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celem  zaw iązan ia  oddziału  Sokoła) 

przez

I)ra Karola Zaleskiego
le k a rza  w Sanoku.

Jakkolw iek  jestem  przekonany, że wszyscy tu  
obecni — obecni są w łaśnie d la teg o , że doniosłość g i­
m nastyki w  życiu cyw ilizow anych społeczeństw nie 
je s t im obcą; to  jed n ak  pozwolę sobie rzucić k ilka 
słów o tej pupilce hygieny, aby wasze przeświadcze­
n ie , m oi Panow ie, ze stanow iska um iejętności lekar­
skiej oświetlić i utrw alić.

N ie trzeba być poetą dop iero , żeby w zdrowiu 
widzieć skarb najw iększy — szczęście człowiecze na  
ziemi. W iele się o tern p isze, a jeszcze więcej mówi — 
niestety  mało py ta  o ś ro d k i, jak im i skarb ten  zdoby­
wać należy — a jeź li n iekiedy i dam y łaskaw y po­
słuch hygienie racjonalnej, to zazwyczaj braknie nam  
woli na  w ykonanie zdrowej rady, a czasem — bądźmy 
szczerym i —  i przesąd więcej zaw aży na szalce... 
i wówczas racjonalna prosta wskazówka staje się — 
dukatem  w ręku  niemowlęcia. I  gdyby przew inienie 
to  mściło się przynajm niej na sam ych w inow ajcach; 
ale przyroda n ieubłaganą je s t w swej konsekw encji: 
wątłość n ab y ta  staje się dziedz iczną! F ak tu  tego dość 
m am y w okół siebie przykładów  — nie potrzebuję ich 
przytaczać. Jak ie  zaś są następstw a te g o , w ystarczy 
spojrzeć na naszę w ybladłą młodzież — męską i żeń­
ską , zwłaszcza po m iastach w iększych ; w ystarczy  za­
p y tać  każdego le k a rz a , ile obecnie m am y matek, 
k tóre zdolne są należycie podołać obowiązkom swym 
najśw iętszym  i znajdow ać isto tn ie szczęście w rodzi­
n ie ; — ilu m am y pracow ników  ducha , k tórzyby nie 
u legali niezw ykłem u znużeniu i apa tji po lada pracy 
umysłowej i nie podlegali ciężkim przypadłościom  
nerw ow ym  i um ysłow ym ; w ystarczy fa k t, że puszcza­
m y z rąk  wolne zawody, dajem y się w ypierać przez 
wrogie żyw ioły, zadowalam y najm izerniejszym  urzę- 
dzik iem , byle do w alki nie s taw ać, byle mieć t. z w. 
„spokojny kaw ałek ch leba“, byle nie nużyć naszych 
n erw ó w !

D ążeniem  hygieny  je s t — to złe w zarodku zła­
m ać; — dążeniem  je j je s t — być niejako sum ieniem

społeczeństw ; lekarzom  zaś — przypadło w  udziale 
szczytne zadanie jej organów  wykonaw czych. "Wynika 
z tego rzecz p ro sta , że, skoro m a być osiągnięty 
cel w ie lk i, obok lekarza - obyw atela m usi być społe­
czeństwo dobrej woli i cel ten  rozum iejące — in te ­
ligentne.

Powszechnie są znane trzy  w a ru n k i, od k tó ry ch  
zdrowie ludzkie zależy. Tym i trzem a rzeczam i są r 
1. tak  zw ana konsty tucja ; 2. sposób życia; 8. odży­
w ienie, przez k tóre rozum iem y fa k t, o ile organizm  
korzysta z dostarczonego sobie pożyw ienia w najob- 
szerniejszem  tego słowa znaczeniu. Grdyby szło o po­
rów nanie, pow iedziałbym , że k o n sty tu c ja— to spadek; 
sposób życia — to adm in istracja , zarząd spadkiem ; 
a odżywienie — to powodzenie i spadku i zarządcy. 
Im  lepszy sp ad ek , im  lepszy i bardziej celu św iadom y 
zarząd — tern pewniejsze pow odzenie; im  zdrow sza 
k o n sty tu c ja , im  racjonalniejszy sposób życia — tern 
lepsze odżyw ienie organizm u — tern zdrowsza jednostka. 
Im  więcej tak ich  jednostek , tern zdrowszy naród — 
tern szczęśliwszy, tern pew niej w przyszłość spoglądać 
m ogący ...

K u ltu ra  przynosi nam  wiele dobrego, ale też  
nie mniej szkodliwości wiedzie za sobą. H ygiena bada  
jedno i d rug ie , a m ając na  celu w yłącznie zdrowie 
ludzkie — podaje praw idła , jak iem i kierow ać w inniśm y 
się w rozum nym  zarządzie spadku naszego t. j .  ko n ­
stytucji. Obowiązkiem tedy  i koniecznością je s t k a ­
żdego , p raw idła te  — w yniki badań hygienicznych — 
p o zn ać , przyswoić sobie i dla u trzym ania zdrow ia 
stosow ny prow adzić sposób życia. O ile dotychczas 
wiemy, (przypuściwszy n a tu ra ln ie , że potrzebne w a­
runk i by tu  są zapewnione) rdzenną isto tą racjonalnego 
sposobu życia je s t należyte użycie w szystkich o rg a ­
nów naszego ustro ju , czyli odpowiednie ćw iczenie 
i dostateczna ochrona tychże. Poniew aż zaś należyte  
użycie organów  wiedzie do dobrego odżyw iania —  
(odżywiania w powyżej wyrażonem  rozum ieniu) mo­
żemy pow iedzieć: organizm  odżyw iać się należycie 
może ty lko  pod w pływem  rów nom iernej p racy  i ruchu  
w szystkich sw ych organów. D laczego zaś ruch  m ię­
śni w pew ien system  i granice u jęty , jak im  je s t g i­
m nastyka — najbardziej przyczynia się do stw orzenia 
organizm u zdrow ego , a tern sam em  odpornego n a  
tysiączne szkodliw ości, k tórym i w życiu walczyć m u ­
sim y — to postaram  się zaraz nieco bliżej wykazać.
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Ażeby być ile możności zrozumiałym — pozwólcie, że 
uprzytomnię W am na chwilę w najgrubszych zary­
sach składowe części naszego ustroju i ich funkcje.

Któż z Panów nie widział zrębu naszego orga­
nizm u, czyli koscca, zw. szkieletem? Biorąc na uwa­
gę stanowi kościec u ludzi silnych mniej więcej 1/1 
całego ustroju. Do kośćca ze wszech stron przycze­
piają się m i ę ś n i e  w takiej masie, że zwykle w ię ­
k s z ą  p o ł o w ę  o r g a n i z m u  wa ż ą .  Jeźli n. p. zdro­
wy, średniego wzrostu mężczyzna waży 70 klgr., to 
na kości przypada 10 klgr., a na mięśnie około 40 klgr. 
Mięśnie przez własność swą kurczenia się, służą nam 
do wykonywania ruchów wszelkiego rodzaju , do prze­
noszenia się z miejsca na miejsce. Kuchy te atoli nie 
odbywałyby się wcale, gdyby nie pośrednictwo układu 
nerwowego; każdy bowiem mięsień zaopatrzony jest 
nerw em , wychodzącym z mózgu, lub z rdzenia pa­
cierzowego, skąd świadomie (wolą) lub odruchowo 
(n. p. we śnie) mięśnie do skurczu pobudzamy. Pato- 
logja poucza, że zanika m ięsień, którego nerw w ja ­
kikolwiek sposób stał się bezczynnym. Szkicując dalej 
nasz obraz, musimy zaznaczyć, że żadna z dopiero 
opisanych, jakoteż i opisać się mających części orga­
nizmu nie spełniałaby swej funkcji, gdyby nie do­
pływała do niej krew, a krew nie dopływałaby, gdyby 
nie było pompy ssąco-tłoczącej se rca , serce zaś , (jak 
i organizm cały) żyćby nie mogło, gdyby nie płuca, 
gdzie krew oczyszczając się, przyjmuje tlen niezbę­
dny do życia ustroju. Ze wreszcie za pośrednictwem 
przewodu pokarmowego organizmowi dowozimy ma- 
terjał budowlany i opałowy, o tern obszerniej mówić 
nie potrzebuję, ani też wspominać o innych częściach 
składowych organizmu.

