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Japonskie ¢wiczenia cielesne.

H. Irwing Hancock

(z angielskiego).

ROZDZIAL L
Historya Jiu-jitsu i jego zasady.

Tyle mamy doskonatych systemow ¢wiczen fizycznych, ze nowe
o tern dzielo pisa¢ wydaje si¢ zbytecznem. Jednakze autor pragnie
przedstawi¢ system, ktory z wlasnego doswiadczenia uwaza za naj-
odpowiedniejszy w celu wyksztatcenia zdrowej i silnej budowy ciata.

, 1 w. Istoeie nie ma rasy, bardziej wytrzymatej na trudy — od
japonskiej — czego przyktadem wojna chinska w r. 1900, podczas
ktorej japonskie oddziaty znacznie wyprzedzaly w pochodach dzielnych
zolnierzy amerykanskich. Japonczycy nazywaja wspomniany swoj
system Jiu-jitsu, co znaczy dostownie: zaprawa mie¢s$ni; niedoktadne
to jednak i me zupelnie odpowiednie okre$lenie — jak ponizej zoba-
czymy. J

*Juz w legendowej historyi Japonii istniata klasa szlachty, od-
powiadajaca mniej wigcej europejskim rycerzom feudalnym. Ludzie
ej klasy zwani Samurai, byli wlasciwymi wojownikami cesarstwa.
Kazdy z nich posiadal 2 miecze; szacjowcom wolno bylo uzywacd
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do walki tylko kijow i kamieni. Kasta tych rycerzy cieszyta si¢
ogdélnym szacunkiem na réwni z najwyzsza arystokracya, a godnosé
wojownika przechodzila z ojca na syna. Samurajowie nosili w bitwie
tylko swe miecze — reszt¢ ich mieczy dzwigali prosci zoinierze.
W czasie pokoju zajmowali si¢ jedynie ¢wiczeniami bojowemi. Uczyli
si¢. wigc robi¢ krotkimi lub diugimi mieczami z bambusu, biegali,
skakali i chodzili w zapasy. W skutek tych ¢wiczen i rOwnoczesnego
umiarkowanego zycia wyrobili w sobie niezwykta sil¢. Podczas tego
rodzaju ¢wiczen moglt oczywiscie jaki§ bystry zapasnik wpasé na to,
ze przez przyciskanie pewnych mig¢éni, lub nerwéw mozna spro-
wadzi¢ ich chwilowe ubezwtadnienie, niejako porazenie — a dalej,
ze mozna przetamac¢ kij bambusowy bokiem wyprezonej dioni, ude-
rzajac wen pod pewnym katem. Wnioskowanie proste: jezeli mozna
ubezwtadni¢ wtasnag r¢ke, to mozna i komu innemu to uczynié, a za-
miast kija bambusowego mozna zlamaé r¢ke przeciwnika.

Oto poczatki nauki Jiu-jitsu.

Nie trudno sprawdzié, jak bolesny jest tego rodzaju ucisk.

Whbij palce w rami¢ powyzej tokcia tak, aby si¢ wbily w mie-
$nie ponad $rodkiem kos$ci: wielkim palcem ci$nij mie$nie do kosci,
rownoczes$nie przyciskaj palcami rownolegte wigzki migéni i nerwow.

Kazdy na swej rece tatwo odnajdzie miejsce tych nerwow i migéni
i przekona sig¢, jak tatwo mozna w ten sposob ubezwtladni¢ ramie
przeciwnika. Uczacy si¢ powinni na calem swem ciele wyszukiwac
mig¢snie, z ktéorymi tak postgpowaé mozna, a przy wprawie ujgcie
takie niechybnie wykonaja.

Glownem zadaniem Jiu-jitsu jest uzdolnienie stabszego czto-
wieka do pokonania silniejszego i to wlasng sila.

Przy pewnej bowiem wprawie w tego rodzaju c¢wiczeniach
przekonamy sie, ze rgka Scisnigta, podczas gdy migs$nie nie byly
napr¢zone, sprawia gwaltowny bol, gdy sie ja zechce wznie$é¢ i wy-
prezy¢. Bo6l jednak po chwili przechodzi. Uj¢¢, ktoreby trwatly bol
za sobg pociagaly, uzywajg Japonczycy tylko w czasie obrony w groz-
nej potrzebie — nic wiec dziwnego, ze boksowanie wydaje im si¢
bardzo brutalne.

Ostatnimi czasy poréwnywano czesto Jiu-jitsu z boksowaniem.
Oczywiscie Japonczyk, walczacy systemem angielskim lub amerykan-
skim z wprawnym bokserem, zostanie pobity, — walczac jednak
wedtug zasad Jiu -jitsu, pokona najlepszego z bokserow pomimo
mniejszego wzrostu i sity.

Przy drugiem, wyzej wspomnianem ¢wiczeniu, nalezy silnie ztozy¢
palce 1 uderzy¢ zewngtrznym brzegiem wypre¢zonej dloni, uwazaé
przytem nalezy, aby maly palec funkcyonowal na réwni z brzegiem
dtoni, gdyz inaczej, przy silnem uderzeniu mozna go ztamaé. Zaczy-
naé trzeba od bardzo lekkich uderzen, n. p. o porgcz krzesta, i po-
wtarza¢ to ¢wiczenie 3— 4 razy dziennie: po roku ¢wiczenia ztamadé
juz mozna w ten sposob najtwardszy kij.



91 -

Kazdy Zotnierz,, marynarz, lub policyant japonski przechodzi
kurs Jiu-jitsu. Teraz, kiedy kasta Samurajow juz nie istnieje, a do
wojska powotuja wszystkich Japonczykow, nauka ta stata si¢ przy-
stepna dla kazdego, nawet dla Europejczykdéw. Mylnie iden-
tyfikuja Jiu-jitsu z zapasami. Do =zapaséw przygotowuja Japon-
czykow od 2 lub 3 roku zycia, wybierajac dzieci najodpowiedniej
zbudowane, ktore po latach ¢wiczen wyrastaja na atletow, i wzrostem
o stop¢ przewyzszajag swych ziomkow.

