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RUCH MIESNIOWY
I WPLYW JEGO NA ZDROWIE CZLOWIEKA

przez

Dra Tadeusza Zulinskiego.
(Ciag dalszy).

Zanim przystapimy do szczegdlowego opisu t. z
ruchoéw biernych z kolei, zastanowi¢ si¢ tu mu-
simy nad ruchowemi czynno$ciami mie¢éni, ktore jednak
wtasciwych ruchow, t. j. zmiany miejsca catego ciala,
ani jego pojedynczych czesci nie wywotuja. Tu zali-
czamy glownie pozycyja stojaca, klgczaca i sie-
dzaca.

Utrzymywanie si¢ cztowieka w jednej z tych
trzech pozycyj, jakkolwiek nie wywoluje zadnego ruchu;
wymaga przecie zawsze takiego dzialania migséni, t. j.
kurczenie si¢ ich, jakie widzimy przy ruchach wszel-
kiego rodzaju. Cel ich dziatania jest utrzymac ciato
w danem polozeniu, aby nie upadto. Pozycyje te ciata
tern si¢ wigc roznig od zupelnego spoczynku czyli leze-
nia, ze przy lezeniu cialo nasze utrzymuje si¢ na je-
dnem miejscu, tylko swoim wlasnym ci¢zarem, a przy
staniu, klgczeniu lub siedzeniu napre¢zeniem t. j. dzia-
talno$ci swych migsni.

We wszystkich odmianach tych trzech gtéwnych
pozycyj czlowieka, punkt cigzkoSci przechodzi zawsze
pomiedzy kos$cia tonowa a krzyzowa i pada na pod-
stawg oporu czyli utrzymywania si¢. Mig$nie kurczg si¢
tu prawie instynktowo, dla utrzymania ciata w grani-
cach tej podstawy.

Czlowiek stojac jest mniejszy anizeli lezac, a cho-
dzac bez ci¢zarow jest kiedy
dtuzszy czas dzwiga ciazary. Zmniejszanie si¢ to, ktore

wigkszy anizeli wtedy,

niekiedy dochodzi do 5
sprezysto$ci czesci migdzy - kregowych stosu pacierzo-

centymetrow, pochodzi od,

wego, ktore pod naciskiem si¢ kurcza i powracajg zndw
do pierwotnego stanu, po ustaniu cigzenia.
Utrzymywanie si¢ dluzsze w staniu, kleczeniu lub
siedzeniu, wywotuje ten sam skutek, jak i zbytek ¢Ewi-
czen, t. j. ruchu, a mianowicie:
kurczenie si¢ i t. p. przypadlosci

zmeczenie,
migéni,

sztywnos¢,

mianowicie

tu si¢ natg¢zajacych.
Przez dtugie stanie,

kleczenie 1 siedzenie, moga

niekiedy powstawaé skrzywienia ko$ci, szczegolnie nie
dobrze rozwinigtych, u ludzi stabych i delikatnych, mia-
nowicie, gdy ci robig w pewnym kierunku nadmierne
wysilenia, t. j. kiedy sily pracujacego, nie odpowiadajg
znoszonemu przez niego cig¢zarowi.

Dzieci n. p. ktéore zawcze$nie przymuszamy do
chodzenia, miewaja niekiedy nogi tukowate, krzywe,
inne za$§, ktéore mamki i nianki zle piastuja na re¢kach,
dostaja topatki nieréwne, t. j. ze jedna jest wyzsza a
tyt,
Pracujacy zndéw przy stole, albo

druga nizsza, jedna wigce] W a druga wigcej
na prz6od wysunigta.
za wysokim, albo za niskim, dostajag czesto obnizenia
obojczyka, lub tez skrzywienia stosu kregowego i t. p.
zboczenia kostnego.

W pozycyjach ciata, o ktorych tu mowimy, naczy-
nia krwionos$ne te lub owe, bywaja mniej wigcej naci-
skane przez zginanie lub wyprostowywanie si¢ dtugotrwate
pewnych czgsci i konczyn ciata, skad powstaja stretwie-
nia, obrzmienia, zaczerwienienia przechodzace niekiedy
az w kolor fioletowy, a przez czgste powtarzanie tych
postaw ciata, ktéore wywotluja te objawy, moga jak po-
wiada uczony higienista Dr. M. Levy, powstawacé ocie-
kliny, tetniaki (anewryzma) it. d. Bolesci, przypadtosci
i zboczenia tego rodzaju, ktoére bywaja zwykle skutkiem
naruszonego krazenia, dotykaja szczegdlnie osoby deli-

katne 1 chorowite.
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Sianie. Podczas stania linija prosta przechodzaca
przez $rodek cigzko$ci ciata, pada zawsze na podstawe
zawartg migdzy réznemi stopami. Wszelkie wychylenia

jeg P° za ~ podstawe, zrywajac roOwnowage, powo-
duja upadek, ktory albo wtasnem wysileniem mig$nio-
wem, albo obca sita moze by¢ powstrzymany, albo tez
gdy rozsuwajac nagle nogi, powigkszymy tym sposobem
podstawe, tak ze linija ci¢zkoSci ciata na nig pas¢
bedzie mogta.

Przy staniu stopy ndg opieraja si¢ silnie o ziemig,
si¢ pionowo, przyciskaja
je do miejsca podpory, a wszystkie inne czg$ci ciata
utrzymujac si¢ na goleniach, przedstawiaja rodzaj draga
stojacej

to jest goleni utrzymujace

pierwszego rodzaju. Gtéwng rol¢ w pozycyi
odegrywaja mig$nie tu si¢ kurczace.

Maissiat, powiada M. Lewy, przeczy stanowczo,
aby kurczliwo$¢ mieéni dotad twata, dopokad utrzymu-
jemy si¢ w pewnej postawie stania, wyprezenie bowiem
n. p. reki juz po krotkim bardzo czasie, staje si¢ nie-
stojacy
spokojnie, utrzymuje si¢ gtownie na jednej tylko nodze.
Postawe teg, ktora fizyjologowie uwazaja za wyjatkowa
i jako

zno$nem, wiemy zreszta nadto, ze czlowiek

sztuczng ulge, Maissiot dowodzi, ze jest ona
prawidtowa, zupetnie i powstaje za pomocg mechanizmu,
ktéorego motorem jest opaska widoknista, nazwana przez
rozciggajaca si¢
biodrowej, albo

niego biodro - krgtarzowo-goleniowa,
miedzy golenia a grzebieniem koSci
wielkim kretarzem a grzebieniem ko$ci biodrowe;j.

Poszukiwania Maissiat’a wykazuja, ze stanie w po-
stawie niesymetrycznej, na jednej nodze, gdy druga jest
nie napr¢zona, zgigta i niejako wisi, jest wielkim wy-
poczynkiem dla migéni. Juz podobno stary Leonard da
Vinci zwracal uwage malarzy, ze stanie na jednej nodze,
jest znamieniem postawy naturalnej stania.