W iadomo, że życie organiczne, to ciągła prze­
miana materji. Urządzenie zaś opisane, jak  widzimy, 
zmierza właśnie do podtrzym ania przem iany tej w ka­
żd y m , choćby najdrobniejszym organie; od zachowa­
nia się zaś organu zależeć będzie, czy przemiana ta 
w nim powolnie, lub raźnie odbywać się będzie, czy 
tern samem organ dotyczący lepiej lub gorzej odży­
wiać się będzie.

Poucza codzienne doświadczenie, że mięsień 
kurcząc się czyli wykonując ruch , gruoieje, a naczy- j 
nia jego silniej się krwią napełniają; że im częściej 
pracę tę wykonywa, tern jędrniejszym i stają się jego ! 
włókna, czyli, że tern lepiej odżywia się, a będąc 
lepiej odżywionym, staje się do coraz cięższej i wy- 
trwalszej pracy zdolnym (proszę n. p. spojrzeć na ra ­
mię kowala). Podobnie ma się rzecz i z innymi orga­
nami. Stwierdzony jest n. p. f a k t , że pod wpływem 
ćwiczeń cielesnych i silnego rozwoju m ięśni, rozwi­
ja ją  się silnie kości i przeciwnie, że u dzieci niedo- 
krewnych ze słabym układem mięśniowym kości sła- | 
bnieją, powstają często w wieku szkolnym , znane 
powszechnie skrzywienia stosu kręgowego różnego ro­
dzaju i t. p. Skoro zatem gim nastyka w okresie roz­
woju stosowana — a oparta na gruntownej znajomości 
somatologji — ćwiczy jednom iernie i symetrycznie 
wszystkie grupy mięśniowe, zrozumieć łatw o, żę ty m  
sposobem potężnieje cały kościec, rozwija się siła 
mięśniowa, a z nią „wyraźne i wybitne rysy całego 
c ia ła , piękna postawa i męska okazałość“.

W idzimy tedy, że od ćwiczenia ustroju zależy 
odżywienie dobre; ćwiczenie to jednak dla każdego 
narzędu (organu) ma pewne granice, których bezkar­
nie przekraczać niewolno; podobnie jak  niewolno 
jedne narządy ćwiczyć, a drugich ćwiczenia zaniedby­
wać. Posłuchajmy, co już Jędrzej Śniadecki o tern 
mówi: „Uprawy żadnej władzy nie zaniedbywać, ale 
żadnej nie pozwalać wygórować zbytecznie i bujać 
z krzywdą i uszczerbkiem dla drugich. Tak greccy 
atleci, którzy bujność ciała, a mianowicie miąs, do 
kolosanej podnosili wielkości i doprowadzali do olbrzy­
miej potęgi, puszczali odłogiem wszystkie umysłowe 
władze i całe systema nerwowe. Byli to ludzie bez 
myśli i czucia, którzy całe swoje życie ograniczyli 
do miąs i w nie przelali, których władza rozumowa­
nia była w pięści, a cłm ała i wielkość w zjedzeniu 
i strawieniu całego wołu. Tak ci, którzy niektóre 
tylko mięsa do czynności w praw iali, są pospolicie 
niezgrabni, ile razy miąs innych użyć im wypada, 
jak  mamy przykład na powszechnem wzwyczajeniu 
się do używania prawej tylko ręki, a przeciwny przy­
kład na mańkutach. Jak  widzimy na rzemieślnikach 
do warstatu przykutych, którzy we wszystkiem są 
n iezgrabni, wyjąwszy ich rzemiosło. C i, którzy się 
oddali rozmyślaniu i naukom, pospolicie źle trawią, 
a mięsa mają słabe i niezgrabne. AV takim samym 
stanie są niewiasty, których nerwy wypieszczone roz­
czulaniem s ię , spoczynkiem i m iękkością, w takim  
wszelkiego rodzaju zagorzalcy, którzy jedną tylko za­
jęci myślą, puszczają wodze tem u szczególnemu czu­
ciu , zamieniając je  w nam iętność, do której ograni­
czają całe swoje życie. Dobre więc wychowanie zależy 
na dobrem użyciu wszystkich władz i organów, na 
ich wykształceniu i umocowaniu i na  niedopuszczaniu, 
ażeby jedne zupełną wzięły przewagę nad drugimi.

Jednem  z najważniejszych następstw ciągłej 
przemiany m aterji w naszym ustroju jest wytwarza­
nie ciep ła, niezbędnie potrzebnego do życia. Dizjologja 
poucza, że mięśnie uważać należy za wyłączne niemal 
źródło ciepła ustrojowego , tak małą w tym względzie 
innne narządy odgrywają rolę. Skoro zaś tak ścisły 
zachodzi związek pomiędzy wytwarzaniem się ciepła 
a przemianą m aterji, a przemiana m aterji zależną jest 
od zachowania się poszczególnych narządów, a prze- 
dewszystkiem od ruchu lub spokoju potężnej masy 
mięśniowej; pojąć nietrudno, jak  dzielnie gim nastyka 
przyczyniać się m usi— obok wyżej wzmiankowanych 
korzyści — także do utrzym ania należytej ciepłoty 
ustroju.

Gdyby jednak gimnastyka tylko tyle osiągała, 
możeby nie cieszyła się taką opieką hygieny a nawet 
terapji umiejętnej. Widzieliśmy, jak  ściśle ze sobą są 
powiązane różne układy naszego ustroju, jak  wysoce 
skomplikowanym jest ten ustrój. Że więc wszystkie 
części składowe na siebie wzajemnie oddziaływać mu- 
szą, to jasna. Jakiż stąd wniosek, skoro jak  słysze­
liśmy układ mięśniowy przeważa masą nad innymi, 
skoro jest wyłącznem niemal źródłem ciepła, skoro 
pozostaje pod bozpośrednim wpływem naszej woli?

W niosek będzie taki. Skoro ruch mięśniowy wy­
tw arza raźniejszą przemianę m aterji, a do tego pro­
cesu potrzebną jest większa ilość krw i, więc przy



pracy takiej masy (mięśni), cały układ naczyniowy 
(naczynia krwionośne i limfatyczne) a w szczególności 
mięsień sercowy musi silniej pracować i raźniej, a więc 
podlegając ogólnemu praw id łu , również wzmacniać 
się i jędrnieć, stawać się odporniejszym na szkodli­
wości, lepiej się odżywiać.

W nioskujemy dale j: Skoro ruch mięśniowy wy­
twarza raźniejszą przemianę m aterji, przy której zu­
żywa się więcej tlenu (kwasorodu), więc koniecznym 
jest zwiększony dowóz tlenu. Wiemy, że krew w tlen 
zaopatruje się w płucu, a więc przy zwiększonym 
ruchu mięśniowym, musi też płuco lepiej i częściej 
napełniać s ię , aby dostarczyć tej większej ilości tlenu. 
Z płucem razem pracuje cała klatka piersiowa, roz­
szerza się, staje się sprężystą — lepiej się odżywia. 
W  takiej klatce piersiowej i w dokładnie wentylowa- 
nem płucu — zwłaszcza, gdy gim nastyka odbywa się 
na wolnem czystem powietrzu — nie tak  łatwo osiedli 
się i rozwinie straszna choroba (suchoty), która go­
rzej od dżumy dziesiątkuje naszą m iejską, a niestety 
już i wiejską ludność!

Przy przemianie m aterji oddają tkaniny krwi 
żylnej kwas węglowy, którego ona w płucu się po­
zbywa. Gdy obieg krwi przez ruch mięśni wzmożemy, 
proces ten z wielką korzyścią dla organizmu przy­
spiesza się — a i wszelkie zastoje żylne znikają po 
pewnym czasie, jakby pod ruszczką czarodziejską.