Tokio byto przed paru laty widownig ciekawych zapaséw. Do
walki stanal stynny atleta z najdzielniejszym z pomigdzy Samurajow
kazdy walczyl swoim systemem — po 15 minutach walki atleta lezatl
na wznak, zwyci¢zony, choé byl o stope wyzszy i 2 razy wiecei
wazyl od Samuraja.

Wskutek takich rezultatow walka na ptaska re¢ke zeszta do
rz¢du widowisk.

. Jiu-Jitsu jest bez pordéwnania wyzszym systemem kultury fizy-
cznej. Stara ta umiej¢tnos¢ wymaga dokladnej znajomoS$ci anatomii
odpowiedniego odzywiania si¢, hydropatyi wewnetrznej i zewngtrznej'
zycia na wolnem powietrzu.

Podstawa wielkiej sity jest odpowiednie odzywianie si¢, na czem
si¢ Japonczycy lepiej od nas znajag — jedza oni malo i rozsadnie.

ROZDZIAL 1L

Zdrowy zoladek jest warunkiem sily. — Sposdb odzywiania si§
Japonczykow w zimie i w lecie.

Juz dawni Samurajowie wiedzieli, ze pierwszym warunkiem
-do osiaggnigcia znacznej sily jest rozsadne i zdrowe pozywienie * -
o uugso nie dbali, co ich rézni od Chinczykéw nawet po dzi§ dzien.

W roku 1895 polecit cesarz, aby specyalna komisya zbadata,
czy spozywanie migsa nie wplynetoby dodatnio na wzrost i rozwoj
sit jego poddanych. (Japonczycy sa, jak wiadomo, znacznie drobniejsi
od szczepow rasy kaukazkiej).

Przekonano si¢ wtedy, ze Japonczycy i sita i odpornoscia prze-
wyzszali inne narody, pomimo, ze jadali przewaznie tylko ryz, goto-
wany lub sparzony, a przyrzadzony zupelnie inaczej niz w Europie
lub Ameryce. no

Maki wcale nie uzywaja. _ Zamiast chleba wypiekaja ryZowe
placki, ziemniaki jadaja niechg¢tnie, — dla odmiany stuzy im tylko
jeczmien i groch. Wody Japonii obfituja w nieliczne odmiany ryb
wprawdzie tylko trzy gatunki sg jadalne, ale przyrzadzane w rozmaity
sposob, stanowia obok ryzu drugie najwazniejsze pozywienie. Czgsto
podawane bywaja ryby surowe, zazwyczaj jednak — suszone, a na-
stgpnie gotowane z odrobing soli. Uwazaja je za tak pozywne, ze
garsc ryby suszonej z miska ryzu wystarcza cig¢zko pracujacemu
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robotnikowi na caty dzien. Owocéw jadaja wiele, z jarzyn za$ naj-
wiecej : pomidory, cebule, marchew i satatg, oraz gotowane ogodrki.
Dla poznania wstrzemi¢zliwosci Japonczykow niech stuzy nastepujacy
przyktad: w jednym z portéw Japonii widzialem robotnikéw, zatru-
dnionych tadowaniem wegla na okret; gdy w potudnie przerwali
prace i zabrali si¢ do positku, z ciekawos$cig przypatrywalem si¢ ich
zapasom pozywienia.

Niektorzy mieli troche ryzu, inni pomidory, jabtka, lub cebule,
ito im mialo wystarczy¢ na dalszych pig¢ godzin pracy, cho¢ rano
zjedli jedynie nieco ryzu z ryba suszona, a wieczorem czekata ich
skromna kolacya z ryzu, sataty i jarzyn. Tego samego dnia zapro-
szono mi¢ do bogatego japonskiego kupca. SiedzieliSmy, jak zwykle,
w koto na podlodze, uslugiwaty 3 zgrabne stuzace. Porzadek dan
byl nastepujacy: naprzéod czarka herbaty, ktéorej wcigz dolewano,
potem ryba gotowana, ryz, salata, pomidory, cebula, gotowane
ogorki i selery; kazdy =z biesiadnikéw otrzymal nadto talerzyk
surowej tartej marchwi, nast¢pnie podano ryzowe placki i konserwy
z owocoéw, nakoniec znowu herbata i papierosy. Z obawy, abym nie
byt gtodnym po tych narodowych potrawach, wyrazono cheé postania
do hotelu po rostbeef, wolatem jednak nie profanowac¢ tak specyalnej
uczty.

Mleka uzywaja Japonczycy niewiele; nie jadaja migsa, nie
chowaja tez i krow, a masto sprowadzaja z Ameryki, lub z Australii.
W zimie jadaja przewaznie ryby, a wigc pokarm wigcej ciepta wy-
wiazujacy, w lecie za$ ryz.

Taki positek wyda si¢ nam moze zbyt lekkim, Japonczycy
jednak twierdzg , ze my zawsze zanadto obcigzamy zotadek, przez,
co nam sit ubywa. Skutki dowodza, ze maja sluszno$¢. Pokarmow
miegsnych i ziemniakow nie uzywaja nawet w zimie; przy nizkiej
temperaturze ubierajg si¢ ciepto, a w ostateczno$ci uzywaja »hibatsi«,
to jest matych piecykéw przenos$nych, opalanyv.h weglem zaréwno
w dzien, jak i w nocy, tak latem, jak i zima ktore jednak wiele
nie grzeja, a sluza raczej do otrzymania na kazde zawotanie wody
goracej do herbaty, lub ognia do fajeczki.

Podajemy ponizej spis pokarméw, jakie spozywa dorosty Ja-
ponczyk :

w lecie:

Sniadanie: owoc, miseczka ryzu, troche gotowanej ryby i her-
bata.

Obiad: owoce, albo jarzyny z mala iloScig ryzu.