Po dluzszem staniu na dwoch nogach, zmgczenie
daje si¢ uczuwaé szczeg6lnie w szyi, w plecach w krzyzu,
te bowiem utrzymuja gltowe i tutdw; dalej w migsniach
posladkowych i tydkowych, ktoére nie dopuszczaja opa-
dania brzucha i zginania si¢ ndég w kolanach. Czas wy-
trzymato§ci w staniu, zalezy od sity mig¢éni i dzwiga-
nego cigzaru. Ludzie obtadowani ci¢zarami, otyli, a
szczegoOlnie o duzym brzuchu, lub majacy nogi plaskie
t. j. bez odpowiedniej wklestosci w stopach, mecza sig
daleko predzej, niz inni przy staniu.

Pas szeroki i dobrze opigty na brzuchu; podtrzy-

mujacy trzewia, utatwia wiele stanie czlowiekowi.

Stanie powoduje bardzo czesto zastoje krwi w u-
stroju, obrzmienia nog, poklowanie w stopach, ociekliny
i owrzodzenia, ktore si¢ goja tylko w potozeniu pozio-
mem. Przypadlo§¢ ta wymaga czesto opasek na nogi,
a niekiedy i bandazy szczegélnie dla dzieci przy skrzy-
wieniu stosu paciarzowego; powoduje nadto takze cza-
sem, bole i zapalenia wysilanych czg¢$ci a nawet nie-
kiedy, omglenia i $mier¢, skutkiem silnych krwotokéw
miewajacych tu niekiedy miejsce, z powodu pe¢knigcia
ocieklin t. j. zyt nabrzmiatych.

Klgczenie stanowi postawe ciala bardzo nuzaca
i przykra. Caly ci¢zar ciala opiera si¢ tu na kolanach
aby
by czlowiek

i potrzeba do$¢ znacznego wytezenia migéni,
tulow caly utrzymaé w pozycyi pionowej,
nie przechylajac si¢ zbytnie, ku przodowi nie upadi;

dla tego tez klgczenie staje si¢ zwykle o wiele zno-

$niejszem, jezeli cztowiek nachyliwszy si¢ nieco ku przo-
dowi, moze si¢ oprze¢ o jaki przedmiot tokciami, albo
cofnagwszy si¢ w tyl sia§¢ na pigtach. Znuzenie daje si¢
tu uczuwac szczeg6lnie w szyi, w plecach i w ledzwiach.

Skoéra kolan

z poczatku zaczyna boleé, potem twardnieje i1 staje si¢

$ciskana migedzy rzepka a =ziemia

modzelowata. Kiedy znowu kleczac siedzimy na pigtach,
zaczynaja nas przedewszystkiem bole¢ stopy, a szcze-
gb6lnie palce n6ég. Bandaze na kolana staja si¢ niekiedy
niezbednemi dla ludzi, ktérzy bywaja zmuszeni pozo-
stawac¢ dlugi czas w pozycyi klgczacej.

Siedzenie, jako pozycyja ciata, wymagajaca wigk-
szego lub mniejszego natgzenia, t. j dzialalnos$ci
mig$ni do utrzymania si¢, moze by¢ bardzo rozmaite.
Mozemy siedzie¢ na ziemi lub na podlodze, na stotku
lub na tawce, z oparciem lub bez oparcia; nisko Ilub
lub

Okolicznosci te wptywaja wiele na wigksze lub mniej-

wysoko, ze zwieszonemi z podpartemi nogami.
sze meczenie si¢ nasze, przy siedzeniu i wigksza lub
mniejsza jego

przy diugiem, czg¢sto calodziennem siedzeniu.

szkodliwo$¢ na zdrowie, szczegolniej

Przy siedzeniu bez oparcia z tytu,

spoczywajacemi na podtodze, tylko migsnie ud i tydek

ze stopami

znajduja gdy mig$nie
gtowy 1 calego tutowia pozostaja w czynnosci podobnie

si¢ w stanie nie napre¢zenia,
jak przy staniu.

Im siedzenie t. j. podpora obejmuje lepiej caty
posladek, a nogi si¢ cala stopa opieraja o podloge, tem
i rownowaga siedzacego jest pewniejsza. Siedzac bo-
wiem na porgczy n. p. 1 to jeszcze ze zwieszonemi no-
gami, potrzeba wigkszego wysilenia mig$niowego i wigk-
szej bacznos$ci, aby nie upasé, t. j. zachowaé nalezyta
stotku.

takie, ktére obejmuje czyli podpiera nie tylko posladek

rownowage, anizeli siedzac na Siedzenie za$
i uda, ale i tydki rownie, tak, ze cztowiek musi mieé
nogi w kolanach wyprostowane, jak to bywa n. p. sie-
dzac na ziemi, bez oparcia, jest nader megczace, tulow
bowiem tu ciagle przechyla si¢ w tyl ku upadkowi,
wysilkiem wigc migdniowym tylko powstrzymywanym by¢
musi od przechylania si¢ i upadku.

Pozycyja siedzaca czlowieka jest ze wzgledow na
j. szkodli-

szczegbdlnie gdy trwa dos¢ diugo.

oddechanie i krazenie gorsza od stania, t.
wsza dla zdrowia,
Siedzenie gdy tutéw przechyla si¢ naprzod, a kolana
podnosza nieco do gory, ku klatce piersiowej, jak to
czesto robig uczniowie w tawkach szkolnych, jest po-
zycyja nader szkodliwg, nie tylko bowiem ze oddechanie
t. j. rozszerzanie si¢ tu klatki piersiowej jest utrudnione
znacznie, rownie jak i krazenie krwi, ale i stos pacie-
rzowy tutaj w takiej postawie, ulega takze czg¢sto skrzy-
wieniom szczegélnie u mtodziezy.

Siedzenie na tawce lub stotku nieco wglebionem
z tytu, z oparciem plecowem, esowato t.j. odpowiednio
krzywienie stosu wygietem i w tyt nieco pochylonem,
jest najwygodniejsze i najmniej utrudzajace dla odde-
chania i siedzenia

wolnego krwi obiegu.

winna odpowiadaé¢ wysokosci goleni

Wysokosé
siedzacego, liczac
w to i obowie, tak aby stopy nie zwisaly si¢, ani nogi
w kolanach zbyt si¢ pod katem ostrym nie zginaty.
Siedzenie dlugie na tawkach i stotkach twardych,
i zupelnie roéwnych, jest nuzace szczegodlnie dla osoéb



hudjch, siedzenie to winno by¢ zawsze odpowiednio
g ¢bione. Siedzenia migkkie, wysScielane, chociaz sg
wygodne do dluzszego przy pracy wysiadywania, nie sa
jednak odpowiednie, bo sa za zbyt rozgrzewajace.
Poznawszy roézne rodzaje ruchéw, ktore si¢ r6znia

ak zmiang miejsca calego ciata, jakotez tylko poje-
dynczych jego czeg$ci, dalej ruchy t. j. wysilenia mig-
nie pociggajace za soba zadnej zmiany

$niowe,
miejsca, mozemy przej$¢ teraz do poznania ostatniego
dzialu ruchow, ktéoreSmy ruchami bierne mi na-
zwali, a w ktorych czlowiek stojac, siedzgc lub klgczac
znajduje s,¢ przecie w ruchu t. j. ruch odbywa, ale nie
sita wtlasnych migsni, tylko sita po za nim dziatajaca,
i tu zaliczamy jazde¢ konna, jazd¢ powozem lub koleja
zelazna, jazde po wodzie t6dka lub statkiem parowym
hustanie si¢, karuzel i t. p. zabawy ruchowe.
(C. d. n)

CWICZENIA WOLNE POSTEPOWE

przez

Antoniego Durskiego.
(Ciag dalszy)

Bo a) 2. ). Chéd z rzutem nogi. Noge wykra-
czajaca kurczymy ku piersi, poczem w danym
kierunku rzutem prostujemy, nastepnie wykony-
wamy ma krok. n. p.:

a) 1. Lewa skurcz. 2. Rzu¢ wprzéd. 3. Krok lewa.
4. Prawg skurcz. 5. Rzué wprzdéd. 6 Krok prawag,
ten chod zowiemy gimnastycznym.