(Dok. nast.).

Ćwiczenia g im n astyczne  laską że la zn ą  lub d rew n ia n ą
napisał

Edmund Cenar.

(Ciąg dalszy).

D Z I A Ł  III.

Ćwiczenia z oporem współć więżących.
ćwiczenia te rozpadają się na :
a)  ćwiczenia oporne laską;
b)  ćwiczenia w mocowaniu się laską ;
c) ćwiczenia w szermierzeniu laską.

a) ć w i c z e n i a  o p o r n e  l a s k ą .
Właściwem polem ćwiczeń tych jest gim nastyka 

lecznicza, nie przeszkadza to jednak tem u , ażeby one 
nie miały kącika swego w planach ćwiczebnych dla 
towarzystw gimnastycznych i szkół wszelkich kate- 
goryj — tem bardziej, że wykonanie ich nie nastręcza 
żadnych trudności, a wprowadza rozmaitość. Ćwiczeń 
opornych mamy ty le , ile jest ćwiczeń zwyczajnych, 
a więc niezliczoną moc, gdyż każdemu najmniejszemu 
ruchowi możemy stawić opór. Opór, stawiany pewne­
mu ruchowi, winien być stateczny i względny, przy­
mierzony do siły przeciwnika i nie wykluczający wy­
konania zamierzonego ruchu. "W tym celu należy do
ćwiczeń tych dobierać przeciwników wedle siły i na­
przód pouczyć ich o sposobie wykonywania oporu.

Do ćwiczeń opornych ustawiamy ćwiczących 
w dwurząd z należytym rozstępem pomiędzy przeci- J  
wnikami i pojedyńczymi dwójkami. Jeden rz ą d , zwy­
czajnie pierwszy, oznaczamy na samych „pierwszych1*,

drugi zaś na samych „drugich**. Postawy, w których 
ćwiczenia oporne wykonywamy, mogą być rozmaite, 
podobnie i pierwotne położenie i trzymanie la sk i, może 
być dowolne.

Dwa są rodzaje ćwiczeń opornych:
a)  Jeden ćwiczący chce wykonać jakiś ruch, 

drugi stawia mu opór;
b) jeden ćwiczący trzym a się w pewnem poło­

żeniu, drugi chce go z tego położenia wyprowadzić.
P r z y k ł a d y .

Założenie: ćwiczący stoją w dwurzędzie, zwró­
ceni twarzami do siebie — postawa u wszystkich za­
sadna. P ierw si trzym ają laskę w obu rękach poziomo 
w dole przed ciałem, drudzy bez lasek. Każde ćwi­
czenie 3 do 5 razy powtórzyć nie wliczając w to za­
mianę czynności przeciwników.

a) ćwiczący chce wykonać ruch,  drugi mu sta­
wia opór.

1. Podnoszenie i opuszczanie ramion.
Drudzy — chwyć za oba końce laski przeci­

wnika , p ierw si — podnoś ramiona do poziomu wprzód— 
drudzy opór — r a z !

Gdy pierwsi podnieśli już ram iona wprzód w skazuje 
nauczycie l:

Drudzy -— zmień nachwyt w podchw yt, p ierw si 
— ramiona opuszczaj, drudzy — opór — d w a !

Przy powtórnem wykonywaniu tego ćwiczenia 
winien ćwiczący zmieniać chwyt bez zapowiadania.

W  podobny sposób wykonywa się podnoszenie 
ramion w pion, rozmaitymi drogam i, przekładanie la­
ski i t. d., i to nietylko z położenia ramion „w dółu, 
ale i z położeń innych, przyczem na rozmaitego ro­
dzaju chwyty i postawy obu ćwiczących zapominać 
nie należy.

2.. U ginanie i prostow anie ramion.
Drudzy — chwyć prawą ręką laskę w środku 

nachw ytem , równocześnie połóż lewą dłoń na piersi 
przeciwnika tuż pod szyją — raz! pierwsi — ram iona 
kurcz — drudzy — opór d w a !

Po w ykonaniu ćwiczenia t. j. ugięciu ram io n , zm ie­
niają „drudzy“ nachw yt w  podchw yt, a lewą dłoń k ładą 
przeciwnikom  na k a rk , następn ie :

pierw si — ramiona prostuj w dół, drudzy — 
opór — t r z y !

Podobnie wykonać można prostowanie ramion 
w inne k ie ru n k i, z rozmaitych położeń ramion ugiętych.

3. N aginanie —  prostowanie i zw roty tułow ia.
P ierw si — laska na łopatki — raz! drudzy — 

chwyć za końce laski podchwytem — dwa! p ierw si — 
naginaj tułów wprzód — drudzy — opór — trzy!

Podobnie przeginanie tułowia wstecz i zwroty 
tułow ia, jednak stawiający opór, stają w tym  w y­
padku w tyle za ćwiczącym.

b) ćwiczący trzyma się w pewnem położeniu, 
drugi chce go z tego położenia wyprowadzić.

P ierw si trzymają ramiona w jakimeś położeniu 
n. p. w położeniu „w dół** — „wprzód1* — „wpion** 
i t. d., drudzy starają się je wyprowadzić z tego po- 

| łożenia. Względnie do kierunku, w jakim  ram iona 
podniesione , zepchnięte , wyprostowane lub ugięte być 
mają — stosuje się chwyt i ustawienie „drugich**.
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M o c o w a n i e  j e d n ą  l a s k ą .  W y p i e r a n i e  p r z e ­
c i w n i k a  z p o s t a w y  p o p y c h a n i e m  i c i ą g i e m .

a) przodem:
Ustawienie ćwiczących: dwurząd rozwarty, prze­

ciwnicy zwróceni ku sobie tw arzą , oznaczeni na 
„pierwszych1* i „drugich** — pierwsi trzym ają laskę 
„do nogi**, drudzy bez lasek — postawa pierwotna 
zasadna.

1. W szyscy lewą nogą wykrok — raz! laska 
w prawą dłoń — d w a !

Pierw szy ująwszy koniec laski w prawą dłoń, podaje 
drugi koniec przeciwnikowi

chwyć lewą rę k ą , równocześnie wypad lewą 
nogą — trzy!

ćwiczący chwytają lewą ręką za laskę w 3/4 jej dłu­
gości i równocześnie wykonywają z wykroku lewą nogą, 
a więc nogą, która wykroczyła była, wypad wprzód, a to 
dlatego, ażeby silniejszą i pewniejszą mieli postawę. W  po­
stawie tej mają ćwiczący walczyć t. j. jeden drugiego popy­
chaniem statecznem wyprzeć z miejsca; zanim jednak roz­
pocznie się mocowanie — przejrzy nauczyciel rzędy, czy 
wszyscy ćwiczący prawidłową przybrali postawę , bacząc 
szczególnie na ustawienie stóp (rozwiązłe); następie poucza 
ćwiczących, iż wzbronionem jest używać jakiegokolwiek pod­
stępu dla przemożenia przeciwnika, potem dopiero daje hasło 
do w alki, którą ćwiczący rozpoczynają na rozkaz — przyj !

Mocowanie ustaje w chw ili, gdy nauczyciel zawoła 
d o ść ! ćwiczący stają na swoich pierwotnych miejscach w po­
stawie zasadnej —  poczem wykonywają to samo ćwiczenie 
drugą stroną ciała t. j. w wypadzie w prawo, trzymając 
w takim razie koniec laski w lewćj dłoni.