Kolacya: ryz z gotowang ryba, rozmaite jarzyny surowe, lub
gotowane i herbata.

W zimie:

Sniadanie: ryz z ryba suszona, placki ryzowe, owoce, herbata,
nickiedy jaja na twardo.
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Obiad: ryz gotowany, owoce i herbata.

Kolacya : ryz i ryba gotowana, jaja na twardo, placki ryzowe,
cowoce w konserwie, herbata.

Ktoby watpit o skutkach takiego sposobu odzywiania si¢, n’ech
-sprobuje na sobie a po paru tygodniach spostrzeze, jak znacznie
mu sit przybylo, a nadto uniknie niestrawno$ci i innych chor6b
zotadka, ktorych Japonczycy zupelnie nie znaja.

Nauczyciele Jiu-jitsu udzielaja swych nauk tylko pod warunkiem,
ze ich uczen bedzie si¢ odzywiat $cisle wedtug podanych wskazéwek —
gdyz to, jak twierdza, jest niezbedne dla uzyskania sily i sprezystosci.

ROZDZIAL III.

Cwiczenia na wzmocnienie pluc i serca. - Najlepsze sposoby
wyrobienia mieSni ramion.

Po zaprowadzeniu odpowiedniej dyety, przystepuja uczniowie
Jiu-jitsu do wyéwiczenia ptuc i serca. Dla wzmocnienia ptuc oddy-
chaja tak gleboko, Ze najnizsze migénie brzucha poruszaja si¢ przy
kazdym oddechu; jesli si¢ to powtarza co rano przez kwadrans
mozna si¢ w krotkim czasie do tego przyzwyczai¢. To samo ¢wi-
czenie wzmacnia i serce (przyjmujac naturalnie, Ze nie istnieje jaka
wada wrodzona). Przy najbardziej forsownych ¢wiczeniach nie po-
winno si¢ meczy¢ serca. — Gdy bije niespokojnie, nauczyciel japonski,
zbadawszy uderzenia, kaze uczniowi potozy¢ si¢ na wznak z ramio-
nami w bok z szeroko rozpostartemi nogami i oddycha¢ powoli, a gle-
boko; po paru minutach uspokaja si¢ serce. Tego rodzaju ¢wiczenie
tak wzmacnia serce, ze kazde meczace ¢wiczenie z tatwoscia zniesie.
Jednem z najwazniejszych ¢wiczen w Jiu-jitsu jest tak zwana »Walka*
(The Struggle).

Dwaj zapasnicy stajg naprzeciw siebie — ramiona wyciagajg
w bok, skladaja rgce dlonia w dlon i1 przeplatajg silnie palce;
w pochylonej pozycyi opieraja si¢ o siebie piersiami, nogi w roz-
kroku. W tej pozycyi walcza: kazdy pcha przeciwnika piersiami
z catej sily, dopoki jeden drugiego w ten sposdb nie przyprze do
muru. TV poczatkach nauki walka nie powinna trwa¢ dtuzej, niz
2 minuty; uwaza¢ przytem nalezy, aby serce zbyt silnie nie bito.
mCelem tej walki jest nie tyle zwyciestwo, ile wyrobienie migsni,
a szczeglOlnie pluc i serca. Dlatego tez czesto silniejszy zapa$nik
ulatwia sam zwycigstwo stabszemu.

Teraz nastepuja ¢wiczenia ramion. Wszystkie sposoby opisane
w tym rozdziale trzeba przej$¢ w jednej lekcyi. Najpierw staja ¢Ewi-
czacy twarzami ku sobie w ten sposdb, ze prawe ich ramiona znaj-
duja si¢ naprzeciw siebie, — postepuja o krok w lewo, podnosza
przytem o tyle prawe rami¢ w bok, Zze piesci znajda si¢ ponizej
bioder i wewnetrzng strong przegubu r¢ki cisng rami¢ przeciwnika
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(ramiona musza by¢ przytem sztywne— mig¢$nie napre¢zone). Tem
ci$nieniem r¢ki zwolna obraca jeden drugiego; napastujacy postgpuje-
przytem par¢ krokéw naprzod, podczas gdy drugi zwraca si¢ pod
ci$nieniem, o ile moznos$ci nie ruszajagc ndég z miejsca, a opiera si¢
tylko o tyle, aby oporem nie umozebnié pokonania. (Jest to bardzo
waznym warunkiem tego ¢wiczenia). Po krotkim odpoczynku zmie-
niajg ¢wiczacy role, powracajac do pierwotnej pozycyi. Jesli wystapi
przytem silne bicie serca i brak oddechu, trzeba natychmiast zaprze-
sta¢ ¢wiczen i odpoczgé. Przedrami¢ C¢wiczy si¢, postepujac w ten
sam sposob, tylko ucisk wykonywamy : 1. w tokciu, przyczem zginamy
troche reke, 2. potem powyzej lokcia z wyprezona reka i 3. w ra-
mieniu, znowu troche¢ zgigtem. Pamieta¢ nalezy, ze ramig¢ i przed-
rami¢ winno si¢ zarbwno ¢wiczyC, a lewg r¢ke tak czesto, jak prawa.

Do powyzszych ¢wiczen potrzeba 2 ucznidw, istniejg jednak
sposoby autogimnastyki.

Odetchngwszy gleboko kilka razy, wyprostuj si¢ i wyciagnij,
silnie napr¢zone ramiona sko$nie w dot przed siebie tak, aby mocno
zaci$nigte pigsci znajdowaly si¢ ponizej pasa — a nastgpnie podnos
ramiona zwolna w goére, jak gdyby$ podnosit wielki cigzar. To opie-
ranie si¢ jest wlasnie punktem najwazniejszym 1 najskuteczniej-
szym ¢wiczenia.