0) 1. Lewa skurcz. 2. Rzu¢ wstecz. 3. Krok lewag.—
4. Prawg skurcz. 5. Rzu¢ wprzod. 6. Krok prawa.
Podobnie i we wszystkich innych kierunkach mo-
zemy wykonywaé rzut nogi.

Bo a) 3. Ch6d z wywijaniem nogi, przyczem

wykraczajaca noga wywijamy w réznych Kkierun-
kach n. p.:

«) 1. Podnie$ lewa wstecz. 2. Podnie§ lewa wprzdd.
3. Krok lewa. — 4. Podnie§ prawa wstecz. 5. Pod-
nie¢ prawa wprzdéd. 6. Krok prawa.

0) 1. Podnies lewa w bok. 2. Podnie$
do $rodka. 3. Krok lews. 4. Podnie$
w bok 5. Podnie§ prawa w przod do s$rodka,
b. Krok prawa.

lewa wprzod
prawa

Bo a) 4. 1). Choéd z rozkrokiem-, przyczem wy-
kraczajaca noge¢ rozkraczamy jako to: 1. Rozkrok
lewa. 2. Krok lewa. — 3. Rozkrok prawsa. 4. Krok
prawa.

2) Chéd i ktus chwiejny. Plas sktada si¢ naste-

1. Krok lewa, przyczem prawa wstecz
podnosimy. 2. Zakrok prawa, przyczem lewa
w prz6d podnosimy. 3. Krok lewa. — 4. Krok
prawga. 5. Zakrok lewg. 6. Krok prawa.

3) Chod i ktus skrzyzny, przyczem noge wy-
kraczajacg, stawiamy na krzyz przed noga po-

= 1. Krok lewa wprzéd do $rodka.

stawna Plas =
2. Krok prawa w przéd do S$rodka.

pujaco:

Bo a) 5. 1. Chéd wypadny. jeSli wykraczajaca
zarazem wypadamy: 1. Lewa wypad w przod
lub: 1. Krok

2. Prawa wypad w przdd,
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2. Wypad lewa. — 3 Krok prawag. 4. Wypad
prawa. J*
2) Chéd wypadny suwany i to w lewo: 1. Wy-
2. Sun prawg. W prawo: 1. Wypad
Potaczeniem obu otrzymu-

suwany w lewo i w prawo.

pad lewa.
prawa. 2. Sun lewa.
jemy chod wypadny

Bo a) 6. 1. Chod z klgkaniem: 1. Krok lews
2. Kleknij prawa. 3. Powstan. - 4. Krok prawg'
lewa. 6. Powstan, lub tez: 1. Krok

5. Kleknij
lewa. 2. Kleknij prawa. — 3 Krok prawa. 4. Klg-

knij lewa.

2) Chéd zmienny z klekaniem: 1. Krok lews.
2. Sun prawa. 3. Krok lewa, kleknij prawa. -
k»ij S' Su® lewtl 6' Kr“fc praw«-

Doa) 7 1. Cl,6d suwany z przysiadom.
lok lewg. 2. Sun prawg i przysiad obunoz. —

3. Krok prawa. 4. Sun lewa i przysiad obundz.

2) Chéd urywany =z przysiadem: 1 Krok
3. Sun lews, przysiad. _

lewa. 2. Krok prawg
4. Krok prawa. 5. Krok lewa. 6. Sun prawa
przysiad. ™

3) Chdéd z uginaniem jednonoz: I Kroklewa—

ugnij praw”® ~ Krok prawa - ugnij lews

Bo a) 8 Te polaczenia sg nierbwnoczesne, a przeto
tez 1 o wiele tatwiejsze Po kazdym plasie w lewo

lub w prawo n. p. chodu suwanego, urywanego

1 t. p. mozemy wykona¢ 2, 3, 4 i t. d. kroki
W miejscu.

Bo a) 9. 1. Chéd suwany lub urywany z pod-
skokami obunodz. Po kazdym plgsie suwanym
lub urywanym wykonywamy podskok obunéz na
miejscu.

2) Chéd 1 ktus zmienny =z
jednonoz. Po kazdym dokonanym plasie zmien-
nym lub chwiejnym w lewo wykonywamy pod-
skok w miejscu lewa, po plagsie w prawo, prawg

podskokami

3) Plas mazurowy jest to klus z podwdjnym pod
skokiem jednondz: 1. Podskok lewa. 2. Krok prawa,
o. Podskok prawg. — 4. Podskok prawa 6. Krok
lews. 6. Podskok lewa, wrytmie _jw woj
Bo a) 10. Wszelkie znane chody, klusy i1 podskoki
mozemy taczyé z obrotami a mianowicie z '/ ¥
3/ 1 cal®mi obrotami. Z tych potaczen powstaja
wszelkie tance wirowe. 1. Chéd wirowy,
przy kazdym kroku, caly obrot na stopie nogi
wykrocznej. Obrét mozemy wykonaé tylem i przo-
dem: 1. Krok lewg. 2. Caly obroét tylem, krok
prawa. 3. Caly obrot tytem, krok lewa i t. d. lub
1. Krok lewa. 2 Catly obroét erzodem, krok prawa.
3. Caty obrét przodem, krok lewa i t. d.

Bo a) U. Chdéd réwnowazny, przy ktéorym przez
pewng chwile wytrzymujemy jedng noge¢ podnie-
siong wstecz: 1, Krok lewa, prawa wstecz pod-
nie§ 2. Wytrzymaj. — 3. Krok prawa, lewa wstecz
podnies. 4. Wytrzymaj.

2) Podskoki jednondz, juz same przez si¢ wymagaja
wytrzymania w pewnem potozeniu, ktére moze
by¢ rozmaite — drugiej nogi.



Do a) 12. Podskoki

ze zmianag postaw, przy
ktéorych z jednej postawy skaczemy - naprzod,
wstecz lub w bok - przybierajac réwnoczes$nie

inna postawe, sa zrozumiale i latwe do zestawie-
nia. Stanowia one gléwna podstawe tancow; jako
to: kolomyjki, kozaka i t. p. N. p .