2. W szyscy lewą nogą wykrok — ra z ! laska pod 
prawą pachę i wypad lewą nogą — d w a !

Pierw szy podaje drugi koniec laski przeciwnikowi 
i obaj, chwyciwszy oboma rękami laskę w połowie , biorą 
ją  pod prawą pachę i przyciskają mocno ramieniem do tu ­
łowia — równocześnie wykonywają mały wypad nogą wy- 
kroczną — 

p rz y j!
Podobnie w wjrpadzie w prawo.
3. W szyscy lewą nogą wykrok — raz! laska pod­

chwytem w poziom pobok i wypad — d w a ! p rz y j!
Podobnie w wypadzie w prawo.

b) ty łem :
Ustawienie ćwiczących jak poprzednio z tą różnicą, 

że przeciwnicy zwróceni są do siebie plecami.
4. W szyscy lewą nogą zakrok — r a z ! koniec ła­

ski — dwa!
Pierw szy podaje drugi koniec laski przeciwnikowi 
chwyć lewą ręką i wypad wstecz lewą nogą — trzy ! 
Przeciwnicy chwytają za laskę lewą ręką blisko pra­

wej i równocześnie wykonywają wypad wstecz lewą nogą — 
p rz y j!
Podobnie w wypadzie w prawo.
5. W szyscy lewą nogą zakrok — raz! koniec la­

ski w obie ręce , laska pod lewą pachę — równocześnie 
lewą nogą wypad wstecz — d w a! p rzy j!

Podobnie w wypadzie w prawo.
Mocowanie ciągiem wykonywa się i przodem 

i ty łem , w pierwszym razie w postawie wypadnej 
wstecz, w drugim — w postawie wypadnej wprzód.

Hasło do mocowania ciągiem jest c iąg n ij! jako ory­
ginalne mocowanie ciągiem jest mocowanie ciągiem 
w siadzie Fig. 98. Zwycięzcą jest ten , który przeci­
wnika podniesie z siadu do postawy. Odrębnem zu­
pełnie od mocowania popychaniem i ciągiem jest ćwi­
czenie w wyrywaniu laski. Dwaj ćwiczący zwróceni 
twarzami do siebie, stojąc w w ykroku, trzym ają jedną 
laskę dwójchwytem w ten sposób, że jedną ręką trzy­
ma laskę pośrodku nachwytem , drugą zaś podchwy­
tem za koniec laski lub nieco od niego. Zadaniem jes t 
odebrać przeciwnikowi laską przez wykręcenie. W  tym 
celu cisną obaj laską w dół ręką trzymającą nachwyt, 
zaś ręką, trzym ającą podchwyt, starają się koniec 
laski podnieść, aby ją  wykręcić z rąk przeciwnika.

(C. d. n.).

Ćwiczenia na żerdziach pionowych.

Na jednej żerdzi. (Żerdź).
A. Z w i e s z e n i a  i z m i a n y .

I. Stopień.
1. Postawa zwieszona bokiem lrącz.
2. Zwieszenie, prawa (1.) ręka powyż.
3. W  zwieszeniu: ruchy nóg.

II. Stopień.
1. Zwieszenie postawne przodem, lrącz.
2. „ o ramieniu ugiętem.
3. W  zwieszeniu postawnem: ruchy nóg.
4. Zwieszenie o ram. ugiętych, praw a (1.) powyż.
5. „ z ruchami nóg.
6. Zwieszenie =  dtto o ram. ugiętych.
7. „ bokiem do żerdzi.

III . Stopień.
1. Zwieszenie postawne łukiem , lrącz.
2. „ lrącz i podpór lrącz.
3. „ lrącz o ramieniu ugiętem.

IV. Stopień.
1. Zwieszenie lrącz.

B . P o d p o r y .
I. Stopień.

1. Podpór tyłem  postawny.
II. Stopień.

1. Podpór ty łe m , 2rącz.
2. „ „ lrącz.

C. C h w y t y  do  w s p i n a ń  
wykonywamy bądź: z postawy naskokiem , bądź ze 

zwieszenia.
I. Stopień.

W  zwieszeniu: prawa (lewa) powyż:
1. 2nóż skrzyżnie w prawo (w lewo).
2. lnóż w prawo (w lewo).
W  chwycie do wspinania:
1. zmiana chwytu nóg.
2. ruchy nóg.
3. „ ramion.

II. Stopień.
1. W  zwieszeniu bokiem : lnóż w  prawo (w 1.).
2. „ 2nóż skrzyżnie.
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3. "W zwiesz, lrącz i w podp. lrącz: 2nóż skrzyżnie.
4. , przewrotnem w prawo (w 1.) =  2nóż

skrzyżnie w lewo (w pr.).
5. „ lrącz =  2nóż skrzyżnie.
6. „ lrącz =  lnóź równoimiennie.
7. » lrącz =  lnóż różnoimiennie.
8. W podporze =  2nóż skrzyżnie.
9. W chwycie do wspinania: zmiana chwytu nóg.

III. Stopień.
1. W podporze przewrotnym — 2nóż skrzyżnie 

(ze zwieszenia przewrotnego =  2nóż skrzyżnie).
D. W s p i n a n i e .

I. Stopień 
W  zwieszeniu =  2nóż skrzyżnie:
1. dtto o ram. ugiętych i na odwrót.
2. dtto o skurczonych nogach i na odwrót.
3. dtto równocześnie: oram. ugiętych i skurczo­

nych nogach i na odwrót.
II. Stopień.

W zwieszeniu =  2nóż skrzyżnie w prawo (w 1.):
1. prawa (1.) ręka powyż, dochwytem.
2. przechwytem.
3. prawa (1.) ręka powyż, równochwytem.
4. przechwytem, ze zmianą chwytu nóg.
5. równochwytem, ze zmianą chwytu nóg.
6. przechwytem , okrężne.
7. równochwytem, okrężne.
8. na takt liczony.
9. z chwilowym opustem chwytu nóg.

10. z chwilowem wyprężeniem ramienia w bok. 
W  zwieszeniu lrącz, 2nóż skrzyżnie:
1. zespinanie w dół.

III. Stopień.
W  zwieszeniu 2rącz, chwytem lnóż w prawo (w 1.):
1. prawa (1.) ręka powyż, dochwytem.
2. przechwytem.
3. prawa (1.) ręka powyż, równochwytem.
4. ze zmianą chwytu nogi.
5. okrężne.
W  zwieszeniu bokiem , 2rącz:
1. w prawo — lnóż w prawo.
2. w lewo — lnóż w lewo.
~W zwieszeniu lrącz , lnóż :
1. równoimiennie, zespinanie w dół.
2. różnoimiennie „ „
W zwieszeniu przewrotnem, 2nóż skrzyżnie:
1. w prawo — zespinanie w dół.
2. w lewo — „ „
"W podporze, 2nóż skrzyżnie:
1. w prawo — zespinanie w dół.
2. w lewo — „ „

IY. Stopień.
1. W  zwieszeniu tyłem — 2nóż skrzyżnie.
2. W zwiesz, lrącz w podp. lrącz— 2nóź skrzyżnie.
3. W zwiesz, przewrotem — 2nóż skrzyżnie.
4. W podporze — nóż skrzyżnie.

Y. Stopień.
1. W zwiesz, lrącz — 2nóż skrzyżnie.
1. "W podp. przewrotnym — 2nóż skrzyżnie: w dół.

F. W s t ęp  y w ani  e.
IY. Stopień.

1. chodem suwanym.
2. „ zwykłym.

F. P o c h o d y  i poskok i .
III. Stopień.

"W zwieszeniu 2rącz:
1. prawa (1.) powyż — pochód dochwytem.
2. pochód przechwytem.
3. prawa (1.) powyż — poskoki.
W zwieszeniu 2rącz bokiem w prawo (w 1.):
1. prawa (1.) powyż — pochód dochwytem.
2. pochód przechwytem.

IY. Stopień.
1. W zwieszeniu — pochód wielkimi krokami.
2. „ bokiem — poskoki.
3. W podporze — pochód.

Y. Stopień.
1. W zwieszeniu lrącz — poskoki.
(Pochody i poskoki ułatwiamy, wykonywując 

takowe z góry na dół i kwalifikujemy o jeden sto­
pień trudności niżej).

G. W y t r z y m a n i a .
III. Stopień.

1. Poziomka nóg w zwieszeniu bokiem.
2. Waga, w podporze tyłem.
3. ,, na krzyżach, w zwieszeniu bokiem.
4. „ bokiem, w zwieszeniu na lprzedudziu

(druga noga na ziemi).
IY. Stopień.