Gdy ramiona znajda si¢ powyzej glowy, odpocznij, a potem,
powoli je opuszczaj, w ten sam sposob. Nastgpnie wyciggnij ramiona
sko$nie w dot obok siebie i jak w poprzedniem ¢éwiczeniu podno$ je
ponad glowe i opuszczaj w dot. C¢wiczenia te wzmacniajg znacznie
ptuca i serce, wyrabiajg wielkg sitg, bez uzywania ci¢zarkow, zawsze
jednak pamigta¢ nalezy o owem idealnym cigzarze i o oddychaniu
glebokiem, bo to jest podstawa wyrobienia odpornosci migéni.

Przy innym znéw sposobie wyciagnij ramiona przed siebie
skosnie w dot, zaciskajac pigéci, a wyprezywszy je obracaj zwolna
cale ramig, lub tez zginaj je w grzegubie tak, aby to odczuly mig¢s$nie
w catem ramieniu. Tak samo post¢puj w potozeniu ramion: w bok,,
wprzdd, w pion i wstecz. Wszystkie te ¢wiczenia znakomicie wyra-
biajg ramiona w krotkim przeciggu czasu.

Kazdy uczacy si¢ Jiu-jitsa przerabia powyzsze ¢wiczenia, a przy
pewnej pomystowosci wymys$la sam sobie nowe, n. p. zaprawia r¢ke
szybkiem zaciskaniem i otwieraniem palcow, lub tez, zlozywszy rece.
silnie dtonn w dlon na wysoko$ci pasa z zaplecionymi palcami, stara
si¢ obroci¢ jedna re¢ka druga jak najdalej potrafi, albo zgia¢ ja
w przegubie. Doskonaly jest tez taki sposob c¢wiczenia: mocny kij
(bambus) trzymaj oburacz (jedna r¢ka o 75 cm. odlegta od drugiej) —
drugi chwyta kij w posrodku i stara si¢ go wydrze¢. Nastepnie
zmiencie role, a po zmgczeniu odpocznijcie. Po tych wystepnych
¢wiczeniach nastepuje walka (dos a dos) wlasciwie jestto zakonczenie
owej walki poprzednio opisane;j.
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Przeciwnicy staja zwréceni plecami do siebie, rgce wyciagaja
wzdluz bokéw i splataja je dtonig w dlon; mnastepnie jeden z nich
podnosi drugiego na plecach i1 trzyma w tej pozycyi, jak diugo
potrafi.

Ktokolwiek uczy si¢ Jiu-jitsa powinien pamigtaé, azeby pluca-
serce 1 migénie zard6wno ¢wiczy¢ i to z poczatku nie dlugo; najlepiej
podzieli¢ nauk¢ na ranna i wieczorna. (0. d. n.).

Hygtena stroju®).

(J. K.) C. k. Rada szk. okr. m. Lwowa wydata okdlnik, zabra-
niajacy uczenicom szko6t ludowych i wydziatlowych noszenia : gorse-
tow, wysokich, twardych kolnierzy, podwiazek i t. p. jako szkodliwych
zdrowiu ubran. Rozporzadzenie.to wywotato w szerokich kotach spo-
leczenstwa stolicy nalezyte uznanie. Stanowisko c. k. R. S. O. uznano
za stuszne. Podjeta ona akcyg¢ w sprawie doniostej, ktéra i Sokolstwu
nie powinna i nie moze by¢ oboj¢tng, to jest w sprawie reformy
stroju. Zagranica sprawa ta juz ma za soba historye. Towarzystwa
gimnastyczne zdziataly tam juz na tem polu bardzo wiele. Re-
forma codziennego stroju kobiet i mezczyzn jest dawno w toku
znacznego rozwoju — agitacya w tym kierunku wielka w pismach
fachowych gimnastycznych i codziennych.

Mamy wtasnie w reku Nr. 7. czasopisma ;>Kraft und Schonheit«,
poswigconego sprawom wychowania cielesnego, ktorego tre§¢ stanowia
trzy powazne artykuly, dotyczace reformy stroju kobiet i m¢zczyzn —

*) Mato jest ludzi, ktérzy zastanawiaja si¢ nad hygiena stroju —
a jeszcze mniej tych — ktoérzy hygienicznie si¢ ubieraja. Moda stata sig
d.la wszystkich niemal regulatorem na tem polu — ona wszechwtadnie
rzadzi strojem tak mezczyzny, jak kobiety i dziecka.

A jednak zdrowie ludzkie zawislo nie tylko od sposobu zycia

nie tylko od pielegnowania ciata gimnastyka, grami —sportami, kapielg
it p. — ale zarowno od sposobu ubierania si¢.
. . Hygiena stroju jest nieodtaczng cecha tych wszystkich, ktérzy
zy]A hygienicznie — powinna wigc rowniez "cechowa¢ sokotow — ¢wi-
zencow — ktorzy w idealnem pojmowaniu powinni byé¢ wecieleniem
ygieny.

Zadanie sokolstwa w spoleczenstwie jest wielkie.

. Powstato ono ,,aby odrodzi¢ naréd cielesnie" — a wigc dla krze-
wienia racyonalnej hygieny. Obowiazki sokolstwa polskiego nie moga
zamykaé si¢ w ciasnych granicach gimnastyki — na to bowiem nardod
nasz_ za ubogi. — Sokolstwo polskie spelni¢ ma wielkg misy¢ ,,odro-
dzema cielesnego i moralnego — nie moze wi¢gc poming¢ — zadnego
momentu — ktéry do celu tego prowadzi. Jednym z tych momentow
jest” dzialanie w kierunku uzdrowienia ,mody“ —w tym tez celu
otwieramy tamy ,,Dodatku" dla ,,Hygieny stroju".

(Przyj). Redakcyi).
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i wystepujace ostro przeciw »modzie« — ktéra w rozwoju swoim
dochodzi wprost do rezultatow monstrualnych i niszczacych ludzki
organizm (sznuréwka, kolnierze twarde i wysokie, boa i t. d.).