1. Skok naprzéd z postawy zasadnej obuno ,
iednoudéz w lewo

a)

0
prawa podnosimy w przod,
w bok wstecz. 2. Skok naprzéd do postawy obu-
néz. — 3- Skok naprzéd do postawy jednonoz
w prawo — a lewa podnosimy.
do postawy obunoz. To
z postawy przysiadnej.
1. Skok do postawy skrzyznej w lewo. 2. Do za-
sadnej. — 3. Do postawy skrzyznej w prawo. 4.
Do zasadnej i t. p.

4 Skok naprzéd
samo mozemy wykonaé

P)

Do b) 1. 1. Chéd kolyszacy: 1. Krok lewa —

nagnij sie¢ w przod. 2. Krok prawa - prostuj sie
lub: 1. Krok lewa — nagnij si¢ w przéd. 2. Krok
prawa — nagnij si¢ wstecz, lub: 1. Krok lewa —
nagnij sie¢ w przéd. 2. Nagnij sie¢ wstecz. — 3. Krok
prawa — nagnij si¢ w przéd. — 4. Nagnij sie
wstecz.

b) 3. Podskoki jednonoz z wytrzymaniem tulowia
naprz6od, lub wstecz, podczas trwania poskokow

polozenie nagietego tulowia si¢ nie zmienia.
¢) 1. Chod klus

mion (ramiona w doél),
1. Krok iew s-ramiona w przéd (w bok, w pion,
wstecz, w dol do sSrodka, w przéd do $rodka,
w pion do Srodka, w dél zewnatrz, w przéd ze-

wnatrz, w pion zewnatrz, w dol skos, w pion skos).

i z podnoszeniem ra-

a)

2. Krok prawa — ramiona w dét i t. d.

@3 1.Krok lewag — ramiona w przéd na lewo (w dol
na lewo, w pion na lewo). 2. Krok prawg — ra-
miona w doél. — 3. Krok lewa — ramiona w przoéd
na prawa (w doél na prawo, w pion na prawo),
4. Krok prawg — ramiona w dél.

Y) 1.Krok lewa — ramiona w pion (na zewngtrz

lukiem czelnym w pion, do $rodka lukiem czel-

nym w pion, na lewo (na prawo) lukiem czelnym
w pion, wstecz lukiem bocznym w pion.

2. Krok
prawa — ramiona w doél.
Do c) 2. Chod i klus z rzutem

ramion (ra-
miona skurczone),

1. Krok lewg — rzué¢ ramiona w przéd (jak pod
c) 1. a). 2. Krok prawa — ramiona skurcz,

1. Krok lewa — rzué¢ ramiona wprzéd na lewo
(jak pod c¢) I J3).2. Krok prawa — ramiona skurcz.
3. Krok lewg rzué¢ ramiona w przéd na prawo.
4. Krok prawa, ramiona skurcz.

1. Krok lewa — lewe rami¢ rzu¢ w przsa. 2. Krok
praWa _

Y)

_ lewe ramie¢ skurcz. 3. Krok lewa —

prawe rami¢ rzu¢ w przéd. 4. Krok prawa —

prawe ramie skurcz. A

B) 1. Krok lewa — lewe ramie¢ ramie¢ rzu¢ w przod.
2. Krok prawa — lewe rami¢ skurcz, prawe ramie¢

rzu¢ w przod i t. d.

Do c¢) 3. Chéd i klus z wywijaniem ramion.

a) 1. Krok lewa — ramiona w pion. 2. Krokjprawg
ramiona wstecz i t. d.
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S) 1 Krok lewa — lewe ramie wstecz, prawe ramie
w pion. 2. Krok prawag — lewe rami¢ w pion.
prawe rami¢ wstecz i t. d.

v)

1 Krok lewa — ramiona w przéd na lewo. 2. Krok

prawg _ lukiem czelnym dolnym (gérnym, po-
ziomym) ramiona w przéd na prawo. 3. Krok
lewa _ tak samo ramiona w przéd na lewo 11. d.
Do

c) 4. Chéd i klus z krazeniem ramion,
1. Krok lewa okrag ramion boczny naprzoéd
lub wstecz (czelny: na zewnatrz do
lewo, na prawo). 2. Krok prnwa

1. Krok lewa,

a)

Srodka, na

okrag,

fi) krok prawa — okrag ramion,

przypada na 2 kroki jeden okrag,

tu
czyli na jeden
krok pol okregu.

1. Krok lewa, krok prawa, krok lewa, krok prawa —
okrag ramion, tu przypada na 4 kroki jeden okrag,
czyli na jeden krok éwieré okregu,

1. Plas

zmienny, chwiejny,

2) suwany w lewo poskoczny,

mazurowy i t. p.) okrag
ramion (jak pod ¢) 4. «). 2. Plas suwany w pra-
wo — okrag ramion.

c) 7. Chody,
maniem

urywany,

klusy, poskoki

Podczas
trzymywamy, Przez p,cw ica

zZ wytrzy-
postepowania wy-
czas, ramiona w danem

ramion.

polozeniu, przyczem mozemy uzy¢ znanych nam
ruchow.

W podobny sposéb mozemy zestawiaé¢ éwiczenia

wynikajace z polaczen pod d, ¢ f, g, podanych.

W koncu wspomniemy tu jeszcze o laczeniu ¢wi-
czen postepowych z tupaniem stopg, klaskaniem dlon
w dlon, uderzaniem w kastaniety i t. p.,

tore w gi
mnastyce szkolnej,

zwlaszcza zenskiej maja obszerne

zastosowanie i sluza badz do wyrazniejszego oznacze-

nia rytmu, badz do zwiekszenia liczby taktéw. Z

i
przyczyny laczenia powyzsze moga by¢ réwnoczesne
t. z. ze przypadaja wraz z wykonaniem kroku, sunu

lub poskoku, lub nieréwnoczesne t. z. ze dopiero po
dokonanym kroku, sunu, poskoku lub plasie przypada
tupniecie, klasniecie i t. p.

Przyklad: Plas zmienny z tupaniem: Rowno-

czesne laczenia.

«) 1. Krok lewa zarazem tup. 2. Sun prawg. 3. Kro

lewg.

r) i. Krok lewa. 2. Sun prawa zarazem tup. 3. Krok
lewa.

Y) 1. Krok lewa. 2. Sun prawa. 3. Krok lewa zara-
zem tup, zaréwno plasy w prawo.
Nieréwnoczesne laczenia.

a) 1. Krok lewg. 2. Tup lewg (lub prawa). 3. Sun
prawa. 4. Krok lewa.

P) 1. Krok lewa. 2. Sun prawa. 3. Tup prawa (lub

lewa). 4. Krok lewa.
Y) 1 Krok lewa. 2. Sun prawg. 3. Krok lewa. 4. Tup
lewa (lub prawg) zaréwno plasy w prawo.
(C. d. n))
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Nieco o rozwoju gimnastyki w Warszawie,

Wiadomo, ze pierwszym zalozycielem Instytutu

gimnastycznego w Warszawie, byl s. p. Teodor Mathes
okoto r. 1831. jak juz w ,Przewodniku gimnastycznym"
Nr. 5. r. z. byla o tem wzmianka.

