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Główne grzechy wychowania fizycznego
n a p is a ł

Dr. Ż . K ró w c z y ń s k i .

(D okończenie).
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n erw o w y m - N erw o w o ść  n ie s te ty  j e s t  p r z y c z y n ,  n a ,-  
ro z m a itsz y c h  c h o ró b , o n a  w p ły w a  n a  t o ,  ze  liczb  
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p rz e to  s z k o d liw ie , iż  w p ro w a d za  c a ły  u s tró j p

szczególne narządy jego w stan mze
głowy u młodzieży szkolnej są następstw p 
W e n i a  mózgu wywołanego przeczeniem  pracy

u m y s ło w e j , czyste
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d z fe ln ie js z ,  p £ »  w  w alce  z L T ^ y
» • . -i • nłmrobami wszelkiego rodzaju. Ordysri,:;y rL "  —
z m ia n y  w  sp o so b ie  «

r i ;  W z g l ą d n U  p rz e c ią ż e n iu  u rny -

słowemu. Wrażliwy system nerwowy i mozg J 
cia i młodzieńca tern większej pracy podoła, im . 
niejszy jest cały ustrój, a przeto zdrowszy system 
nerwowy. Aby więc znieść złe skutkł przeciążenia 
umysłowego, starajmy się o zdrowie organizmu tak 
odpowiadają znakomitości naukowe i ciała naukowe, 
którym poruczono rozwiązanie sprawy przeciążenia 
Umysłowego.

Życie nasze to ciągła walka z najrozmaitszego 
rodzaju przeciwnościami, w której zwycięża te n , kto 
silniejszy. Wspominaliśmy o walce z niewidzialnymi 
nieprzyjaciółmi mikrobami; potężniejszymi nieprzyja
ciółmi jesteśmy sami sobie przez nasze nawyczki 
i rozmaite urządzenia. W poglądach ustępujących dzi
siejszym nowym pojęciom, było przeziębienie jedną 
z najczęstszych przyczyn chorób, najpotężniejszym 
nieprzyjacielem. Po krótkotrwałej dobie, w której 
nie uznawano szkodliwego wpływu przeziębienia na
stąpiła reakcja, a jakkolwiek obecnie przeziębieniu 
nie przepisujemy tak potężnego szkodliwego wpływu 
jak poprzednio, nie przeczymy, że za nagłe zmiany 
temperatury mogą wywołać i bardzo często wywołują 
nieprawidłowy stan w poszczególnych narządach 
i usposabiają przezto do wystąpienia różnych chorob. 
W życiu codziennem tak bardzo jesteśmy narażani 
na zmiany temperatury, tak często dają się one nam 
we znaki, że każdy myśli nad ochronieniem się od 
złych skutków tychże zmian, ale najczęściej zbytnia 
troskliwość i nieracjonalne poglądy i pojęcia sprowa
dzają nas na fałszywą drogę. Dokładna znajomość 
istoty przeziębienia wykazuje, że do wręcz przeciwnych 
środków jak je obecnie używamy uciekać powinniśmy 
się w celu ochrony od przeziębienia. Skóra lub błony 
śluzowe zetknąwszy się nagle z powietrzem chłodniej- 
szem bledną pod wpływem zimna, bo krew z po
wierzchni pod wpływem ściągania się naczyń umyka 
do narządów wewnętrznych. Oddychanie przez nos 
przy zamkniętych ustach w Anglji i Ameryce przez 
pismo Cotlina pod tytułem „Shut your mouth“ (za
mykajcie wasze usta) podniesione do znaczenia środka 
ochronnego od chorób , które naśladować powinniśmy, 
jakkolwiek w części ochrania od skutków przeziębie
nia nie jest w stanie zawsze zabezpieczyć od złego 
wpływu nagłych zmian temperatury, równie jak naj
cieplejsze okrycie skóry nie chroni ją  od przeziębie
nia. W ustroju odpornym, zdrowym po szybkim 
skurczu naczyń pod wpływem zimna, na rozkaz nerwów 
następuje rozszerzenie się naczyń i krew na powrót wraca 
do skóry, a przeto nie wywołuje przekrwień wewnę
trznych organów, tworzących najbliższy, a bardzo czę
sto zgubny w skutek nagłej zmiany. Zamiast ciepłych 
okryć, chusteczek i szalików na szyję, futerek i ko
żuszków na tułów, pilśniowych i gumowych okryć 
stopy, nauczmy nerwy w odpowiedniej chwili rożka-
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zy  wać wykonanie rozkurczu n aczy ń , a zabezpieczym y 
się z całą pewnością od złych następstw  przeziębie
nia. S tąd  wypływ a potrzeba hartow ania ciała. R oz
m aite są sposoby hartow ania c ia ła , a  najodpow ie
dniejszym  sposobem zasługującym  na najszersze 
rozpowszechnienie są suche i w ilgotne nacierania 
ciała um iejętnie użyte. One to przyzw yczajają nerw y 
do szybkiej czynności zapobiegającej przekrw ieniu 
w ew nętrznych narządów, one utrzym ują skórę w w y
m aganej czystości, a poszczególne narządy w stanie 
praw id łow ym , one wreszcie czynią narządy  i ustrój 
cały odporniejszym. T en sposób hartow ania może 
i pow inien znaleśc zastosowanie od pierwszej chwili 
życia , a najpotrzebniejszym  je s t on właśnie w wieku 
dziecięcym , w którym  go rodzice z u m y s łu , a z krzy
wdą dzieci omijaią. Ma się rozum ieć, źe hartow anie 
nie um niejsza troski zabezpieczenia się od złego w pły
wu mikrobów, troski o dobre p ow ietrze , o czysty 
i odpowiedni p o k arm , o czystą w o d ę, o zdrowe po
m ieszkanie i t. d. K ardynalne wym aganie hygieny, 
k tóre m ieszkańcy m iast dla m aterjalnych korzyści 
n iestety  za często przeoczają. One są nam  właśnie 
dlatego p o trzeb n e , źe u trzym ują organizm  w stanie 
prawidłowym  , w  stanie zdrowia.