Artykul pierwszy: »Unsere Kleidung« omawia genez¢ ubran
i twierdzi, ze sa one zupelnie niepotrzebnym wymystem kultury,
przynoszacym szkode¢ ludzkos$ci. Gdyby skéra nasza potrzebowata
jakiej$ ochrony, tedy natura sama byltaby nas w t¢ ochron¢ wypo-
sazyla.

Skoro za§ rodzimy si¢ nago, widocznie wigc sama skora jest
juz dostateczng ochronag dla organizmu. Przekonuja nas o tem ludy,
zyjace w stanie pierwotnym, w klimacie podobnym do naszego
ktore przeciez obchodza si¢ zupelnie bez stroju.

Ubranie sprowadzilo stan fatalny. Dzi§ bowiem niema wprost
ludzi zdrowych. Ochrona sztuczna skdéry sprowadza zniewies$ciatosé,
wydelikacenie, przeszkadza w prawidtlowem oddechaniu, w wymianie
materyi i w wydzielaniu zapomoca potu cz¢séci szkodliwych — nastepnie
sprowadza drazliwo$¢ skory, a z tem i drazliwo$¢ umystu. Drazliwosé
ta i wydelikacenie organizmu spowodowaly roéwniez zaniechanie pier-
wotnych prostych s$rodkéw spozywczych, pobudza fantazye do wy-
szukiwania réznych pokarméw i napojow, podniecajacych ciato i umyst.

W tem lezy zrodio wszelkich chorob.

Gdzie rzucimy okiem, nigdzie nie widzimy, ani w $wiecie
ro$linnym, ani zwierzecym, sztucznej ochrony organizmu przed wply-
wem klimatu. Przyroda dala wszystkim organizmom ochrong, a jest
nig zdolnos$é¢ zastosowania si¢ do warunkdow klimaty-
cznych, wsérod ktérych zyja.

Ludzka kultura, kierujac si¢ pseudoetyka — poszia wbrew
naturze 1 wymys§lita ubranie. Dzi§ juz mowy nie ma, aby ludzie
zarzucili ten wymyst — a i organizm juz zatracil swe pierwotne

cechy. Jest on juz wydelikacony do subtelnosci.

Chodzi jednak o to, aby przeciwdziala¢ bodaj w czesci tym
zgubnym skutkom, ktéorymi moda konsekwentnie dazy do zniepra-
wiania organizmu.

Autor stawia naprzdéd pytanie: »Z jakiej materyi powinno
by¢ zrobione ubranie, aby jak najmniej szkodzito
organizmowi«?

Odpowiada na nie twierdzeniem Dra Gustawa Jagera : »tylko
naturalna welna jest odpowiednim materyatem na
ubranie, gdyz przyspiesza pocenie si¢ skory, przez co wzmacnia
organizm¥*.

Ubranie powinno by¢ pojedyncze (z jak najmniej warstw
ulozone), inaczej wydelikaca ciato.

Nastepnym warunkiem dobrego ubrania jest przepuszczal-
no$§¢ powietrza, a zwtaszcza §$wiatta. W braku tych wa-
runkow nastepuja fizyczno-chemiczne niedomagania we krwi. Miano-
wicie z braku $wiatlta za malo wytwarza si¢ czerwonych ciatek krwi
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i nastepuje niedokrewno$§¢, blednica, ktora si¢ objawia tak
u me¢zezyzn , jak u kobiet.

'Jedynym $rodkiem w leczeniu tej choroby sa kapiele stoneczne.

Aby ubranie przepuszczalo powietrze musi by¢ porowate
(dziurkowate), aby za$§ byl dostgp $wiatla do ciata musi by¢ kolor
jego biaty, lub jasny; ciemny kolor bowiem nietylko nie prze-
puszcza $wiatla, ale pochtania promienie ciepta i zatrzymuje pizy
skorze warstweg powietrza cieptego, ktore wydelikaca cialo. Argument
podnoszony za noszeniem ciemnych ubran w zimie upadiby, gdy-
by$my organizm wigcej hartowali noszeniem ubran porowatych, po-
jedynczych , tudziez czestemi kapielami: stonecznemi, powietrznemi
i wodnemi. Wzgledy estetyczne przemawiajg rOwniez za zaniechaniem
ciemnego koloru. Wszak estetyka wzoruje si¢ na naturze, a w naturze,
gdzie tylko slonce roztacza swa dobroczynna dziatalno$¢, nie widaé
barw ciemnych, lecz jasne i zywe.

W artykule drugim p. t. »Mode, Kleidung und Gesundheit«
czytamy o reformie ubran meskich: »Jak dziwnym wzrokiem patrza
ludzie na cztowieka, ktory nie stosuje si¢ do mody, nosi czapeczke
lekka zamiast cigzkiego kapelusza, koszulke bez stojacego koilnierza
i sandaly zamiast, uciskajacych nogi, bucikéw.

Juz niemowle postuszne jest zwyczajowi, gdy je matka krepuje
pieluszkami, wigc dziwakiem zwa tego, ktéory w zyciu podzniejszem
chce si¢ uwolni¢ z wigz cielesnych.

Na kazdym kroku widzimy, jak w dni gorace cigzko krocza
ludzie i jak rujnuja zotadek piciem nadmiernej ilosci wody, piwa,
kawy mrozonej it. p. — bo w ubraniu ciasnem, ciemnem, twardem,
goraco do ostabienia. Na stu jeden pozbywa si¢ mody, zrzucajac
stojacy koinierzyk, kamizelke, buciki, a ubiera cienka, lekka koszulke,
sandaty, lekkie jasne ubranie i czapeczke, pozostalych za§ 99 poka-
zuje go palcami jako dziwaka. Juz w wieku dziecigcym zaczyna si¢
barbarzynstwo mody i prze§laduje czltowieka przez cale zycie. Ja-
ponczycy wychowuja swe dzieci do 14. roku niemal nago , nic tez
dziwnego, ze spotykamy u nich taki hart ciata i ducha.