1. Waga przodem: w zwiesz, tyłem (opierając się
plecyma o żerdź).

2. Waga bokiem: w zwiesz, lrącz i w podp. lrącz.
(C. d. n.)

Towarzystwo opieki zdrowia.

Grono ludzi dobrej woli zawiązało w K rakowie pod 
powyższą nazwą Towarzystwo, które każdy powita n ie­
w ątpliw ie z uznaniem i radością. Do groma tego należą 
pp.: dr. Henryk Jordan, dr. Tadeusz Browicz , dr. P rze­
mysław P ien iążek , dr. Napoleon Cybulski, A ntoni Getlick  
dyr., Michał C hyliński, Tadeusz R om anow icz, dr. Jan  
B u szek , dr. Franciszek M urdziński, dr. K azim ierz Gra­
bow ski, dr. Stanisław  P aszk ow ski, Józef S a r e , Jó ze f  
S p iss , Janosz Niedziałkowski dyr. i dr. Ludomir Germann.

Oto za łożycie le , a myśl głów na, która ich skupiła, 
c e l ,  ku któremu d ą żą — dobro społeczeństw a, to najcen­
niejsze dobro, zdrow ie, od którego wszystko inne zależy .

Od dwudziestu przeszło lat w szelkie prace około 
wzmocnienia sił naszych narodowych i społecznych sk u ­
piają się w hasłach oświaty i dobrobytu. Ciała reprezen­
tacyjne , w ładze autonom iczne, stowarzyszenia i ofiarne 
jed n ostk i, całą w to kładą u siln ość , aby umysłowo i eko­
nomicznie kraj podźwignąć.

Mniej jednak zwrócono uwagi na trzeci czynnik  
siły  społecznej, na zdrowie ludności, na ten  czynnik, 
o którym słusznie powiedziano przy otwarciu kongresu  
liygienistów  w W iedniu, iż  jest on „największym k apita­
łem społeczeństw i państw 1*.

A  wszakże od zdrowia ludności zależy jej siła in te­
lektualna , jej siła do pracy ekonom icznej, jej odporność 
w walce o byt.



W  Norwegji i I r land j i  umiera rocznie na  1000 mie­
szkańców 17 osób, w Szwecji 1 9 ,  w A nglji  2 2 ,  w P r u ­
sach 2 6 ,  w A ustr j i  catej 3 1 ,  w Galicji 3 5 !  Gdyby u nas 
śmiertelność była choćby t a k a , jak w A u s tr j i  całej , umie­
rałoby rocznie o 28.000  ludzi m n ie j ; gdyby była taka, 
j a k  w Norwegji i I r la n d j i ,  w tych wcale niezamożnych 
k ra ja c h ,  umierałoby o 114.000 mniej.  J e ż e l i  zaś zw aży­
my, że większej śmiertelności odpowiada oczywiście w ię­
ksza chorobowość, a na jednego  zm arłego liczyć t rzeba  
u nas najmniej 20 chorych —  okaże s ię ,  iż  tracim y n ie­
potrzebnie nie tylko 28.000  ludzi rocznie przez śmierć — 
ale że choruje u nas co roku najmniej pół miliona osób 
■więcej, niżby w normalnych s tosunkach zdrowotnych cho­
rowało , co rep rezen tu je  k i lka  milionów dni roboczych , co 
roku zmarnowanych.

Z  wykazu poboru wojskowego okazuje s ię ,  że nasz 
k ra j  w porównaniu z wszystkiemi innemi prowincjami 
Monarcbji ma najmniej młodzieży do poboru wojskowego 
zdolnej.  Na 1000 obowiązanych je s t  w okręgu poborowym 
lwowskim 2 0 1 ,  krakowskim 251 ta k ic h ,  k tó rzy  nie d o ­
sięgli wymaganej miary w z r o s tu , gdy n. p. w P radze  
j e s t  ich tylko 67, w W iedniu 95. W  ogóle zaś liczba 
niezdolnych do wojskowej służby, ta k  dla braku wzrostu, 
ja k  d la  chorób i ułomności była w r. 1886 i 1887 w A u ­
s tr j i  całej 810  i 798, zaś w Galicji 854 i 839 na 1000 
obowiązanych i tej okoliczności zawdzięczamy wyjątkowo 
czw arty  rok poboru.

Lecz dość tej smutnej s t a ty s ty k i ! Cyfry, k tóreśm y 
wyżej podali p rzedstaw ia ją  taką sumę niedoli i nędzy, 
ty le  zmarnowanych egzys teney j , od k tórych los całych 
rodzin  za w is ł ,  tyle łez sierót i ty le  rozpaczy rodziców, 
tracących całą nadzieję życia — przeds taw ia ją  taką  sumę 
zniweczonej siły pracy ekonom icznej , że kto nie chce, 
aby n a  naszej ziemi i z naszej pracy korzystali z czasem 
obcy zamiast wnuków naszych —  uznać m usi,  iż  dalej 
sprawy zdrowia lekceważyć nam nie w o ln o , że zatem 
szybki a  energiczny ra tunek  je s t  niezbędny.

R a tu n k u  tego nie oczekujemy od samych tylko władz 
i samych us taw  —  tern b a r d z ie j , że i  tu  nie wiele dla 
tej ta k  żywotnej sprawy widzimy zrozumienia. Ratow ać 
się musi społeczeństwo samo przez domaganie się takich  
us taw  i za rządzeń ,  któreby większą opiekę nad zdrow o- 
tnem i stosunkami ludności rozciągnęły, przez  tworzenie 
służących ku temu insty tucyj publicznych, przez obudze­
nie powszechnego zajęcia się sprawami zdrowia — a w re sz ­
cie co najważniejsza —  przez stosowanie zdrowych zasad 
hygieny w całem życiu domowem.

Celem zainicjowania i zorganizowania tego ra tunku , 
zaw iązało  się w K rakow ie Tow arzystwo opieki zdrowia, 
k tórego  W ydzia ł  do całego społeczeństwa o w spółdz ia ła­
nie i pomoc się odwołuje. Tow arzystw a tak ie  is tn ie ją  od 
la t  kilkudziesięciu na Zachodzie , is tnieją też u naszych 
zakarpackich  sąsiadów, W ęgrów, a wszędzie od rozpoczę­
cia ich działalności nas tąp i ł  w zdrowotnych s tosunkach 
zw rot ku  lepszemu.

Celem Towarzystwa je s t  s ta ran ie  się o poprawę s to ­
sunków hygienicznych, ta k  publicznych ja k  i prywatnych.

Do tego  celu dąży Towarzystwo p r z e z :
a )  szerzenie wiadomości o s tanie  zdrowia naszego 

p ryw atnego  i pub licznego , o fizycznych potrzebach czło­
wieka i prawidłach zachowania zd row ia ,  oraz o usiłowa­
niach na tem polu bądź w k r a j u , bądź za granicą p rz e d ­
siębranych a to zapomoeą odczytów, broszur, ar tykułów  
dziennikarskich i t. p. publikacyj ;

b)  uchwalenie rezolucji i przedkładanie  petycji 
w sprawie zdrowia publicznego, t a k  odpowiednim w ła ­
dzom ja k  i  ciałom praw odaw czym ;

c)  popieranie wszelkich usiłowań w powyższym celu 
podejmowanych;

d )  zbieranie przedmiotów mających związek z hy- 
g i e n ą , celem założenia muzeum hygienicznego.

Towarzystwo zas trzega  sobie prawo używania wszel­
kich innych ustawami państwowemi dozwolonych środków 
dla osiągnięcia celu §. 2. określonego.

Towarzystwo składa s ię : a )  z członków honorowych ;
b)  z członków zwyczajnych; c)  z członków stałych.

Członków honorowych mianuje ogólne zgromadzenie 
na przedstaw ienie W ydzia łu  z pośród osób, k tóre  bądź 
w T ow arzystw ie ,  bądź po za  n ie m , w sprawie zdrowia 
publicznego szczególnie się zasłużyły.

Członkiem zwyczajnym może być każda osoba bez 
różnicy p ł c i , k tó ra  oświadczy gotowość p rzystąp ien ia  do 
Tow arzystwa i pełnienia obowiązków s ta tu tem  przepisanych.

