauki w gimnazjach.

Slizgawka. W Monachium urzadzono w r. 1886 bez-
ptatne $lizgawki dla uczniéw niektorych szkot. Rezultat
hygieniczny okazal si¢ tak $wietny, ze juz w nastgpnym
roku urzadzono §lizgawki kosztem miasta
wszystkich szk6t bez wyjatku i chociaz
szkoty nie

dla ucznidow
ani miasto, ani
biorg odpowiedzialnos$ci za mozliwe nieszczg-
przypadki, to jednak przypadkéw takich dotad
nie bylo.

Czysto$¢ gruntu. Dwudziestoletnim usilnym stara-
raniom gminy miasta Monachium, ktora

Sliwe

Swiadoma wiel-
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i kosztow, udalo si¢ znakomicie zmniejszy¢ liczbg przy-
padkow tyfusu brzusznego. Powodem tej widocznej popra-
wy jest staranie si¢ oczysto$¢ grnntu. Okolice miasta
dobrze kanalizowane sa obecnie niemal wolne od dum,
cho¢ przyzna¢ wypada, ze jeszcze przez kilka lat po za-
prowadzeniu kanalizacji zarazek durowy w gruncie si¢
utrzymuje. Ze takie poprawienie zdrowotno$ci miasta przez
czyste utrzymanie gruntu, dobra kanalizacj¢ i wodociagi,
zmniejsza w ogdlnosci $§miertelno$§¢, dodawaé nie potrzeba.

Szpilka w sercu. Dr. Peadody opisuje przypadek
dtugotrwatego pozostawania szpilki w sercu, ktora prze-
biwszy komor¢ lewa, sterczata glowka do jamy serca.
Najprawdopodobniej szpilka byta potknig¢ta i do serca sig
dostata.

Zarazenie przez kolczyki. ,Brit med. Jonrn."
przytacza przypadek zarazenia si¢ gruzlica 14letniej dzie-
wezyny, wskutek noszenia kolczykow pozostatych po oso-
bie zmartej na t¢ chorobg.

Ciekawe cyfry. W Edymburgu dr. Littlejohn przy-
tacza statystyczne cyfry wykazujace, ze $miertelnos¢
w domach jest odwrotnie proporcjonalna do wysokosci
ceny najmu lokalow.

Ztotow. Chtopczyk Krystyn Schindler z Lubawy,
11 lat liczacy, wyratowal z narazeniem wlasnego zycia
3 osoby od utonigcia. Prezes rejencji kwidzynskiej donosi
o tem publicznie do wiadomosci z ta wzmianka, ze chlopcu
temu za odwazny i rzadki czyn, udzielono takze nagrody

w ilo$ci 30 marek.

Towarzystwo gimnastyczne Sokol w Poznaniu
mie¢ bedzie w sobote 23. b. m. o godzinie 9. wieczorem
na sali p. B. Knolla kolezanska schadzke¢, na ktora
si¢ cztonkow niniejszem zaprasza. Goscie przez czltonkow

wprowadzeni maja réwniez wstgp wolny.
Program wypelnia: odczyt, deklamacye,

utwory na fortepian i harmonium i t. d.

Spiewy,
Berlin. Szanownych rodakéw zamieszkatlych w Ber-
linie zawiadamia si¢ o nowo majacem si¢ zalozy¢ Towa-
rzystwie gimnastycznem pod nazwa ,,Sokol". Spodzie-
wamy si¢, iz szanowni rodacy zechca popiera¢ to nowe
Towarzystwo, ktorego cele te same, co Towarzystwo
»Sokotow” poznanskich, w dodatku podtrzymywa-
nie narodowos$ci polskiej w Berlinie. W tym celu zapra-
szamy wszystkich interesujacych si¢ ta sprawa na pierwsze
posiedzenie, ktoére si¢ odbedzie w przyszly poniedziatek
t. j. 25. b. m. przy Wallstrasse 20, w lokalu Leonarda
Weiss Bier-Hallen wieczorem o godzinie 8 i pot.

M. Kalczynski. Kliszczynski. Czarnowski.

P. S. Szanowne Redakcje wszystkich pism polskich
upraszamy o taskawe umieszczenie tego ogloszenia w swych
tamach.

Smiertelnos¢ w miastach austryjackich. Staty-
styczna komisja centralna oglasza daty $miertelnosci z r.
1886 dotyczace miast. Z tych wyjmujemy co najwazniejsze.
Wieden wutracit na 780.000 mieszkancow 22 225 o0soéb,
czyli innemi stowy S$miertelno$¢ wynosita 28’5 na 1000,
60— 61 oséb. W Pradze wynosita
$miertelno§¢ 39 na tysiac, najwigksza S$miertelnos$¢ przy-
pada jednak na nasz Drohobycz, tu bowiem zmierato
48-1 oso6b na tysiagc mieszkancow. Data $miertelno$ci naj-
lepiej wskazuje jak oplakane stosunki hygieniczne panuja
w tym zakatku.

a umieralo dziennie

kiego swego zadania spolecznego nie szczg¢dzila trudéw

Treéé: Do przysztych ,Sokotdow”. — ¢wiczenia gimnastyczne laska zelazng lub drewniang (c. d.). — Cwiczenia na zerdziach piono-
wych. — Towarzystwo opieki zdrowia. — Sprawy towarzystw gimnastycznych polskich. — Urywki hygieniczne. — Mieczy-
staw Darowski (wspomnienie po$miertne). — Kronika.

Odpowiedzialny redaktor Antoni Durski.

I* Zwiazkowa Drukarnia.

Naktadem Towarzystwa Gimnastycznego ,,SOKOL”.