U nas inaczej ! U nas ubranie stanowi czg¢sto o wychowaniu
cztowieka, o jego wartosci — wszak przystowie niemieckie powiada :
»Kleider machen Leute«.

Zamiast ubrania hygienicznego, naturalnego, ubiera nas. moda
we fraki, cylindry, lakiery, podwodjne stojace koinierzyki, obciste
tuzurki — ktorych naturalnym skutkiem zanik zdrowia.

Wysokie, stojace, twarde kolnierze przeszkadzaja poceniu i har-
towaniu si¢ szyi, a nastgpstwem tego sg choroby gardta. Ludzie nie
noszacy twardych kolnierzy, n. p. majtkowie nie ulegaja tym choro-
bom. W wojsku ladowem, ktore nosi czarne twarde kolnierze, po
kazdym ucigzliwym marszu, wielu zapada na rézne choroby.

Catem'wigc nieszcze$ciem, ktéore moda sprowadza jest to, ze
zamiast dazy¢ do zahartowania ciatla noszeniem wygodnych,” porowa-
tych ubran — sprowadza wydelikacenie i sprawia, ze ludzie skarza
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si¢ w lecie na zbytnie goraco, a w zimie na wielkie zimno. A prze-
ciez skora jest najwlasciwszem 1 najlepszem ubraniem — trzeba
tylko mie¢ o nig staranie. Kapiele stoneczno-powietrzne, gry i zabawy
na powietrzu w stroju plywackim, zimne tusze i t. p. zahartujg ciato
i umyst, ktéry tak uzdolniony pozbywa si¢ przesadnych regut dzi-
siejszej pseudo-moralnos$ci, niezgodnej z hygiena«.

Do artykulu dodaje autor autofotografie, na ktorych przed-
stawia wtasne stopniowe wyzwalanie si¢ z mody i dochodzi do tego,
ze u siebie w pokoju przy pracy siedzi zupelnie nago.

W artykule trzecim Erfahrungen und Vorsclilage zur
Reformtracht insbesondere Unterkleidung des Wei-
bes — podaje autorka, Martha Oppenheimer, usilowania, jakie czynia
w Niemczech celem zniesienia sznuréwek i innych szkodliwych czgsci
stroju kobiecego, tudziez rezultaty, jakie juz osiagnigto.

Sprawa ta jest obecnie w Niemczech bardzo aktualng a wiele
magazynow damskich sprawia juz stroje kobiece zreformowane.
Z illustracyi podanych w artykule wida¢, ze postawiono =zasadg,
»strdoj nie powinien krepowadé¢ ciata«

Koszula wigc jest wolna, zamiast podwiazek u ponczoch, wstrzy-
mujacych obieg krwi, wymyslono gumowe przytrzymywacze, ktore
jednym koncem chwytaja ponczocheg, drugim za$ przytwierdzone sa
do koszuli pod ramieniem.

Suknia z materyi lekkiej, przepuszczajacej powietrze i §wiatlo,
wigc jasna, pod szyja wycigta, pozwala cialu na ruchy swobodne
i rozw6j prawidtowy. Takie stroje wyrabiaja i zaczynaja nosi¢ Niemki.

U nas dotychczas panuje wszechwtadnie moda. Wprawdzie pleé
pickna nosi w lecie suknie przezroczyste, wystawiajac swe wdzigki
na dziatanie dobroczynne powietrza i slonca, ale brak w tem konse-
kwencyi, gdyz rogowa sznurowka krepuje ciggle jeszcze tuldéw nie-
litoSciwie, psujac naturalne formy ciata i sprowadza blednic¢ i rozne
przypadtosci zotadka, pluc it. p. W Niemczech spoteczenstwo
samo doszto juz do przekonania, ze moda zeszta na manowce, za-
czyna si¢ wigc z jej wigzéw uwalniaé — u nas, jakkolwiek rozumieja
to wszyscy dobrze, to dopiero pierwsza Rada szkolna okrggowa
Iwowska przystepuje do akcyi sanacyjnej.

Ale to dopiero poczatek i cze$¢ tej akcyi. Zreformowadé nalezy
-takze 1 str6oj meski. 1 tu nalezy rowniez zaczaé od szkol. Wszak
najbardziej moze uragajacym hygienie ciala jest mundur gimnazyalny.

Na kazdym kroku widzimy mtodziez zwtaszcza z klas wyzszych
w mundurze obcistlym, czesto w sznuréwkach, o szyi podniesionej,
obcisnigtej kolnierzem stojacym. To takze moda!l — A poczatek tej
modzie data niestety nasza najwyzsza magistratura Rada szkolna
kr., wprowadzajac mundurki nie kierowata si¢ wzglgdami hygienicz-
nymi, ale moralnoscia, ktoérej jednak mundurkami wcale nie napra-
wita.

Dobrze by si¢ stalo — gdyby ta sama Rada szkolna krajowa —
idac za przykladem swej podwladnej instytucyi, R. Sz. O., kierujac
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si¢ temiz samymi wzgledami, co ona, przystapita do zniesienia owych
mundurkéw, ewentualnie zaj¢ta si¢ ich reforma na korzy$¢ zdrowia
mtodziezy.

Roéwniez gniazda Sokole powinny zajaé si¢ akcya, rozpoczeta
przez R. Sz. O. m. Lwowa, aprzedewszystkiem grona nauczycielskie
wplywem swoim niech domagaja si¢ takich samych reform w szkotach
swoich siedzib i rozpoczynaja reform¢ od swoich uczniéw, uczenie
cztonkoéw 1 cztonkin, uczeszczajacych na gimnastyke.

Woltyze na koniu wszerz.

Napisat ANTONI DURSKI.
(Cigg dalszy).

d) wsiady.

3. wsiad zawrotny w lewo na kark (ryc. 41) ¢wi
czacy wykonywa zamach zawrotny w lewo , poczem rozkracza nogi
i dosiada w rozkrok na kark konia.