K to  złoży jednorazowo 50 zł. na  cele Towarzystwa, 
s ta je  się jego członkiem stałym.

Z a  dowód należenia do Tow arzystw a służy k a r ta  
leg itym acy jna ,  k tó ra  członkom honorowym i s ta łym  raz  
na  zaw sze ,  a  członkom zwyczajnym corocznie wydawaną 
będzie wprost przez se k re ta rza  Tow arzystwa lub za  p o ­
średnictwem delegatów  Towarzystwa.

K ażdy  członek Towarzystwa ma następujące p raw a 
a)  bierze udzia ł w obradach ogólnego zg rom adzen ia ,  ma 
prawo wyboru i w ybiera lności , prawo in terpelow ania  W y ­
działu i głosowania w sprawach T ow arzystw a; b)  może 
stawiać wnioski w sposób określony s ta tu tem  na dorocznem 
walnem zgrom adzeniu ; c )  otrzymuje bezpłatnie lab po 
zniżonej cenie wszelkie publikacje T o w arzy s tw a ; d)  ma 
wstęp bezpłatny wraz z najbliższą rodziną na odczyty 
Towarzystwa.

Członkowie honorowi i sta li  mają te  same p ra w a  
ja k  i członkowie zwyczajni.

Członek zwyczajny winien opłacać corocznie 2 z ł .  
wkładki naraz  lnb w półrocznych ra tach .

K ażdy  członek winien według możności cele T o w a­
rzystw a popierać i zjednywać mu nowych członków.

Członkowie, k tórzy  mimo wezwania nie wnieśli do 
końca roku zaległej wkładki będą uważani jako tacy, k tó ­
rzy  z Tow arzystwa wystąpili i t rac ą  prawa członkom 
przys ługu jące ;  nie uwalnia ich to jednak  od opłacenia z a ­
ległej należy tości ,  dopóki W ydzia ły  Towarzystwa o wy­
stąpieniu swojem nie zawiadomią.

Zapisywać się można do Tow arzystw a bądź lis townie 
pod adresem „Towarzystwo opieki zdrowia w K ra k o w ie 1*, 
bądź też  za  pośrednictwem uproszonych do tego delega­
tów. L is ty  z pieniędzmi przyjmuje skarbnik  T ow arzystw a: 
prof. dr. P rzem ysław  P ien iążek  (Kraków, ul. B racka  10).

Bardzo użytecznemu Towarzystwu przj 'jść w pomoc 
powinno całe nasze społeczeństwo, aby mu umożliwić speł­
nienie wielkiego zadania. Z  naszej s trony zasyłamy in ic ja­
torom „Szczęść B oże“ . (Rf zyp .  R ed .).

Sprawy towarzystw gimiiastyeznycli polskich.
„Sokoł“ lwowski.

W ydzia ł  Sokoła odbył posiedzenia w d. 5. i 18. l u ­
tego b. r. z których dotychczas nie umieszczono sp raw o ­
zdania w „P rzew odn iku11, tudzież w d. 6. i 9. m arca b. r .

Najważniejszym przedmiotem obrad było ułożenie 
regulaminu dla W y d z ia łu ,  gdyż dotychczasowy nie odpo­
w iadał już  zwiększonym agendom poszczególnych funkejo-  
narjuszów i nie określał rozlicznych k w e s ty j , jak ie  sp o ­
wodowało ulepszenie adm inistracji i kasowości.

Między organami natury  czysto adm inistracyjnej z a ­
sługuje na  podniesienie f a k t ,  że pierwszy raz  od czasu 
is tn ien ia  Towarzystwa rubryki rachunków kasowych p rz e d ­
staw iły  pewną korzystną równowagę przychodów i r o z ­
chodów.

Miłem jako uznanie dla działalności Tow arzystw a 
i pożyteczności g im nastyk i przedstawiło się podanie k o ­
mendy 30 pułku piechoty, o odstąpienie sali dla odbyw a­
nia ćwiczeń gim nastycznych przez podoficerów tego pu łku , 
to też  W ydzia ł  chętnie przychylił się do tej prośby.

Uchwalono urządzić w d. 7. lutego b. r. uroczysty 
popis uczniów Tow arzystwa dla p rzedstaw ien ia  rodzicom 
i opiekunom rezultatów g im nastyki kultywowanej um ie­
ję tn ie  i poważnie.
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J a k o  nowi członkowie zostali przyjęci pp .:  1. Z y ­
gm unt Aschkenazy, w łaśeic:el dóbr. ‘2. D r .  Eustachy B o ­
reck i , kandyda t adwok. 3. S tan is ław  D ąbrow sk i , c. k. 
e lew leśnictwa. 4. H en ryk  D obrow olsk i , c. k. komisarz.
5. K aro l  E dw ard  E p la r ,  inżynier kolei K aro la  Ludwika.
6. H erm an  E p s t e in , kupiec. 7. K aro l G rochow ski, słuchacz 
w eterynarji .  8. Adam H e n se l ,  nadinspektor kolei Karola 
L ndw ika.  9 Włodzimirz K a ra tn ic k i ,  c. k. elew leśnictwa. 
10. Edmund Kinzler,  ad jn n k t  podatkowy. 11. Czesław 
K o b u z o w sk i , koncepista domen. 12. K aro l  Kohler,  s łu ­
chacz praw. 13. D r.  J a n  K ulczyńsk i,  prymarjusz zakładu 
obłąkanych. 14. Dr. Ludw ik  Łopack i,  lekarz  miejski. 15. 
D r.  W ładysław  M argasz ,  kandyda t adwok. 16. Milski, 
r e d a k to r  „Ś m igusa1*. 17. H en ryk  P e r ie r ,  a r ty s ta  rzeźbiarz. 
18. J a n  P e r o ś , słuchacz politechniki. 19, K la ra  Schlein, 
żona u rzędn ika  bank. 20. J a n  Skucińsk i ,  słuchacz wete- 
ryDarji.  21. Marcin Słowik, inżynier kolei państwowej 
i  22. Zygm unt Z a w a d z k i , inżynier kolei K aro la  Ludwika.

W ystąp i ło  dobrowolnie 22 członków z małymi w y­
ją tk am i zalegających od dłuższego czasu z wkładkami.

W alne zgromadzenie uchwalono zwołać stanowczo na 
29. marca b. r.

„Sokoł“ rzeszowski.
W alne zgromadzenie odbyło się w poniedziałek 18. 

lu tego b. r. w sali kasynowej pod przewodnictwem p re ­
zesa d ra  Z b y sze w sk ie g o , przy współudziale 35 członków. 
S ek re ta rz  Towarzystwa odczyta ł spraw ozdanie  z czynno­
ści W ydzia łu  , poczem zgromadzenie udzieliło temuż ab- 
solutorjum.

W niosek p. Zgórskiego co do założenia chóru So- 
k o ła “ p rzy ję to  jako dyrektywę dla przyszłego W ydziału . 
N a wniosek p. S t a n i s z a , poparty  przez p A r v a y a , zm ie­
niono uchwałę walnego zgromadzenia z 22. października 
1888 r .  co do bezpłatnego rozdaw ania wszystkim człon­
kom „Przew odnika gimnastycznego*1 w ten sposób, że 
ty lko  po zniżonej cenie 5 ct. za  numer otrzymywać go 
będą członkowie Sokoła.

W reszc ie  przystąpiono do wyborów. Prezesem  w y­
brano d ra  W ik to ra  Zbyszew skiego, zastępcą dra Rodryka 
A ls a ,  członkami W ydziału  zaś p p . : dra  Józefa  Barzyckiego, 
Boles ław a Grotowskiego , W ładysław a Mianowskiego, J a n a  
P e l t z a ,  Tadeusza S tan isza ,  Ignacego W urm a i F ranc iszka  
Z y g m u n ta ;  zastępcam i: d ra  Ja k ó b a  Bujniewicza i K az i­
mierza Kłębkowskiego. Rewidentami wybrano p p . : H e n ­
ry k a  Czernego i Józefa  Zgórskiego.