Wspomnie¢ tu o nim cho¢ w krotkosci, jest moim
obowigzkiem, gdyz miatem szczeécie liczy¢ sie w poczet
jego uczniéw, a tem samem i znaé go osobiscie. S. p.
Mathes pracowatl prawie az do zgonu swego. Byt
fachowo wyksztalconym w swoim zawodzie, a doktadat
staran na tym polu z wszelka usilno$cig, azeby gimna-
styke rozwina¢ w Warszawie o tyle, o ile mozebnem
to bylo, i o ile ja w swym czasie nalezycie pojmowano.

Starzec bylto juz wowczas, jednak jeszcze milej
powierzchownos$ci, delikatny w obej$ciu si¢ z ludzmi,
umiejacy zjednywac¢ u swoich ucznidow ogdlng sympatye.
Na kilka lat przed $miercig, kiedy juz sity zaczgly sie
wyczerpywac i niewystarczaly mu do tej cigglej i ener-
gicznej pracy; powierzal wtedy pomoc i czg¢sciowy kie-
runek p. Stanistawowi Majewskiemu, ktory po jego
$mierci, od r. 1865. zostat nastgpca.

Okolo 1853. r. przy ulicy Krdlewskiej , w domu
b. hr. Lubinskich powstat drugi zaktad gimnastyczny
p. Michata Majewskiego, brata Stanistawa,
jeszcze przy pomocy s. p. Mathesa. Zaktad ten o ile
styszeliSmy z poczatku, cieszyl si¢ wielkiem powodze
niem; istniat lat kilkanascie, przenoszac si¢ w rdzne
dzielnice miasta, az w koncu okoto 1869 r. zostal zwi-
nigty. Dla czego? Nie wiadomo. Wiem tylko,
Michat Majewski w porze letniej, zajmuje
styka u wod w Ciechocinku.

"Szerszy zakres i rozwdj u nas gimnastyka przy-
brata dopiero z poczatkiem 1870 r. Redaktor Przegladu
Tygodniowego p. Adam Waislicki, jako pedagog,
potrzebe gruntowniejszego

zalozony

ze p.
si¢ gimna-

czujac
i racyjonalniejszego wycho-
wania przysztych naszych pokolen, wystapit wspolnie
z pp. Teresa Mleczko i Wanda Sklodowska z projektem
urzadzenia ,,Zaktadu gimnastycznego zabaw
i rzemiost dla dzieci i mtodziezy". Zaklad ten,
po otrzymaniu od wtadzy wyzszej zatwierdzenia, zostat
otwarty, dla uzytku publicznego z d. 1. Maja 1870 r.
Celem jego bylo nietylko rozwija¢é umystowo mlo-
dziez za pomocg pogladowego sposobu, ale i fizycznie,
za pomoca ¢wiczen gimnastycznych, recznych lub przy-
rzadow, gier towarzyskich, wyscigow pieszych, welocy-
pedéw i t. p. w ogrodzie na $wiezem powietrzu, podo-
bnie jak sa tego rodzaju za granicg ogrody Freblowskie,
ktérej to nazwy jednak u nas wtadza nie dozwolita
uzywac.

Kierunek gimnastyki w tym zaktadzie powierzono
wowczas zaczynajagcemu dopiero w tym zawo-
dzie pracowaé, nietylko praktycznie ale i teoretycznie.
Wiedziatem ile mnie czeka tu trudnos$ci, ze strony tych,
co s3 przeciwnikami

mnie,

gimnastyki i uwazaja ja jako
przedmiot cyrkowy; nie tracilem jednak wiary w przy-
szto§¢ gimnastyki i nie tracg¢ jej
tez z cala usilnoscia,

dotad; pracowalem
azeby przyj§¢ w pomoc choc
w czeSci tyle pozytecznej instytucyi. Publiczno$é nasza
przyjeta ja niby z zapatem, uprzystgpniono ceny, i wy-
jasniano w pismach publicznych wazno$¢ takiego za-

ktadu. Zbiera¢ si¢ tez zaczegla i znaczna liczba dzieci,
tak, ze dochodzita nawet do 200. Stan taki zapowiadat
z poczatku $wietny rozwdj, po6zniej jednak okazato sig,
ze jak kazda nowos$¢, tak i ta, chwilowo nas tylko za-
interesowala; co tez spowodowalo, Zze przy zmniejszeniu
si¢ znacznem liczby dzieci, dochod nie pokrywal juz
wydatkoéw i1 zaktad 6w po trzech latach istnienia mu-
sial by¢ zwinietym.
Nie bedziemy si¢ tu nad tem zastanawiali, dla
czego Publiczno$¢ nasza tak lekko rzeczy te traktuje,
ani tez oskarza¢ nie chcemy dzisiejszego wieku, dazg-
cego do prawdziwej o$wiaty o brak wytrwatosci w tak
waznym przedmiocie dla dobra ogétu, jakim jest wspdlny
rozw6j ducha i ciala. Fakt sam tylko zaznaczamy.

W rok podzniej p. Teresa Mleczko b. wspolpraco-
wniczka w zaktadzie tym p. Wislickiego, otworzyta po-
nownie na ulicy Wiejskiej, przy ogrodzie podobnego
rodzaju zaktad; lecz nie z takiemi wymaganiami jakby
nalezalo. O ile wiemy, dzieci tam bardzo mata liczba
uczgszeza: gimnastyka za$, prowadzona jest przez jedna
z tych pan nieosobliwie, bo za posrednictwem ksig-
zeczki 1 z tego wzgledu o racyjonalnem prowadzeniu
takowej watpi¢ nam wypada.

Niemata zastuga tu takze nalezy si¢ Wielce Sza-
nownemu Ksigciu Tadeuszowi Lubomirskiemu, prezesowi
warszawskiego Towarzystwa dobroczynnosci, ktory che-
tnie zwiedzat i dosy¢ czesto zaktad p. Wislickiego, $le-
dzac postgp tak rozwoju umyslowego jak i fizycznego
dzieci tam ucze¢szczajacych. Zapragnal on tez, ten sam
system wyktadu wprowadzi¢ cho¢ w cze$ci w polacze-
niu z gimnastyka w 17tu salach ochronek i w dwdch
zaktadach sierdt, pod opieka tego Towarzystwa zosta-
jacych.

Na ogélnem wigc zebraniu towarzystwa w.r. 1871
projekt swo6j wnidst, przedstawiwszy waznos$¢ gimnastyki
dla zdrowia biednych sierotek i dobroczynny wplyw jej
na watly zazwyczaj ich ustrdj. Wniosek ten przyjeto
i plan swoj urzeczywistnil ks. T. Lubomiski.

Po zatwierdzeniu planu, zwiedzitem kazda ochronke
i przekonatlem si¢, ze niezmiernie trudnem bylo, jak

si¢ okazalo, wprowadzenie gimnastyki

do ochronek,
juz to z powodu ogromnej ilo$ci dzieci, ré6znego wieku
i plci, jakotez braku pomieszczenia i warunkéw higie-
nicznych. Poniewaz kierownictwo mnie zostato powie-
rzone, przedstawilem towarzystwu kilka projektow, od-
powiednich miejscowosci, w ktorych ochronki sg poto-
zone, lecz uskutecznienie takowych dla braku fundu-
szo6w zaniechanem zostato.