2. wsiad zawrotny w prawo do siodta (ryc. 42) ¢w
czacy wykonywa zamach zawrotny w prawo, przenosi ci¢zar ciala
na lewa reke, rozkracza nogi i, puszczajac prawa reke, dosiada do
siodta.

Fig. 41. Fig. 42.

3. wsiad zawrotny w lewo na grzbiet konia (ryc.
43) ¢wiczacy z zamachu zawrotnego w lewo odtraca si¢ silnie re-
kami od t¢kow, a puszczajac obie rece i rozkraczajac nogi dosiada
na grzbiet konia.

4. wsiad zawrotny nozycowy w prawo, na grzbiet
konia, ¢wiczacy wykonywa zamach zawrotny w prawo , obraca
si¢ w lewo, rozkracza nogi i, puszczajac r¢ce, dosiada na grzbiet
konia. Cwiczacy zwrocony tylem do karku konia.
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5. nozyce zawrotne (zmiana siadu) (ryc. 44) <¢wiczacy
ze siadu rozkrokiem w siodle ujmuje podchwytem oburgcz za i¢k
przed soba, podnosi nogi obie nieco wprzod, poczem wykonywa
zamach zawrotny (nogi spojone i proste, krzyze w luk wygicte),
przekrzyzowuje nogi, puszczajac r¢ce, obraca si¢ i dosiada napo-

widt rozkrokiem do siodla = tylem do pierwotnego siadu.
Fig. 43.
6. zesiad zawrotny w lewo (ryc. 45) ¢wiczacy ze siadu

w siodle ujmuje podchwytem za t¢k przed sobg, podnosi nogi nieco
wprzéd, wykonywa zamach zawrotny i doskakuje na ziemi¢ po lewym
boku konia

e) odmachy.

1. odmach zawrotny w prawo (ryc. 46); <¢wiczacy
z rozbiegu wykonywa zamach zawrotny w prawo, w chwili gdy si¢
unosi ponad koniem, odtraca si¢ rekami i doskakuje wstecz na zie-
mi¢ poza konia, czolem do konca grzbietu konia zwrocony.

Fig. 40

2. odmach zawrotny ze siadu: ¢wiczacy ze siadu
rozkrokiem w siodle ujmuje oburagcz podchwytem za l¢k przed soba,
podnosi nieco nogi do przodu, wykonywa zamach zawrotny, w chwili
gdy si¢ unosi ponad koniem, odtraca si¢ r¢kami i doskakuje wstecz
poza konia na ziemig.
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3. odmach zawrotny z postawy na koniu: ¢wiczacy
stojac prosto na grzbiecie konia, zwrdcony czotem do karku konia,
ujmuje oburacz podchwytem za ¢k, odbija si¢ stopami od konia,
wykonywa zamach zawrotny i, odtracajac si¢ r¢kami, doskakuje wstecz
poza konia. n

Odmachy taczymy tez z V4 1 obrotem (w prawo, lub lewo)
tuz przed doskokiem na ziemig).

f) pétkole.

Pétkole zawrotne w prawo (ryc. 47): ¢wiczacy z pod-
poru przodem — leworacz na karku konia, praworagcz obréconym
chwytem na przednim Igku wykonywa przemach zawrotny
w prawo na druga stron¢ konia, dochwytuje leworacz za ¢k tylny,
w podpér przodem i bezposrednio lacznie wykonywa przemach
kuczny obunéz ponad siodlo do podporu tytem.

Analogicznie przeciwnie w lewo.

Fig. 47. Fig. 48.
q) koto.

r,oS” I,kon,», preach awrota, w prawo pooad tek

konia do zeskoku na ziemig.

Qimnastyka dzieWczat.

Cwiczenia wywijadlem trzeinowem.

Edmund. Cenar.

(Ciag dalszy.).
7. Bieg 1 skok.

Jak: pochéd i skok.
8. Pochody (biegi) i obroty.

1. krok lewag + kolo wywijadlem wprzdd;
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2. ID obrotu na lewej nodze w strong¢ prawag + krok prawa
wstecz — bez kota.
3. V2 obrotu na prawej nodze w stron¢ prawa + krok lewa

wprzod

4- koto wywijadlem wprzod i t. d.

Podobnie z obrotami w lewo.

N U L~

PRI R WD

-

To

krok lewa w bok 4- koto wywijadlem w bok Fig. 5.
zakrok prawa — bez kota ;

il2 obrotu w prawa strong do wykroku w prawo;

krok prawa w bok + koto wywijadlem w bok;

zakrok lewa — bez kota;

il2 obrotu w lewa strone — do wykroku w lewoi t. d.

8. Pochéd — obrot — skok.

krok lewa w bok+ koto wyw. w bok Fig. 5.
zakrok prawa — bez kola.
skok w zakroku-f-koto wyw. wprzod.

V2 obrotu w prawg stron¢ — bez kola.
krok prawa w bok + koto wyw. w bok.
zakrok lewg — bez kota.

skok w zakroku + koto wyw. wprzod.
/2 obrotu w lewg strong — bez kota i t. d.

9. Skok — obrot — skok — obrot.

postawie wykrocznej, lub skrzyznej.
skok z miejsca+ koto wywij. wprzod.
72 obrotu — bez kota.

skok na miejscu+ koto wywij. wprzod.
V3 obrotu — bez kota.

samo: wywijadtem koto wstecz.
n ,, wprzéd (ram. skrzyz.).
III. Plasy.

1. Plas zmienny suwany (6-cio taktowy).

krok lewa+ koto wywij. wprzdd.
prawa dostaw — bez kota.
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krok lewa — bez kola.

krok prawa -fkolo wywij.wprzadd.
lewa dostaw — bez kota.

krok prawa — bez kola,it. d.

NV W

2. Plas zmienny skoczny.

Jak suwany tylko kazdy krok i sun wykonaé¢ skocznie.

3. Plags chwiejny suwany (6 takt.)

1. krok lewa+ koto wyw. wprzo6d.+pr. noge podn. wypr. wstecz.
2. zakrok prawa — bez kota-i-lewa wznie§ wprzdd.