Z e  spraw ozdania W ydzia łu  rzeszowskiego Tow arzy­
s tw a  gimnastycznego Sokoł w yjm ujem y:

„Zamykamy drugi rok istn ienia naszego Tow arzy­
s tw a  , a  gdy po pierwszym zaledwie powiedzieć mogliśmy, 
że Sokoł nasz ż y j e  —  dziś już śmiało wyrzec możemy, 
że Sokoł nasz nietylko ży je ,  ale się wznosi ,  rozwija 
i  coraz szersze obejmuje w ars tw y społeczeństwa naszego. 
W  ch w il i ,  gdy inne Towarzystwa w obec ogólnej apatji  
u p a d a ją ,  Soko ł,  mając już drogę u to row aną ,  prosperuje, 
coraz większą cieszy się sym patją ,  s ta ł  się popularnym.

.M ia rą  rozwoju Towarzystwa naszego po części być 
może liczba członków, k tó ra  jakkolw iek  mogłaby i  po­
w inna być w ię k s z ą , w roku ubiegłym znacznie się po­
większyła.

„ćw iczen ia  gimnastyczne odbywały się regularnie 
dw a razy w tygodniu pod fachowem kierownictwem p. 
■Władysława M ianow skiego, k tó ry  z prawdziwem poświę­
ceniem i zamiłowaniem usługi swe bezinteresownie dotąd 
ofiarował Towarzystwu.

„Co się tyczy u rządzen ia  kursu  g im nastyki d la  mło­
dzieży od l a t  8 do 1 3 ,  tudz ież  kursu  g im nastyki że ń ­
skiej , poczynił już  W ydzia ł  k r o k i , celem doprowodzenia 
te g o  do skutku.

„ P ie k ąc a  spraw a budowy gmachu nie schodzi z po­
rządku  dziennego naszych posiedzeń, a przedstępne kroki 
o ty le  uczyniono, że is tn ie je  s ta ła  komisja, k tórej za d a ­
niem rozpatryw anie  się za odpowiednim placem pod budowę.

„Fundusz budowy gm a ch u , po dwóch la tach  wzrósł 
ju ż  do poważnej kw oty  przeszło 1100 zł., a  pomyślny 
s tan  kasy podręcznej pozwolił nam i w tym roku zakupić 
k ilka  nowych przyrządów, j a k :  ko ń ,  drążki żelazne i t .  d . ,  
oraz zaprenum erow ać dla wszystkich naszych członków 
„Przew odnik  g im nastyczny1*.

„ J a k  w roku  ubiegłym , nrządziliśmy i w tym s e ­
zonie „ślizgawkę**, zachęceni nader  pomyślnym rez u l ta tem  
zeszłorocznym.

„Pam iętaliśm y też zawsze o tern, że Sokoł nasz 
je s t  instytucją polską ,  i nie pominęliśmy żadnej sposobno­
śc i ,  by temu dać w y raz ,  i t a k :  urządziliśmy wspólne 
„jajko święcone1*, wspólny „opłatek**, braliśmy zawsze 
udział w nabożeństwach i obchodach narodow ych , u t r z y ­
mywaliśmy zawsze łączność z innemi Towarzystwami so- 
ko lsk iem i, a przedewszystkiem ze Sokołem lwowskim.

„Oto ogólny obraz nas2 ej całorocznej działalności : 
ożywieni najlepszemi chęc iam i, s ta ra liśm y się z pomocą 
życzliwych nam iść n a p rz ó d !

Członków liczy Sokoł 60.
„N ajpotężniejszą dźwignią —  rzecby można podstawą 

żywotności Tow arzystwa n a s z e g o , je s t  udz ia ł  czynny 
członków w ćwiczeniach gimnastycznych — pod tym w zglę­
dem nie możemy się poszczycić znacznym postępem, szczu­
płość i nieodpowiedność ub ikac ji ,  w której Towarzystwo 
ćwiczenia gimnastyczne p rzeprow adza , s ta je  na  p rzeszko­
dzie rozwojowi w tym kierunku. Towarzystwo nasze  t a k  
długo pod tym względem będzie w „s tatus  quo**, dopóki 
nie zdobędzie się na własny d o m , k tó ryby  odpowiadał 
wszelkim wymogom pod względem technicznym i hygie- 
nicznym.

„ćw iczenia  gimnastyczne liygieniczno-racjonalne od­
bywały się dwa razy  tygodniowo: we w torki i p ią tk i ,  od 
godziny A/ a 7 do ‘/a8 wieczorem.

„P rzec ię tna  liczba uczęszczających na ćwiczenia była 
około dwudziestu kilku członków.

„Największy udzia ł członków w ćwiczeniach był 
w miesiącach zimowych.

„ćw iczenia  odbywały się wedle poprzód ułożonego 
planu lekcyjnego: około 20 minut t rw a ły  ćwiczenia wspólne, 
resz tę  godziny wypełniały ćwiczenia w jednym zastępie 
na  przyrządach.

„C złonkowie,  biorący udział w tych ćwiczeniach, 
byli w wieku od la t  24  do 48.

„Z  radością zaś zaznaczamy, iż ćwiczenia nasze do­
zna ją  ze strony ćwiczących należytego u z n a n ia , że z wszelką 
pilnością i gorliwością oddają się tymże**.

Sprawozdanie kasowe wykazuje w dochodach kwotę 
799 zł. 54  c t , w rozchodach zaś 784 zł. 21 ct., pozo­
s ta ło  zatem gotówki 15 zł. 33 ct.

M ajątek  Tow arzystwa p rzeds taw ia  poważną kwotę 
1482 zł. 23 ct., w co wliczonym je s t  fundusz żelazny 
wynoszący 112 zł. 26 ct., tudzież fundusz budowy g m a­
chu ,  wynoszący 1146 zł. 81 ct.

„Sokoł“ tarnowski.
J u ż  skończonych la t  sześć j a k  pracuje w tu te jszym  

grodzie Towarzystwo Sokoł,  pracuje cicho i bez rozgłosu, 
ale niemniej z pożytkiem dla m ia s ta ,  k ra ju  i narodu, 
czego dowodem coraz większe zain teresowanie się p u ­
bliczności jego sprawami. W  tych kilku latach uczyniło 
Towarzystwo bardzo wiele dla podniesienia sprawy fizy­
cznego wychowania spo łeczeństw a, uczyniło rzec  można 
bez przesady w s z y s tk o , czego w danych warunkach  przy  
nade r  szczupłych ś ro dkach , samą dobrą wolą i gorliwą 
pracą dokonać było można. Od la t  cz terech  p ie lęgnuje 
Towarzystwo Sokoł myśl wybudowania sali zb ie ra jąc  na 
ten  cel fundusze,  które do dziś dnia p rzeds taw ia ją  31 1 5  zł.,  
gdy a to li  dołożymy do tego 50 zł. dar  świetuej R ady  po­
wiatowej i 100 zł. dar  świetnej rady gminnej na rok  1889 
p rzeds taw i się k a p i ta ł  3265 zł. P .  T. P an o m ,  którzy 
poparli  myśl Sokoła tarnowskiego zasyła W ydz ia ł  p o ­
dziękowanie.
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In te re s  k r a ju ,  in te res  przyszłości naszego narodu 
wymaga reformy w k ierunku  właśnie zaniedbanej g im na­
styki a tem samem wkłada na nas obowiązek ja k  na j­
prędszego dzia łan ia ,  co bez własnej sali gimnastycznej 
uskutecznić się nieda. Dziś możnaby już pomyśleć o bu­
dowie sa l i ,  lecz potrzeba k u t e m u  odpowiedniego miejsca, 
k tórego kupić nie możemy, gdyż w takim razie k ap i ta ł  
nasz uwiązłby w z ie m i , a tem samem budowę sali odło- 
żyćbyśmy musie 'i  aż do lepszych czasów. To też w ycze­
kiwać nam po trzeba ,  aż szanowni Ojcowie m iasta  poznają 
nasze dążenia i odstąpią nam miejsce pod budowę z a  
d a r m o ,  ta k  ja k  uczyniły inne miasta.