Ograniczy¢ si¢ wigc musiano na wprowadzeniu
ruchéw gimnastycznych rgcznych w porze letniej
w ogrodku, lub na placyku, jezeli byl gdzie takowy, a
w porze zimowej, przy odpowiedniem przewietrzaniu
lokalu, dzieci wykonywaty c¢wiczenia rozdzielajac si¢
na grupy w tawkach.

Warunek wprowadzania ¢wiczen gimnastycznych
do ochronek, zasadzal si¢ na tem, azeby przynajmniej
cho¢ raz na miesiac w kazdej, wyuczy¢ dozorczynig,
ktérej powierzony byt kierunek dzieci, przynajmniej
kilku ruchéw gimnastycznych, ¢wiczenia te dla pamigci
wpisywalem w ksiazeczke, na ten cel przeznaczona
z wszelkiemi wskazowkami, przerabialem je z dzie¢mi

w obecno$ci dozorczyni, na ktoérg procz tego wlozony
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byt obowiazek przez towarzystwo, azeby d¢wiczenia te
codziennie przez miesiagc powtarzata, po po6l godziny
w czasie lekcyjnym. Po miesigcu za$§ zwiedzajac ochronke
§ledzitem, czy przepisane przezemnie ruchy gimnasty-
czne, sa dokladnie wykonywane, i bywaja przerabiane
z dozorczynia, o czem skladalem towarzystwu odpo-
wiedni raport, tak ze swej czynnoSei, jako tez i dozor-
czyn.

I tu jednak napotkalem na trudnos$ci, ze strony
dozorczyn, przyjmowaly one bowiem gimnastyke ze
$miechem politowania, opierajac si¢ dlugo w powtarza-
niu ruchow z dzie¢mi; dopiero usilne moje przeklada-
nia, prosby, a wreszcie raporta, potrafity sktonié¢ je do
wykonywania obowiazku na nich wlozonego.

Co si¢ tyczy zaktadow sierdt chtopcow i dziewczat,
sg porozmieszczane, a takze zostaja
pod opieka towarzystwa, gimnastyka tam prowadzona
byta z wzzelkiemi wymaganiami i warunkami higie-
nicznemi. Odwiedzalem je po razy cztery a nawet
1 wiecej w miesigcu. Procz tego takze wlozony byt
obowigzek na dozorczyni¢ lub dozorcg¢ powtarzania co
dzien wskazanych ¢wiczen rgcznych, dla tego tez lekcyje
gimnastyki dawaly tu zupelnie inne wyniki jak
w ochronkach, tak ze na Ogdélnych egzaminach publicz-
nych, odbywaly si¢ nawet gimnastyczne popisy, na przy-
rzadach 1 bez takowych, z wielkiem zadowoleniem
cztonkow towarzystwa.

ktore oddzielnie

Kierunek gimnastyczny nad wszystkimi temi

echronkami wraz z zaktadem sier6t chlopcow i dzie-
wczat wyz wspomnianych, oddatem nastgpnie p. Wy-
rzykowskiemu, nie mogac dla braku czasu takowego
pelni¢, po $mierci za$ tegoz, lekcyje te gimnastyki za-
wieszone zostaly.

W roku 1871/2 wyszlo rozporzadzenie, wprowa-
dzenia gimnastyki do zakladow naukowych tak rzado-
wych, jako i prywatnych, lecz nieobowigzkowo. Gimna-
styka potem zaczgla si¢ nieco wigcej rozpowszechniac,
tak, ze zachgceni tym stanem rzeczy, powstaly naraz
w Warszawie az trzy zaktady gimnastyczne. Jeden na
ulicy Miodowej M. Olszewskiego, drugi na ulicy Leszno
Wyrzykowskiego i trzeci na ulicy Chmielnej S. Ze-
walda. Wszystkie te zaklady nie pomijajac i zakladu
p- Majewskiego, jak si¢ zdawalo na pozdér, powinnyby
387.000 wy-

egzystowaé i to $wietnie, wéréd ludnosci
si¢

noszacej. Okazato si¢ jednak inaczej, jak pozniej
przekonamy.

Wspomnie¢ tu nalezy, ze §. p. Wyrzykowski b.
urzednik rady administracyjnej i b. uczen §. p. Mathesa,
gimnastykowat si¢ z powodu prowadzenia Zycia siedze-
niowego, bo wiedzial dobrze o potrzebie uzywania
ruchu w takich razach. Widzac na sobie zbawienne
skutki gimnastyki, polubit ja bardzo. Be¢dac czlowiekiem
wyksztalconym czytal wiele dziet w tym wzgledzie,
chcac si¢ doktadniej przekonaé o wazno$ci gimnastyki
i o zbawiennym wplywie jej na ustrdj ludzki.

Po zwinigciu rady administracyjnej $. p. Wyrzy-
kowski spadt z etatu, nie majac wigc odpowiednich
funduszow do utrzymania si¢, postanowil oddac¢ si¢
temu zawodowi i w tym celu otrzymawszy $wiadectwo
od p. S Majewskiego i wyrobiwszy sobie pozwolenie u
wladzy, otworzyl zaktad gimnastyczny, jak juz wyzej

wzmiankowatem. Chcac §. p. Wyrzykowski uprzysteg-

pni¢ gimnastyke dla ogoétu, ceny oznaczyl tak nizkie,
ze po obliczeniu si¢, zaledwie na koszta wydatku star-
czyly, pracowal on jednak z calem poswigceniem sig
nad sposobami rozwinigcia i rozpowszechnienia u nas
gimnastyki, ale po trzech latach ciaglej walki, musiat
zaklad swoj zwinaé i1 poprzesta¢ na udzielaniu i przyj-
mowaniu lekcyj prywatnych po domach jak i po szko-
tach rzadowych.

Cztowiek ten, byl budowy niezmiernie wattej, cery
bladej. Z ubolewaniem nieraz na niego patrzano, jak
udzielal lekcyje gimnastyki. Nasmiewali si¢ niektorzy
mowiac, ze jezeli gimnastyka ma wyda¢ takie okazy
w przysztoSci, to wolimy wcale nie uczy¢ si¢ tej wstawio-
nej sztuki. Musiat wige walczy¢ jak widzimy z tysia-
nie zrazal si¢ jednak niemi,

cznemi przykros§ciami,
i wytrwaloéci,

tylko szedl dalej, przy ciagltej pracy
zywigc zawsze nadziej¢, otworzenia jeszcze powtornie
zaktadu.

Po latach kilku ustawicznej i nuzacej pracy za-
czeto mu si¢ nawet niezle powodzi¢, lecz zazigbiwszy
si¢, dostat zapalenia pluc, chorowal caly, nie
mogac juz przyjs¢ do sil, az w koncu dyfteritis
przecigta dni zycia jego w dniu 5. Wrzednia r. z
,»pokoj jego cieniom".

rok

P. Zewald po latach czterech zaktad swoj zwinal,
dla czego, nie wiemy doktadnie, ale widocznie, ze
utrzymanie zaktadu nie pokrywalo kosztow, gimnastyka
jednak po domach prywatnych jak i po szkolach p.
Zewald po dzi§ dzien si¢ zajmuje.