T roska o siłę fizyczną, a później i o zdrowie 
stw orzyła naukę znaną w najodleglejszej starożytności 
i oświeconych narodów, k tóra z biegiem czasu się 
udoskonaliła i w  obecnym jej rozwoju odpowiada wy- 
m aganym  warunkom  i zapomocą której najłatw iej 
utrzym yw ać ustrój w stanie norm alnym , zahartow ać 
go na szkodliwe w pływ y i uczynić go najodporniej
szym. N auką tą  je s t gim nastyka. W yższą je s t ona 
nad wszystkie inne sposoby, jak ich  używ aja wfizycznem 
w ychow aniu do zah arto w an ia , bo um iejętnie prow a
dzona w ykształca w szystkie tkan iny , w szystkie na
rządy  i cały u s tró j, bo przy je j pomocy odżywienie 
ustroju je s t najdoskonalsze, a w ytw arzanie krw i naj- 
prawidłowsze. G im nastyka hygieniczna nie m ająca 
nic wspólnego z w ytw arzaniem  atletów, siłaczy, ani 
z sztuczkam i cyrkow ych skoczków, racjonalnie pro
w adzona, jes t wolną od wszelkiego niebezpieczeń
stw a i nieszczęśliwych przypadków, ćwiczącego bo
wiem ochrania zawsze nauczycie l, bez którego do
zoru nigdy i nic odbywać się nie powinno. Ćwicze
n ia gim nastyczne w pływają nietylko na wzrost m ię
śni i kości, one ćwiczą zmysły, przyspieszają odnowę 
organizm u, powiększają jego s iłę , przyuczają do po
słuszeństw a i karności, w ytw arzają przytom ność, od- 
w agę i pewność siebie, one najpotężniej przyczyniają 
się do w ytw orzenia charak teru  indyw idualnego , a jego 
dodatnie strony równie ja k  ujem ne w yrokują o cha
rak terze narodowym. Niepodobna zaprzeczyć prawdzie 
ty ch  tw ierdzeń , n iejednokrotnie przez najw iększych 
m yślicieli w ygłaszanych, a gdy podzielamy zdanie 
D israelego, że wielkość kraju  i potęga narodu zawisła 
w  pierwszej lin ji od fizycznego rozwoju jego m ie
szkańców, pow inniśm y uważać za św ięty obowiązek 
starać się o rozwój fizyczny, nietylko w celach indy
w idualnych, ale i narodowych. A gdyby c i, k tó 
rym  zdrowie na sercu leży, zechcieli współdziałać 
mówi uczony przyrodn ik , m oglibyśm y być spokojni 
o naszą przyszłość. W tedy nie potrzebowaliśm y się

o baw iać, aby historja  na przedw czesnym  grobowcu 
w ypisała, naród zg iną ł, bo nie um iał utrzym ać odzie- 
dziczoną po ojcach fizyczną żywotność.

0 znaczeniu ciążek w gimnastyce
przez

I. P. z Tarnowa.

Z najdaw niejszych czasów pochodzą dokładne 
wiadom ości, jak ie  w życiu narodów zajm owała g 1" 
m n asty k a , a o czem „Przew odnik g im nastyczny“ roz
pisywał się na różnych m iejscach, w niniejszym 
artykule przedstaw ię znaczenie ciążek , posługując się 
uwagam i z dziełka E izelena.

Użycie ciążek tak  ja k  i g im nastyka sięgają wie
ków głębokiej starożytności. Pojedyńczy ten  p r z y r z ą d  

zw any z grecka halteres, zajm ował niepoślednie miej
sce u Greków, k tórzy  w doskonaleniu ciała ludzkiego 
upatryw ali konieczną potrzebę. N aród ten  w staro
żytności pojął to d obrze , że rozwój ducha i umysłu 
najszybciej w tedy postępu je, jeżeli działanie władz 
duchowych i um ysłowych m a za podstawę odpowiedni 
naturze stan  cielesnego zarowia.

S tarożytn i Grecy i R zym ianie doprowadzili, oso
bliwie pierwsi, naukę g im nastyk i, można powiedzieć 
do m istrzowskiej doskonałości, gdyż przez takową 
uczynili każdego obyw atela zdolnym  dla pokoju i woj
ny, dla nauk , sztuk i życia społecznego. G im nastyka 
u Greków darzyła naród niety lko  dzielnością i ener- 
g ją , ale także sprężystością i siłą um ysłow ą, która 
je s t owocem w spółdziałania sił ducha i ciała. Grecja 
w skutek doskonalenia ty ch  dwóch władz w człowieku 
stw orzyła dzielny lu d , a nadto w ydała liczny zastęp 
ludzi odznaczających się w p o lity ce , sztuce wojennej, 
naukach i sztukach.

N arody starożytne szanow ały święte praw a przy
rody, a jeżeli u nas dają się słyszeć słuszne skargi 
na upadek sił fizycznych , pochodzi to s tą d , że w ży 
ciu i w w ychow aniu zapomnieliśm y o tej prawdzie, 
k tórą klepiem y na każdym  kroku i m iejscu: „że 
zdrowa dusza mieszkać zw ykła w zdrowem  ciele“.

Dziś jeszcze w w ychowaniu we w szystkich w ar; 
stw ach społecznych zapomniano , iż ciało je s t m ie
szkaniem  duszy, a chociaż tu  i ówdzie potworzyły 
się Tow arzystw a gim nastyczne, tym  jednak  jeszcze 
wiele b rak u je , aby mogły odpowiedzieć zadaniu , ja 
kie postaw iła sobie starożytność.