U ryw ki hygieniczne.
Kartofle jako środek leczniczy. Złodzieje ang ie l­

scy połykający w raz ie  potrzeby najróżnorodniejsze przed­
mioty zjada ją  w ielką ilość kartofel dla usunięcia możli­
wych złych skutków. Tej samej metody używ a obecnie 
prof. B illro th  w przypadkach połknięcia ciał obcych j a k  
n. p. gw oździe, c iężark i ,  igły, szpilki i t. d. Kartofle 
jednosta jn ie rozszerzając k iszk i nie pozwalają c iału  obcemu 
się zatrzymywać i wydalają je  w kilka dni bez szkody 
d la  ustroju.

Wpływ dymu tytoniowego na (lyfterję. W To­
warzystwie lekarzy wiedeńskich zaznaczył dr. H a je k ,  że 
s ta tys tyczne  badania miejskiego fizykatu przekonały go 
o dodatnim wpływie dymu ty toniowego, zna lazł bowiem, 
że mężczyźni rzadziej niż kobiety zapadają na dyfterję (1 :3 ) .

-I-
M I E C Z Y S Ł A W  D A R O W S K I  I
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Świeża mogiła usypaną została. Pod nią spoczęły 
zwłoki wielce zasłużonego męża Mieczysława Darowskiego, 
urodzonego w r.  1 8 1 0 ,  żołnierza z r. 1831 ozdobionego 
oznaką „ V ir tu t i  m il i ta r i“ , członka R ady  narodowej z r. 
1 8 4 8 ,  założyciela stowarzyszenia rękodzielników lwowskich 
„G w ia zd a“ i prezesa honorowego tegoż stowarzyszenia, 
wieloletniego członka naszego Towarzystwa.

Cześć J e g o  pamięci!

K RONIK A.

Komisja szkolna Rady państwa uchwaliła wezwać 
R z ą d ,  by gim nastyka była obowiązkowym przedmiotem 
nauki w gimnazjach.

Ślizgawka. W  Monachium urządzono w r. 1886 bez­
pła tne ślizgawki dla uczniów n iektórych szkół. R e zu l ta t  
hygieniczny okazał się ta k  świetny, że już  w następnym 
roku  urządzono ś lizgaw ki kosztem miasta  dla uczniów 
w szystkich  szkół bez w yją tku  i chociaż ani m ias to ,  ani 
szkoły nie biorą odpowiedzialności za możliwe n ieszczę­
śliwe przypadk i,  to jednak  przypadków tak ich  dotąd 
nie było.

Czystość gruntu. Dwudziestoletnim usilnym s ta ra -  
raniom gminy m iasta  M onachium , k tó ra  świadoma wiel­
kiego swego zadania  społecznego nie szczędziła trudów

i kosztów, udało się znakomicie zmniejszyć liczbę p rz y ­
padków tyfusu brzusznego. Powodem tej widocznej popra­
wy je s t  s ta ran ie  się o czystość grnntu .  Okolice m iasta
dobrze kanalizowane są obecnie niemal wolne od d u m ,
choć przyznać w ypada , że jeszcze przez k ilka la t  po z a ­
prowadzeniu kanalizacji za razek  durowy w gruncie się
utrzymuje. Że tak ie  poprawienie zdrowotności m iasta  przez  
czyste u trzym anie  g ru n tu ,  dobrą kanalizację i wodociągi, 
zmniejsza w ogólności śm iertelność, dodawać nie potrzeba.

S z p i lk a  w sercu. D r.  Peadody opisuje przypadek 
długotrw ałego pozostawania szpilki w sercu ,  k tó ra  p rze ­
biwszy komorę le w ą ,  s te rcza ła  główką do jamy serca.
Najprawdopodobniej szpilka była połkniętą  i do se rca  się 
dostała .

Zarażenie przez kolczyki. „ B ri t  med. Jonrn."
przy tacza przypadek zarażenia  się gruźlicą 141etniej dzie­
wczyny, w sku tek  noszenia kolczyków pozostałych po oso­
bie zmarłej na tę  chorobę.

Ciekawe cyfry. W  Edym burgu dr. L it t le john  p rzy ­
tacza  s ta tys tyczne  cyfry w ykazu jące ,  że śmiertelność 
w domach jest odwrotnie proporcjonalna do wysokości 
ceny najmu lokalów.

Z ło tó w .  Chłopczyk K ry s ty n  S c h i n d l e r  z Lubawy, 
11 l a t  liczący, wyratow ał z narażeniem własnego życia 
3 osoby od utonięcia. P re ze s  rejencji  kwidzyńskiej donosi 
o tem publicznie do wiadomości z tą  w zm ian k ą , że chłopcu 
temu za odważny i rzadk i c z y n , udzielono także nagrody  
w ilości 30 marek.

Towarzystwo gimnastyczne Sokoł w Poznaniu
mieć będzie w sobotę 23. b. m. o godzinie 9. wieczorem 
na sali p. B. K nolla  k o l e ż a ń s k ą  s c h a d z k ę ,  na  k tó r ą  
się członków niniejszem zaprasza. Goście przez członków 
wprowadzeni mają również wstęp wolny.

P rogram  w ypełnia: odczyt,  deklamacye, śpiewy,
utwory na fortepian  i harmonium i t. d.

B e r l i n .  Szanownych rodaków zamieszkałych w B e r ­
lin ie  zawiadamia się o nowo mającem się założyć Tow a­
rzystw ie  gimnastycznem pod nazwą „ S o k o ł " .  S podzie­
wamy s ię ,  iż szanowni rodacy zechcą popierać to nowe 
T ow arzystw o, którego cele te sam e,  c o  T o w a r z y s t w o  
„ S o k o ł ó w ” p o z n a ń s k i c h ,  w dodatku podtrzym ywa­
nie narodowości polskiej w Berlinie. W  tym celu z a p ra ­
szamy wszystkich in teresujących się tą  sprawą na p ierwsze 
posiedzenie, k tóre  się odbędzie w przyszły poniedziałek 
t. j. 25. b. m. przy W alls t ra sse  2 0 ,  w lokalu L eona rda  
W eiss  B ier-H allen  wieczorem o godzinie 8 i pół.

M. Kalczyński. Kliszczyński. Czarnowski.

P .  S. Szanowne R edakcje wszystkich pism polskich 
upraszam y o łaskawe umieszczenie tego ogłoszenia w swych 
łamach.

Śmiertelność w miastach austryjackich. Staty­
styczna komisja cen tra lna  ogłasza daty  śmiertelności z r .  
1886 dotyczące miast.  Z tych wyjmujemy co najważniejsze. 
W iedeń u trac ił  na 780 .000  mieszkańców 22 225  osób, 
czyli innemi słowy śmiertelność wynosiła 2 8 ’5 na 1000, 
a  umierało dziennie 6 0 — 61 osób. W  P radze  wynosiła 
śmiertelność 39 na  tys iąc ,  największa śmiertelność p r z y ­
pada jednak  na nasz D rohobycz ,  tu  bowiem zm ierało  
4 8 -1 osób na tysiąc mieszkańców. D a ta  śmiertelności n a j ­
lepiej wskazuje ja k  opłakane s tosunki hygieniczne panują 
w tym zakątku .

T r e ś ć : Do p rzy szły ch  „Sokołów ”. — ćw iczen ia  g im n astyczne  la sk ą  żelazną lu b  d rew n ian ą  (c. d.). — Ćw iczenia n a  żerdziach  piono­
wych. — T ow arzystw o opieki zdrowia. — Spraw y tow arzy stw  g im n asty czn y ch  polskich. — U ryw ki hygień iczne . — M ieczy­
sław  D arow ski (w spom nienie pośm iertne). — K ro n ik a .

O dpow iedzia lny  red ak to r Antoni Durski. I* Z w iązkow a D ru k a rn ia . N akładem  T ow arzystw a G im nastycznego  „SO K O Ł ”.