(B. n)

Sprawy Ivowskiego towarzystwa gimnastyernego ,SOKOL',

W miesigcu lipcu brato udziat w ¢wiczeniach
gimnastycznych 45 cztonkéw; w miesigcu sierpniu 4&
cztonkow.

Przystapito do Towarzystwa w lipcu 6, w sierpniu
9 nowych cztonkéow. Towarzystwo zatem liczy z dniem
1. wrze$nia b. r 266 cztonkow.

Cwiczenia odbywaly si¢ w tych miesigcach w po-
niedziatki $rody i piatki od 7. do 8. i od 8. do 9. go-
dziny wieczorem.

Ogloszenia. Z dniem 1. wrze$nia b. r. otwo-

rzong zostala w Towarzystwie gimnastycznem ,,Sokot",
we wtorki, czwartki i soboty od godziny 6. do 7. wie-
czorem, godzina d¢wiczen gimnastycznych higieniczno-
racyjonalnych dla starszych czlonkéw Towarzystwa
wedle planu zastosowanego dla starszego wieku.

sie-
ze

Zawiadamiamy osoby, ktore prowadza zycie
dzeniowe, a zycza sobie swe zdrowie poratowac,
¢wiczenia cztonkow odbywaé si¢ beda od miesigca
wrzes$nia b. r. w poniedziatki, §rody i piatki od 7. do
8.1 8. do 9. godziny wieczorem.

Wktadka miesigczna wynosi 10 ct.
z miesigczng prenumerata na ,Przewodnik gimna-
styczny", za§ dla nowo wstepujacych czlonkéw procz
tego wynosi wpisowe raz na zawsze 1 zilr.

Wpisywa¢ si¢ mozna codziennie od godz.

1 zir. wraz

5. do

i 7. wieczorem z wyjatkiem niedzieli i dni $wigtecznych.



w kancelaryi Towarzystwa gimnastycznego ,,Soko6l" pod
b 7. przy ulicy Kurkowej.

W miesiacu wrzeSniu r. b. uczeszczalo na ¢éwi-
czenia 67 czlonkéw, a mianowicie 50 w trzech zaste-
pach w poniedzialki, Srody i piatki od godz. 7. do 8.
a od 8. do 9. w jednym zastepie, a 8 czlonkéw w je-
dnym zastepie co Srody i soboty od 6. do 7. godziny
wieczorem. W czasie od 15. lipca do 15. wrzesnia

przystapilo do Towarzystwa 26 czlonkéw zwyczajnych.

, Z Poczatkiem wrze$nia poddali si¢ wuczeszczajacy
na ¢wiczenia czlonkowie, pomiarowi sily cielesnej, kté-
nastepujacy: W pierwszym stopniu
w trzecim

rego wynik byl
sily bylo 6; w drugim 21;
w czwartym stopniu sily 6.

stopniu 27; a

Najnizsza ilo§¢ punktéw wynosila 11, najwyzsza
59. Najwyisza liczba podniesien w zwieszeniu 16., naj-
wyzsza w podporze 26. Przeskoczono z miejsca w wyz
130 cm., w dal 260 cm.

sie¢ ¢wiczacy czlonkowie
12 czlonkow, do

Co do wieku rozpadaja
w zeszlym miesiacu: do lat 20 jest
lat 25 jest 13, do 30 lat 16, do 35 lat 7, do 40 lat 3,
do 50 lat 2, do 60 lat 7.

Co do czasu, ¢wiczy si¢ czlonkow od r. 1875 2, od

r. 1878 4, od r. 1879 5, od r. 1880 7, od r. 1881 7
od r. 1882 42.

Nauka sama metodyczna rozpada si¢ na dwie
czeSci, mianowicie; a) na ¢wiczenia wspélne, b) na

é¢wiczenia zastepowe.

Cwiczenia wspélne zawieraja w planie nauki:

a) éwiczenia ciazkami w miejscu* w poniedzialki
i piatki;
b) éwiczenia ciazkami z miejsca, ¢wiczenia rzedowe,

pochody i biegi ozdobne w S$rody.

Cwiczenia zastepowe z jedna zmiana prowadza
si¢ wedle ulozonego planu w tym celu na przeciag 3
miesiecy.

Z gimnazyum I. zapisalo si¢ dotad na nauke gi-
mnastyki 1'2 uczniéw, dla ktérych przeznaczono 4 go-
dziny tygodniowo, a mianowicie: we wtorki i czwartki
od godziny 5. do 7. na czas dokad zauka odbywacd si¢

bedzie do godziny 5. po poludniu, za$§ od 4. do 6. na

czas zimowy, t. j. odkad nauka szkolna odbywag¢’ sie

bedzie do godziny 4. po poludniu.

Uczniowie podzieleni zostali na 4 dzialy a to
pierwszy dzial obejmuje uczniow z klasy przygotowa-
wczej, 1A i IB w liczbie 47;drugi dzial obejmuje
uczniow z klasyIl A, IIB i III do litery K wlacznie
w liczbie 43; trzeci dzial uczniéow z klasy III. od litery
IV.i V. w liczbie 46; czwarty dzial

L, dalej z klasy
VI, VII. i VIIL wliczbie 36.

uczniow z klasy

£ gimnazyum 1IV. zapisalo si¢ dotad na nauke
gimnastyki 315 wuczniéw, ktérzy rowniez podzieleni zo-
stali na 4 dzialy, a cczas na nauke¢ przeznaczony dla
nich zostal w poniedzialki i piatki od 5. do 7. a wzgle-

dnie od 4. do 6. godziny p0 poludniu.
(D. ¢c. n)

SPRAWY' TOWARZYSTW G ITTttS1¢H Tffl ZAGRANICZNYCH,

Wlochy. P. Pozzoli profesor gimnastyki w Monza
pisze do pisma francuskiego Gymnaste co nastepuje-
Minister oSwiaty r. 1878. polecil, aby gimnastyka
we wszystkich szkolach krélestwa stala si¢ obowiazkowa.

tymze jeszcze roku w jesieni otworzono tez kursa
osobne gimnastyki dla nauczycieli i nauczycielek.
mimo lcznych przeszkéd, widzimy w tym wzgledzie

znaczny juz postep, ktéry oddziala korzystnie na

fizyczne i umyslowe zycie mlodziezy: Mens sana
sano*

in
corpore

Korzys$ci z gimnastyki wynikajace sa tak znaczne

i wybitne ze me potrzebujemy si¢ tu nad niemi roz-
wodzie. Wystarczy nadmienié, ze znakomici ludzie
Wloch i innych krajéw, zajmuja si¢ wciaz post¢gpem

gimnastyki. Dosc przypomnie¢ sobie niedawny kon-res

gimnastyczny we Wloszech, ktéry tu i po za granicami

réznych towarzystw zagra-

ScieSnil zwiazek braterski
b

nicznych.
Wlochy zrobily krok wielki na polu gimnastyki
i spodziewaé¢ si¢ mozemy, Ze wkrotce nie damy si¢ juz
zadnemu narodowi w tym wzgledzie wyprzedzi¢
Prawie wszystkie miasta wloskie maja teraz swoje
Broni¢ si¢ od gnusSnoSci
Wtlosi lubia hartowaé sie
¢wiczeniach i
prac znakomitych

towarzystwa gimnastyczna.

jest juz idea narodowa.
w przyjemnych gimnastycznych
pominaja nigdy wielkich wysile6 i
swych przewodnikéw, ktérzy rozwija¢ pragna zarazem
i wspdlnie: cialo serce i umysl".

nie za-

Jedno z towarzystw gimnastycznych wloskich usi-

luje jak donosi Gymnaste przyprowadzi¢ do skutku

zwiazek wszystkich towarzystw gimnastycznych.