W  dzisiejszem wychowaniu powtarzam, zupełnie 
zapom niano , że ciało je s t m ieszkaniem  duszy, u a 
której opierać się m uszą wszelkie działania. Zapom nie
nie to obok jednostronnego kierunku tylko um ysło
wego kształcenia szkodliwie wpływa na nasze ciało, 
a naw et większość ludzi traci w końcu naturalne 
poczucie tego , co im  potrzeba. Nie da się nadto za
przeczyć , iż u ludzi umysłowo pracujących objawia 
się w końcu w yraźny  w stręt do w szystkich ruchów, 
co tern szkodliwiej działa na zdrowie.

W  końcu zeszłego wieku wskrzeszona została 
nauka gim nastyki, lecz niestety  dopiero od la t 2ó



—  35 —

* nas kiełkować. Pojęcie, iż gim nastyka w Towarzy
stwach pielęgnow ana m a za cel wykszta cenie c 
k°w ćw iczących na atletów do dzis dnia jeszcz 
tkwi w  publiczności, a n ik t nie chce pojąc, 
w aulach gim nastycznych _ przerabia się gimna 
kygieniczno-racjonalną, ćw iczenia o ywają 
2 Przyboram i, albo bez tychże. Je nym z  ̂
Przyborów 4 « ^ k i ,  które należały w Grecj. do
ogólnego układu gim nastyki, ,  których p te rw ssy ‘lad 
2najdujem y w nowszych czasach w A n g lji, g zie J 
J r o l n o  z rysunków  i płaskorzeźb 
«a naczyniach. U  Greków miały one kształt p 
okręgu z otworem  służ,cym  do ujęma. .leszcze «

czasów P auzauiasza takiego “ ‘ ^ ź y c h ,  b a d a ł y  
^ an e . Późniejsze są podobne Y
Si, z dwóch kul ołowianych z ł ,c z o » y h  ręko j.s , ,  
a nad to  były  opatrzone rzem ień ,em , k tóry  m iał siu  
żyć  do przymocowania ich do ręki.

U ży tek  ich pierw otny u  Greków był p rz y jk o -  
bach , .  celem ich użycia było, .z «  
hiedz jednostronności ćwiczeń sam ych n g ,  J  
teles pow iada: .d la  skacz,cego c i,zk i stan  ,  
W ięceftak i punk t podpory, ja k  o .,ża r_ k.rn.en«  dla 
ciskającego lub dla biegnącego wahad owe poruszę 
n i .  rąk  N ietylko przy skoku były używane c„zk ,, 
ale by ły  one używ ane także i  do ów.czen rąk  o czem
Wspomina lekarz Antyllus.

Galen wspomina o ćwiczeniu lędźwi biodrowyc 
przez n a g i n a n i e  i prostowanie tułowia; odbywało się 
ono przez podnoszenie ciężarów z ziemi lub trzyma

jąc takowe w rękach.
Seneka wspomina o wysileniach przy po o nyc 

ćwiczeniach. M a r t i a l i s  i Juvenalis mówią naw et o ko
bietach ćwiczących ciążkami.

Dziś do ćwiczeń używamy dla dzieci i kobiet 
oiążki ważące od 7, do 1% klg., dla dorosłych 
od IV do 2 '/i klg. Cięższe potęgują wprawdzie siłę, 
ale utrudniają szybkość, zwinność i przyjemność o 
czeń. Ciążki 25 lub 50 kilogramowe służą do prob 
Nadzwyczajnej siły dla atletów, dla popisu.

Ćwiczenia ciążkami um iarkow anego ciężaru służą 
ku orzeźwiającemu rozwinięciu ciała gdyz ciężarem 
swoich przedstawiają opór sile muskularnej, a tym 
sposobem zbawienny wpływ wywierają na‘ 
czynności organów, jakoto obieg krwi, o ecia  , 
trawienie, sen i t. p. W ielu sądzi, iz ruch kilkugo
dzinny wystarcza do utrzymania ję  rnosci i si y 
muszkułów ; ruch wprawdzie uchroni od przedwcze
snego zesztywnienia członków, ale nie przyczynia się 
do rozwinięcia sił, a nadto czy w zimie n. p. można 
przechadzce poświęcić kilka godzin ruchu? me -  
Od tego są boiska gimnastyczne, tam jezeh juz me 
codziennie to przynajmniej 3 razy na ty zien mo na 
Użyć i ruchu i ćwiczeń, gdyż tylko systematycznie 
Przeprowadzone ćwiczenia bądź z ciąż ’ami ą z in 
Uymi przyborami mogą doprowadzić o na ezy ego
rozwoju sił.

Ćwiczenia gim nastyczne laską że lazną  lub drew nianą
napisał

Edmund Cenar.

(Ciąg dalszy).

IV. Ćwiczenia głowy, tułowia i kończyn.

Ćwiczenia głowy, tułowia i kończyn, które we 
wszystkich postawach i położeniach, już to jako ele- 
menta, już to jako ćwiczenia skombinowane wy
konywamy, nie polegają na czem innem , jak tylko na 
zmianie położenia pojedynczych części ciała.

Pierwszym zatem warunkiem dalszej nauki 
jest poznanie wszystkich położeń, używanych w gi
mnastyce.

Położenia tułowia (głowy).
Tułów (głowę) możemy trzymać pionowo, na

giąć w rozmaite kierunki proste lub pośrednie, lub 
zwrócić go w lewo (prawo).