3. krok lewa — bez kota+ pr. noge podn. wypr. wstecz.

4. krok pr.+ koto wywij. wprz6d+ 1. noge podn. wypr. wstecz.
5. zakrok lewa — bez kota4-prawag wznie§ wprzdd.

6.

krok prawa bez kola+ 1. n. podn. wypr. wstecz, i t. d.

Gimnastyka pluc. W Lipsku wprowadzono do szkét systema-
tyczne ¢wiczenia »glebokiego oddechania«, wyznaczajagc na to w ty-
godniu odpowiednig ilo$¢ czasu. Reforma ta jest wynikiem mylnego
dzi§, a powszechnego w Niemczech zapatrywania na zadanie gimna-
styki. W dzisiejszem pojmowaniu Niemcé6w ma gimnastyka na celu
dostarczenie »zdrowemu« juz cialu: podostatkiem ruchu dla wy-
robienia sity i1 pigknych ksztaltoéw, nie troszczac si¢ wcale o zdrowe
ptuca i serce. Dlatego tez niektdorzy gimnastycy niemieccy polecaja
wycieczki i zabawy jako jedyny $rodek do nalezytego rozwoju ptuc
i serca. Wprowadzenie jednak wigkszej liczby wycieczek i zabaw do
szkot natrafia na dwie wazne przeszkody: pierwsza jest brak czasu
i odpowiednich sit nauczycielskich, druga o wiele wazniejsza, jest
to, ze wycieczki i zabawy odpowiednie sa tylko dla tych, ktéorzy maja
zdrowe pinca, przyzwyczajone do normalnego oddechu. Czy jednak
zdrowe ptuca sg u dzieci szkolnych norma powszechnag! Niestety nie!
Nasze modne zycie i ludzka ghlupota, dziataja tu wprost niszczaco.

Siedzenie dilugiemi godzinami w zgigtej pozycyi, zweza nietylko
ptuca, lecz przyzwyczaja je takze do powierzchownego oddechu, ktory
w tych warunkach zdaje si¢ by¢ dla organizmu pozornie wystarcza-
jacym, trwajac jednak dluzej, pociaga za soba zle nastepstwa, gdyz
od$wiezanie krwi staje si¢ niedostatecznem. To zndéw powoduje cho-
roby takie, jak: blednice, niedokrewno$é, bole gtowy i w. i., a czgSci
ptuc, do ktoérych powietrze nie dochodzi, tracg powoli zdolno$¢ roz-
szerzania si¢, w koncu, przy dluzszem trwaniu takiego zycia, elasty-
czno$¢ ich zupelnie zanika i staja si¢ poddatnym gruntem dla chordéb
piersiowych.
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Szczegdlniej dziewczgta, ktore ze wzgledu na przyzwoito$é
i skromno$¢ nie moga poza szkota oddawaé si¢ wesolym zabawom
tak, jak chlopcy —tern mniej maja sposobnos$ci wentylowania swoich
ptuc w dodatku te odrobin¢ energii jaka w piersi swojej posia-
daja niszczy zazwyczaj sznuréwka.

Dla takich wigc pluc nie wystarczg wycieczki i zabawy. Dzieci
takie musza naprzéd nauczyé si¢ prawidtowo oddechaé¢ i dlatego

wilasnie witadze szkolne lipskie — zrozumiawszy doniosto§¢ gimna-
styki ptuc — wprowadzily systematyczne C¢wiczenia »glebokiego
oddechu«. F. K.

Hartowanie ciala. Na walnem zgromadzeniu niemieckiego Towa-
rzystwa hygieny ludu, miat Dr. Hecker z Monachium odczyt »0 har-
towaniu ciata», na ktéorem wyrzekt zdanie, ze znaczenie zimnej
wody, jako $rodka hartujacego cialo, jest czgsto przeceniane.

»Kapiele stoneczne w potaczeniu z ¢wiczeniami gimnastycznemi
sg naturalnym $rodkiem do pobudzenia czynnos$ci skory, one to har-
tuja ciato i czynig je odpornem na wszelkie przezigbienia, a nie
woda«.

Prelegent zebrat swoje wywody w nastepujace zasady:

1. Przyzwyczajajac si¢ do przebywania w kazdej temperaturze
powietrza, mozemy cialo zahartowaé lepiej, niz procedura wodna.

2. Jedynym $rodkiem hartujacym sa kapiele stoneczne na
wolnem powietrzu i w pokoju.

3. Kapiele takie wraz z boiskami gimnastycznemi i miejscami
do lezenia, powinny towarzystwa hygieny ludu urzadzaé¢ wszedzie,
a w pierwszej linii przy urze¢dach gminnych w miastach i po wsiach,
przy wigkszych zakladach przemystowych dla robotnikéw, przy ka-
'sarniach 1 t. d.

4. Wtascicieli letnich zaktadow kapielowych nalezy zachg¢ca¢ do
zaktadania miejsc do kgpieli slonecznych, boisk do gimnastyki i do
odpoczynku, przy swoich zaktadach.

5. Towarzystwo hygieny ludu powinno zywem stowem i dru-
kiem pouczaé, ze codzienne dwurazowe pokojowe kgpiele stoneczne,
maja trwa¢ od 15- 30 minut.

6. Aby przeciwdziata¢ zgubnym wplywom szkoly na zdrowie,
powinno si¢ dazy¢ do zaprowadzenia kapieli stonecznych przy szkotach.

Do nauki gimnastyki nalezy polecaé¢ lekkie ubra-
nia, a jeszcze lepiej ubrania kapielowe: dla chtopcow
»ptywki« — dla dziewczat stroiki kapielowe.

F. K.

Naktadem Zwiazku polskich tow. gimn. sokolich. Odpow. red. Edmund Cenar.

1. Zwiazkowa drukarnia we Lwowie, ulica Lindego 1. 4.