Rozestano juz w tym celu zaproszenia do wszy-

stkich towarzystw i znakomityoh ludzi w celu porozu-

mienia si¢ wzajemnego i odpowiedniego pojasnienia.

Towarzystwo gimnastyczne ,Sokot“w Kutnej-Horze
Ze sprawozdania za r. 1882. wyjmujemy nastepujace:
Czlonkowie w liczbie przecig¢tnie 22, ¢wiczyli si¢ 3 razy
wolne, na Kkozle

tygodniowo. Przerabiano ¢éwiczenia

komu, poraczkach, draziku, orczyku; skok w daliw wyz’
W biezacym roku odbyly si¢ publiczne ¢wiczenia za-
wodnicze czlonkéw, ktérego program skladal si¢ z po-
chodu ozdobnego, z ¢éwiczen na drazku i koniu, poracz-

kach i kozle. Zwyciezcy otrzymali pi¢ckne nagrody.

Grono nauczycielskie mialo swe éwiczenia i techniczne

posiedzenia osobno. Towarzystwo wyslalo 25 czlonkow

na jubileusz pragskiego ,Sokola", ktérzy ¢éwiczyli si¢ na

kozle i poraczkach. Wycieczek urzadzono trzy. Towa-
rzystwo liczy czlonkéw honorowych 3, czynnych 169.
Majatek wynosi 1818 zir.

Towarzystwo gimnastyczne w Gladkach s$wigcito
3. Czerwca r. b. uroczysto$s¢ otwarcia nowej sali gi-
mnastycznej. Sala jest 22 mtr. dluga, 12 mtr. szeroka

a 5'2 mtr. wysoka. Dla dogodnego przewietrzania sali,
trzy wentylacyjne wiezyczKki.
4 drazki

sa w powale urzadzone
Sala opatrzona jest w nastepne przyrzady:
(stupy do odsuwania), 4 kozly, 2 konie, 6 wysuwalnycb
poraczek, 4 par kolek, 4 do przestawiania drabiny, 24
zerdzi pionowych, 8 lin wiszacych, 1 kraznik, 4 ’po-
mosty i 70 lasek zelaznych.



Z Ameryki. Towarzystwo gimnastyczne ,,Sokot
»w Chicago zostalo zalozone dnia 23. Kwietnia b. r. we
Wilber Neb.

Towarzystwo gimnastyczne Sokol w Bzencu na
Morawii zostatlo b. r. zalozone i odbylo swe pierwsze
walne zgromadzenie na dniu 11. Kwietnia, na ktorem
wybrano Wydzial. Przewodniczacy wlasnym kosztem
urzadzit sal¢ gimnastycznag w swym budynku.

KRONIK 1A

Nowy przyrzad ortopedyczny w Moskwie po-
mystu p. M. Olszewskiego, dyrektora Instytutu Gimnastycznego
w Warszawie, stuzy do tego jak pisze wynalazca, ,by odzwy-
czajal uczniow od wadliwego pochylania glowy, a przytem

na wystawie

i za-
padania klatki piersiowej, w skutek zlego trzymania si¢ przy
pisaniu i czytaniu".

Przyrzad ten nader pros.ej konstrukcyi jest zastosowany

do wieku od lat 7 do 12, i sktada si¢ z trzech czg$ci: I. Krzesto

z porgczkami i wysuwnica odpowiedniag do wzrostu II. Z drutu

stalowego ruchomego, wygigtego, wraz z kluczem. III. Paseczkow
w liczbie czterech sztuk, do podtrzymywania glowy.

Dziatanie lecznicze tego przyrzadu na tern polega gltownie,
aby wysuwnicg z tylu zastosowana byta do wysokosci

plecow
dziecka, przymocowana za pomoca dwoch

$robek, pozmej zas
przy przytwierdzeniu paseczkami glowy, kluczem z tytu, odpowie-
dnio nakrgca¢ stopniujac wyzej i t. d.

Takie ustawiczne codzienne czuwanie, pisze wynalazca,
nad panienkg lub chlopcem, zaczawszy od 5 minut do pol go-

dziny, a nawet i wigcij, je§li by tego okazala si¢ potrzeba,

daje
ogromne rezultaty, jakie juz

sam dos$wiadczeniem osiagnatem

Zachegta dla gimnastykow. W okolniku francuskiego mini-

stra o§wiaty z d. 21. Marca r. b., o ktorym juz wspominali$my,
polecajacym pilne z urzedu nauczanie gimnastyki po szkotach,

czytamy te charakterystyczne stowa:

Ze i dla usitowan indywidualnych w tym wzgledzie wy-

znaczam takze, - pisze minister, - pewnag sum¢ na nadgrody

dla nauczycieli szk6t gminnych po wsiach, za postgpy w nauce
gimnastyki i wojskowosci po naukowych zaktadach".
»Niechegc nadto pomija¢ tu uczniow samych, jakotez pra-

gnac zaiteresowaé dla nauki tej i ich rodziny, postanowitem aby

kazdy kanton, w ktérym w szkotach publicznych chlopcy ucza

si¢ pilnie gimnastyki, ¢wiczen wojskowych i strzelania, otrzymat
sztandar, dajacy prawo do nagrody ministra o$wiaty*.
Sztandar ten przeznaczany bedzie kazdego roku tej szkole

80

oni kolumng¢ o$mioszeregowa, a wziawszy wolny rozstgp wyko-
nali wolne ¢wiczenia, w liczbie 20, przewaznie: wypady przy-
siady i obroty z odpowiednymi ruchami ramion, ktére doktadnie
i rzeSko wypadly. Zwyczajnym rozdziatem i to klusem powrocili
w pierwotne swe ustawienie. Na tern ukoficzyli

czg$c gimna-
styczna, poczem okazywali ¢wiczenia przyrzadami

odogmowymi.
Oddzial spinaczéw popisywat si¢ ustawianiem drabinki pojec yn-

czej, drabinki sktadnej, pomostu dachowego i zakladaniem ga-

sioré6w ; oddziat ratunkowy, ratowaniem ludzi zapomoca wezla,
kosza i woru, oddzial sikawniczy rozbiorem i skladaniem sika-
wek oddziat wodny sposobami dostarczania wody. szys le
¢wiczenia

$wiadczyly o nadzwyczajnej wprawie i $miatosci stra-
zakow. Cato$¢ popisu wypadta dobrze, pomimo ze me pokazano
nic nowego na polu techniki pozarniczej.
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