Na podstawia powyższego rozróżniamy następu
jące położenia tułowia (głowy) pionowego, nagiętego- 
i zwróconego.

a) Kierunki proste.
1. Tułów (głowa) pionowy Fig. 9.
2. Tułów (głowa) nagięty wprzód Fig. 36. a.
3. Tułów (głowa) nagięty wstecz Fig. 36. b.
4. Tułów (głowa) nagięty w lewo (prawo) Fig. 37.
5. Tułów (głowa) zwrócony w lewo (prawo) Fig. 38.

[3) Kierunki pośrednie.
1. Tułów (głowa) nagięty wprzód w lewo Fig. 39. a.
2. Tułów (głowa) nagięty wprzód w prawo 

Fig. 39. b.
3. Tułów (głowa) nagięty wstecz w lewo Fig. 40. a.
4. Tułów (głowa) nagięty ivstecz wprawo Fig. 40. b.

Położenia ramion.
Ramiona trzymamy wyprężone lub ugięte i to 

w położeniu pionowem , poziomem lub skośnem , które 
co do kierunku może być proste i pośrednie.

a) Kierunki proste ramion wyprężonych.
1. Ramiona w dół Fig. 41. a.
2. Ramiona toprzód Fig. 41. b.
3. Ramiona w bole Fig. 4.
4. Ramiona w pion Fig. 41. c.
5. Ramiona wstecz Fig. 41. d.
(i) Kierunki pośrednie ramion wyprężonych.
1. Ramiona w dół skos Fig. 41. e.
2. Ramiona wpion skos Fig. 41 f.
3. Ramiona wpion skos wstecz Fig. 41. g.
4. Ramiona to dół skos wstecz Fig. 41. h.
5. Ramiona w dół to leioo Fig. 42. a.
6. Ramiona w dół w praioo Fig. 42. b.
7. Ramiona toprzód w lewo Fig. 42. c.
8. Ramiona wprzód w prawo Fig. 42. d.
9. Ramiona wpion w lewo Fig. 42. e.
10. Ramiona wpion w prawo Fig. 42. f.
11. Ramiona wstecz w dół w leioo Fig. 43. a.
12. Ramiona wstecz w dół w prawo Fig. 43. b.

Położenia ramion ugiętych.
Położenie i kierunek ramion ugiętych oceniamy 

wedle położenia i kierunku górnej części ramienia
*



od stawu barkowego po staw łokciowy sięgającej, 
zwanej ramieniem. Przy rozmaitych położeniach ra 
mion ugiętych możemy, przez wykręt w stawie b a r
kowym przedramię trzym ać, albo z przodu ramienia, 
albo z boku, albo z dołu, albo nad ramieniem. Po
niżej podajemy tylko kierunki proste ramion ugiętych 
z możliwymi stosunkami przedramienia do ram ienia, 
pomijając kierunki pośrednie, jako mniej ważne.

Kierunki proste ramion ugiętych.
1. Kamiona w dół a j przedramię wprzodzie Fig. 41.

h) przedramię z boku Fig. 9.
2. Ramiona wprzód a) przedramię w górze Fig. 16.

b) przedramię do środka Fig. 20.
3. Ramiona w bole a)  przedramię wprzodzie Fig. 45.

b) przedramię w górze Fig. 30.
c) przedramię w dole Fig. 46.

4. Ramiona wpion przedramię w tyle Fig. 47.
5. Ramiona wstecz przedramię w dole Fig. 11.
Oprócz samych „położeń ramion" należy przy

ćwiczeniach laską mieć jeszcze na oku:
a) chwyty i miejsca chwytów na lasce;
b) położenie laski.
a) Co się tyczy chwytów to rozróżniamy:
1. nacliwyt, gdy w położeniu zwisłem ramion 

grzbiet ręki zwrócony jest wprzód Fig. 48.:
2. podchwyt, gdy w położeniu zwisłem ramion 

dłoń ręki zwrócona wprzód Fig. 49.;
3. podchwyt obrócony, gdy w położeniu ramion 

zwisłem dłoń ręki zwrócona jest wprzód zapomocą 
poprzedniego wykrętu ręki na zewnątrz Fig. 50.;

4. dwój chivy t , gdy jedna ręka trzyma laskę na- 
chwytem , druga podchwytem już to zwyczajnym, 
już to obróconym.

Zapomocą powyższych chwytów ujmujemy laskę 
za środek, koniec lub końce i to w ten sposób, 
że rę c e :

albo oddalamy od siebie na odległość równą 
szerokości piersi, co zowiemy nachwytem (podchwytem 
i t. d.) zwyczajnym Fig. 51. a. 52. a.;

albo oddalamy na odległość równą podwójnej 
szerokości piersi — nachwyt (podchwyt i t. d.) roz
pięty Fig. 51. b. 52. b .;

albo zupełnie zbliżamy — nachw yt, (podchwyt, 
dwójchwyt) spojony Fig. 14.;

albo ramiona krzyżujemy — nachw yt, (podchwyt, 
dwójchwyt) skrzyżny Fig. 53.;

b) Położenie laski przestrzenne jest trojakie: 
poziome, pionowe i skośne (gdy z poziomem tworzy 
kąt 45"); zaś w stosunku do ciała możemy trzymać 
laskę: przed ciałem, za ciałem, z boku ciała i nad 
głową.

Jako zasadnicze położenia laski, z których 
wszelkie inne wyprowadzamy, uważamy następujące:

1. Laska na ra — mig! Fig. 54.
2. Laska do ramie — nia! Fig. 2.
3. Laskę spuść! Fig. 5.
4. Laska do no — gi! Fig. 3.

Położenie nóg.
Nogę podobnie jak  ramię trzymać możemy wy

prężoną lub ugiętą — w kierunkach prostych lub po

średnich, przyczem stopę tak  mocno napinamy, iżby 
stanowiła przedłużenie podudzia.

a) Kierunki proste nóg wyprężonych.
1. Koga wprzód Fig. 55. a.
2. Noga wstecz Fig. 55. b.
3. Noga w bok Fig. ' 56. a.

P) Kierunki pośrednie nóg wyprężonych.
1. Noga wprzód do środka Fig. 56. b.
2. Noga wprzód na zewnątrz Fig. 56 c.
3. Noga wstecz do środka Fig. 56. d.
4. Noga wstecz na zewnątrz Fig. 56. e.

a) Kierunki proste nóg ugiętych.
1. Noga w dół Fig. 57. a.
2. Noga wprzód Fig. 57. b.
3. Noga wstecz Fig. 57. c.
4. Noga w bok w dół Fig. 58.
5. Noga iv bok Fig. 59. a.

h) K ierunki pośrednie nóg ugiętych.
1. Noga wprzód do środka Fig. 59. b.
2. Noga ivprzód na zeicnątrz Fig. 59. c.

(C. d. n.).

ćwiczenia wolne lub ciężarkami.

Treść: Skurcz —  rzut — skurcz — rzut ramiona w kie
runki pośrednie. Naginanie (prostowanie) — zwroty 
(odwroty) tułowia. Kuczki i przysiady w postawi® 
zasadnej, rozkrocznej i wykrocznej.

Takt 1, 2, 3, 4. — Każde ćwiczenie z ciężarkami 
10 razy po sobie, bez ciężarków 20 razy, ćwiczenia 
podwójne (ramion i tułowia) 10 razy.

Postawa pierwotna: zasadna (rozkroezna — wykro- 
czna) ramiona w dół. Podczas ćwiczeń tułowia i nóg 
osobno wykonywanych ciężarki złożyć przed sobą na zie
mi, na krzyż; ręce spleć za sobą, chwytając się za prze
ciwne łokcie.
I. 1. ramiona skurcz, 2. rzuć wprzód na zewnątrz*)

3. ramiona skurcz, 4. rzuć w dół
II. 1. kucznij Fig. 12. 2. nogi prostuj,

3. przysiądź Fig. 17. 4. nogi prostuj
III. I. i II. połączyć i to : 1 z 1., 2 z 2., 3 z 3., 4 z 4.
IV. 1. nagnij tułów poprzód, 2. prostuj,

3. nagnij tułów wstecz, 4. prostuj
V. I. i IV. połączyć.
VI. 1. ramiona skurcz, 2. rzuć wpion na zewnątrz,

3. ramiona skurcz, 4. rzuć w dół
VII. 1. kucznij, 2. nogi prostuj,

3. przysiądź 4. nogi prostuj
VIII. VI. i VII. połączyć.
IX. 1. nagnij tułów w lewo, 2. prostuj,

3. nagnij tułów w prawo, 4. prostuj
X. VI. i IX. połączyć.
XI. 1. ramiona skurcz, 2. rzuć w dół na zewnątrz**)

3. ramiona skurcz, 4. rzuć w dół
X II. 1. kucznij, 2. nogi prostuj,

3. przysiądź, 4. nogi prostuj.
XIII. XI. i XII. połączyć.
XIV. 1. zwróć tułów w lewo, 2. odwróć,

3. zwróć tułów w prawo, 4. odwróć
XV. X I. i XIV. połączyć.
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*) Kierunek pośredni między położeniem ram ion  
„wprzód" a położeniem „w bok".

**) Kierunek pośredni między położeniem ram ion  
„ w  dół“ a położeniem „w bok".



X VI. 1. ramiona skurcz, 2. rzuć wpion skos*)
3. ra m io na  s k u rc z ,  4. rzuć  w do

X V II .  1. k u c z n i j ,  2 nogi p ro s tu j ,
3. p rzys iądź ,  4. nogi p ros tu j

X V I I I .  X V I .  i X V I I .  połączyć. _
X IX .  X V I .  i  X I V .  połączyć

P o  V  X  X V  X I X .  ćw iczen ia  wzmocnić oddec ,
’ • -A-  , , urdpch d w a — wdech,

Pięć r a z y  w t r z e c h  ta k t a c h .  Ra® ’
t rzy  —  wydech.

W ycieczk a  do Tarnopola.
D a w n o  ju ż  k i e t k o w ^ r ó d  Sokołów lwowskich 

myśl poznać  b rac i  ta rn o p o lsk ich ,  odwiedźJ* “
wnych druhów , a myśl ta  dopiero w u śniegowe
zosta ła  - z e c z y w i s t n i o n ą  gdyż w zimie ^ z a s p y ^ g o ^

i p rze rw a  kom unikac j i  zmusiły  W vlrnnania  te i
eieczki do chwilowego zan ie chan ia  P a n . '  Sokoła na
myśli p rzysp ieszy ło  ^ ^ i e ^ T Ł ^ k ^ d k o

czloiikOw g ro n a  nancaycielskiego i t ó t k a  . p , .w a .k , e g o .  >
-nr u t  Hnia 14 z m. w yruszyliśmy w południe 
W  sobotę dni • • z p 0d z u n c z a ,  mie-

wszysey w ubio rach  sokolich J l d z ia n a  podróż
szcząc się w jed ny m  wagora , . ^
m e by ła  m onotonną dz ięk i dzieinem 
etycznem u usposobieniu n iek tórych  ezłonkow.

P rz e z  ca łą  drogę tow arzyszy ł  nam deszcz i dopieio  
i r z e z  ca ią  n iogę  n1pkuie ośw ietlony os ta tn im i 

T a rn o p o l  P o d s t a w i ł  stę p ^ zbl i żal iL y si? do
laskam i zacho ząeeg s e r c a ,  bo każdy  mimowoli

d w o r c a , ude rzy  y nai . > bi eni u i d z i e m y
p os taw ił  sobie p y tan ie ,  w ja m m  ? 
w racać  a le  wątpliwości te  rozw iały  się w n e t  p .a  wpiy 
w iaca c ,  aie  f  inkiem nas p r z y w i ta ła  u s t a 
wom eolia m arszu  sokolego ,  jaKiem t j
w ioną na  peron ie  m uzyka m iejska. W ś r ó U « n i e  - b n u j *  
publiczności oczek iw ali  nas ta m te js i  Sokoły z P ^ e s ^ m  
D,-. P rz y łu s k im  n a  cze le ;  tudz iez  p re z y d e n t  m .a s ta  D  ^ 
K oźm ińsk i k tó ry  p o w ita ł  nas  imieniem m i a s t a , a  po 
jęd rn em  p o m ó w i e n i u  p rezesa  P r z y ł u s k .e g o , odp ow jed . , .*  
d ra b  B ie ń k o w sk i ,  ja k o  n a js ta r s z y  wiekiem ja k  następu) .

Od daw n a  oczekiw aliśm y z up rag n ien iem  te j  chwili,
W k tó re j  moglibyśmy uśc isnąć  d łonie  W a s z e ,  bliżej się

. ZSZUi*. !» : ; 7 &c i . , - , ,  sokolej i d o i  dowsd .=, jednoSc, ,  W a m ,-  , . k a
s ta w ia  nas w jednym sze reg u ,  ram ię  do la m ie m a ,  

nas 1 y dok to ra  lub zamożnego
s ta r c a  obok m łod z ień ca ,  uczone0 o , W n o _ n ,.„p .
o b y w a te la ,  obok zacnego kupca i s z la che tneg o  .e

m ieśln ika . . ,
J e d n a  myślą wszyscy ożywieni w ybieraliśm y^ się do 

W a s  w  odw iedziny, ale zaszły  p rzeszkody  o p ó z n ia ^ c e
i. • . An«A/ » 7  w iecie d o b r z e , ze bokoiynasze  p rz y b y c ie ,  opiocz tego

to ludz ie  p racy , od ka ted ry ,  b iu r a ,  stołu lub w a rsz ta tu ,  

p rzy w y k l i  do Ł r . o S c i  i
nie m ogą te ż  dowolnie rozrządzać  czasem. Z teg i  o P 
wodu i d z i s i a j . w ybra ła  się do W as  ™ "
d ru ż y n a ,  k tó r a  W am  jednak  przynos. serdeczne  p.izdro- 
w ienie  od ca łe j  r z e s z y  Sokołów lw ow sk ich ,
z nam i p rze ję te j  d la  W a s  uczuciam i. -  
d la  Soko ła  ta rno po lsk ieg o  są ponieką wyją o\ -
oto w  g ro n ie  W a sz e m  odnajdujem y i awnyc n w a rz v .
i  p ie rw szeg o  nauczy c ie la  g im nas ty  i n a szeg
s t w a ,  k tó r y  je szcze  p rzed  20 la ty  p row a zi
we L w o w ie  , a  tern samem k ie ro w a ł  pierwszemi ki okami
na  polu g im n a s ty k i ,  obecnego a ukochanego p rzez  na
naczelnego k ie ro w n ik a  technicznego i ac ie rzy  so____ J_
innych dzis iejszych dzielnych naszyć pizo owni ow.
To też  Czołem! dawnemu zasłużonemu nauczycielowi -  
C zo łem ! wybranej przez Was starszyzme -  Czołem, 
wszem w obec druhom Sokołom w l a i n o p o u ,

*) K ierunek pośredni między położeniem ramion „wpion 
a  położeniem „w p rz ó d 11.

dostojnej Reprezentacji i przezacnemu Obywatelstwu tego  
grodu.

Id ea  nasza sokola rozwija s ię ,  potężnieje i coraz 
szersze zakreśla  g ranice; w kraju powstają coraz nowe 
tow arzystw a, a prawie wszystkie w duchu ścisłej łączno- 
ści z Macierzą sokolą, —  t a k , że z ichcianki odrębności 
maluczkich, giną w tym ogromie jedności ,  zawsze po
tężnej , gdy je s t  dobrze zrozumianą. Z  Sokołem w K r a 
kowie jesteśmy w ścisłych i serdecznych stosunkach. 
W  duchu naszym powstały już towarzystwa gimnastyczne 
w P oznan iu , Inow rocław iu , Bydgoszczy, Szamotułach 
i Starem Gnieźnie. Tenże duch sokoli odczuwają także  
bracia nasi nad W is łą ,  W ili ją  i Dnieprem, a tylko b rak  
dostateczny wolnej p rzes trzen i ,  nie pozwala im jeszcze 
roztworzyć potężnych skrzydeł do lotu sokolego. Mamy 
też czucie z Sokołami pobratymczymi.

Pracujemy więc szczerze i z g o d n ie : nad odrodze
niem fizycznem przyszłych pok >leń, zaczem też  idzie od
rodzenie przygnębionego ducha ,  nad wytworzeniem mocy 
społecznej, k tórą  daje jedność, zdrowie i s i ła ;  a  pracu
jemy w przekonaniu, że się przysługujemy dobrej sp ra 
wie. — Oby Wszechmocny dopomagał naszej wspólnej 
p racy! ■— W tej błogiej nadzieji witamy się z Wami 
b rac ia ,  ściskamy Wasze dłonie i wznosimy ok rzyk : n i e c h  
ż y j e  S o k o ł  t a r n o p o l s k i " !

Następnie czwórkami pod wodzą naczelnika,  poprze
dzeni muzyką, wkroczyliśmy w zwartych szeregach do 
miasta z prezesem Dr. Przyłuskim i Koźmińskim na czele 
zdążając wprost do sali gimnastycznej na  wieczornicę.

W świątecznie przystrojonej sali gromadziła się pu
bliczność wśród której zauważaliśmy s ta ro s tę , p rezesa 
sądu i m iasta  z rodzinami i wiele innych osób, a ty m 
czasem zapoznaliśmy się z tamtejszym i d ru h am i , co p rzy
szło z tem większą ła tw ością,  gdyż każdy z nas znalazł 
wśród nich swych przyjaciół i znajomych. O oznaczonym czasie 
rozpoczęła się wieczornica złożona z dwóch części: z p ro 
dukcji wokalnych i muzykalnych i ćwiczeń gimnastycznych 
Sokołów tarnopolskich i członków lwowskiego grona na
uczycielskiego.

Chór nasz odśpiewał „Pieśń nadzieji",  Stehlego, 
„Nad P ru tom " W orobk iew icza , poczem usłyszeliśmy W a 
gnerowską scenę z Lohengrina (sk rzypce , harmonium, 
fortepian) , a po wykonaniu przez k w ar te t  solowy naszego 
kółka „Łzy",  W i t ta  i „Sam otny", Koschata ,  wygłosił p. 
Tadeusz D aehow ski, uczeń V II I .  klasy gimnazjalnej ustęp 
z „Przedświtu".  Solowy śpiew druha T Borkowskiego 
(arja z „Dinohry") i powtórny występ chóru („R zeczka",  
marsz Sokołów) zakończyły część pierwszą przyjętą w k a ż 
dym punkcie rzęsis tym i,  a zasłużonymi oklaskami. N a d 
zwyczaj podobała się pieśń „Samotny", tudzież solo druha 
T. Borkowskiego, k tóry zmuszony był odśpiewać nadpro
gramowo „Niebieskie oczy" !

Podczas 10 minutnej przerwy ustawiono na środku 
sali konia wszersz z łękami i 12 członków Sokoła ta rn o 
polskiego pod kierownictwem p Szytylińskiego wykonało 
z precyzją szereg  ćwiczeń (przeważnie IV. i V. stopnia) 
poczem tylko 12 z n as ,  ze względu na późną godzinę i do
kuczliwe gorąco w sali zmniejszono liczbę ćwiczących, 
przerobiło charak terystyczne cechy wszystkich woltyżów 
na koniu. Następnie ćwiczono w tym samym porządku na 
d r ą ż k u , a huczne oklaski nie jeden okrzyk zdziwienia 
lub przerażenia pochodzący z pięknych us tek ,  były n a 
grodą dla ćwiczących. Zgromadzeni mieli sposobność p rz e 
konać się do jakiej wprawy, pewności,  odw ag i,  p rzy to 
mności można dojść ćwiczeniami system atycznein i, że T o 
warzystwom gimnastycznym nie chodzi o z a b a w ę , lecz 
o pracę poważną, dobro społeczeństwa mającą n a  celu.

Pomimo prawdziwie tropikalnego gorąca i spóźnionej 
pory (3/4l l )  wszyscy dotrwali do końca, śledząc z zaję
ciem przebieg ćwiczeń i dopiero gdy sekre tarz  Cieński 
odczytał nadeszte te legram v od prezesa Dr. Krówczyń- 
sk iego , od Sokołów lw ow skich , tudzież od kilku  To
warzystw sokolego znaku opuszczono s a l ę , skąd udaliśmy
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się do hotelu P u n tsche r ta  na wspólną kolację do której 
zasiadło przeszło 100 osób Z pewnością , gdyby był 
ktoś obcy, musiałby powiedzieć, że wszyscy to  dawni, 
dobrzy znajomi lub p rzy jacie le ,  bo wśród wesołej niczem 
niekrępowanej rozmowy, przeplatanej śpiewami dzielnego 
chóru szybko mijały godziny.

Kulminacyjnym punktem, śmiało rzec można ducho
wną b ies iadą ,  były przemówienia , i żałujemy mocno, że 
zakreślone nam ramy nie dozwalają umieścić ich w całej 
osnowie, zmuszając tylko do podania samych toastów. 
Szereg  ich rozpoczął świetnem przemówieniem prezes 
P rz y łu sk i ,  pijąc na pomyślność gości, a  D r.  Czarnik 
w odpowiedzi wzniósł to a s t  na pomyślny rozwój Sokoła 
ta rnopolskiego, poczem przemawiali Dr. Z  g ó r s k i * )  (na 
cześć Dr. Krówczyńskiego), Bieńkowski (na cześć P rzy-  
łuskiego). Dr. T r  z c i  n i e c k i  (łączność Polaków, Rusinów 
i Litwinów), Lewicki (po rusku) powitał imieniem Soko
łów Rusinów, M a k s y m o w i c z  (na rzecz Sokoła lwo
wskiego), Jan ikow sk i wygłosił wiersz „Nam nie wolno", 
A dam  toastował na  rozkrzewienie idei sokolej, S z y  t y 
l i  ń s  k i  wzniósł zdrowie naczelnika D ursk iego ,  D ursk i 
obywatelstwa ta rnopo lsk iego , Dr. Z  g ó r  s k i , życzył d a l 
szego rozwoju kółku śpiewackiemu, za co Kulczycki imie
niem kółka podziękował, C i e ń s k i  podniósł zasługi W y
działu  Sokoła lw ow skiego , Dr.  Pawlikowski toastował na 
pomyślność filij T o w arzy s tw a , Łuszczyński na cześć idei 
polskiej,  D ą b r o w s k i  na  pomyślność idei sokolej, D r.  
Czarnik  wzniósł zdrowie S zy ty lińsk iego , jako technicznego 
k ie row n ika , Dr. L a n d a u  Sokolic lwowskich , S a li a  n e k 
toastował na  cześć pobratymczych narodów, H r y n i e 
w i e c k i  (po rusku) na cześć wspólnej pracy obu n aro 
dów, ruskiego i polskiego. P raw ie  po każdym toaście 
cliór wykonał pieśń stosowną, co uroczysty nastró j jeszcze 
bardziej podniosło.

Godziny mijały niespostrzeżenie i dopiero staroda- 
wnem „Kochajmy s ię“ zakończył prezes P rzy łusk i  to z e 
b ran ie ,  a była już  2ga godzina w nocy.

Na drogi dzień zebraliśmy się o godzinie */a 9 w sali 
gimnastycznej, skąd wraz z druhami tarnopolskimi po
szliśmy do kościoła, a następnie do cerkwi. W południe 
deputacje obu Sokołów złożyły swe uszanowanie prezesowi 
m iasta  prosząc go o popieranie Sokoła Po objedzie zaś 
odwiedziliśmy gremialnie p rezesa  i wiceprezesa Towarzy
s tw a ; poczem zwiedziliśmy piękny park  miejski.

Z prawdziwym smutkiem spoglądaliśmy na zegarki,  
bo zbliżała się godzina o d ja z d u , ze sm utk iem , bo pozna
liśmy tak  dzielnych druhów, doznaliśmy takiej gościnności, 
szczerośc i , ta k  serdecznego p rz y ję c ia , że z pewnością 
chwile pobytu naszego w Tarnopolu wyryły się w sercach 
naszych nieza tartem i głoskami. Ze łzą w oku żegnaliśmy 
naszych druhów wołając

D o  w i d z e n i a !

Sprawy towarzystw gimnastycznych polskich.
„Sokoł“ lwowski.

Zapowiedziane na dzień 16. z. m. W alne Z g ro m a
dzenie musiano odroczyć d la braku kompletu, potrzebnego 
dla zamierzonej zmiany sta tu tów , i odbyło się dopiero d. 
2 . b. m. po myśli §. 20 s ta tu tu  dotychczasowego, bez 
względu na liczbę obecnych członków. W  przytomności 
około 100 członków zagai ł  posiedzenie prezes, Dr. Krów- 
cz y ń sk i , o godzinie 7 '/a wieczorem w sali gimnastycznej 
następującem przem ówieniem :

Za chwilę odczytanem będzie sprawoz lanie wydziału 
za  21 rok istnienia Towarzystwa. Z  niego przekonacie 
się Panowie, o ile z poruczonych obowiązków wydział sie 
wywiązał. Popieraliśmy i pielęgnowali gimnastykę hy-

*) Tarnopolanie wydrukowani są rozstrzelonymi gło
skami.

gieniczno racjonalną,  wrdłng sił naszych staraliśmy sie
0 rozwój g im nastyki w całym k r a j u , pracowaliśmy słowem
1 czynem nad jej rozpowszechnieniem. Z  poleceń Walnego 
Zgrom adzenia stara liśm y się w yw iązać , a  jakkolwiek re
zu l ta t  nie zadowolni tych Panów, którzy sprawę zakupna 
realności bardzo ciepło podnosil i , zawsze je d n ak  składamy 
świadectwo, że i tą  sprawą szczerze się zajmowaliśmy- 
Nie nasza jednak  w tern w ina, że chęciom czyny doró
wnać nie mogą, a bezsilność naszą usprawiedliw iają wiel
kie wydatki i stan finansowy Towarzystwa. W ra z  z gro" 
nem nauezycielskiem zajmował się wydział sprawą nau
czycieli gimnastycznych, a po usunięciu rozmaitych t ru 
dności elaborat w tej sprawie je s t  gotowy i od energji 
naszych następców zależeć będzie wprowadzenie w życie 
kwestji nauczycieli.

Ważnym krokiem n a p r z ó d , zdaniem w y d z ia łu , jest  
reforma g i m n a s t y k i  s z k o l n e j .  W  wstępującem p° ' 
koleniu ma ona rozbudzić zamiłowanie do g imnastyki,  a 
tym sposobem przybliżyć nasze usiłowania do ce lu ,  t. J- 
dostarczyć narodowi ciałem i duchem silnych o b y w a t e l i ,  
karnych i sumiennych w spełnianiu obowiązków. Od zmiany 
s ta tu tu  wyczekujemy także poprawy stanu  finansów.

W y c i e c z k a  d o  T a r n o p o l a  świadczy o naszej 
działalności na zewnątrz, a ciepło przyjęcia przez obywa
telstwo tarnopolskie je s t  dowodem , że ze sprawą gim na
styki sympatyzują wszyscy, k tórzy  nad tą  sprawą się za- 
stanawiali. Z  żalem jednak s twierdzić wypada ,  że w sto
sunku do ważności sprawy i do celów, jakie zamierzamy, 
z a  m a ł o  nami opiekują się c i ,  k tó rzy  w każdym naro 
dzie przykładem świecić powinni. Może jednak  i pod tym 
względem przyszłość będzie ła skaw szą.

Kończę smutnym epizodem, o którym nie znajdziecie 
Panowie wspomnienia w sprawozdaniu. K l ę s k a  p o ż a r u  
byłaby o wiele d o tk l iw szą , gdyby nie prawdziwie obywa
te lska gotowość Tow. Wzajemnych Ubezpieczeń pokrycia 
s tra t .  Ona zasługuje na najszczersze uznanie, a  sympatja, 
jaką  wśiód mieszkańców naszego grodu w tej smutnej 
chwili doznaliśmy, j e s t  miłym dowodem uznan ia ,  że s łu 
żymy dobrej i bardzo ważnej sprawie. N a s z y m  n a 
s t ę p c o m  „Szczęść B o ż e ! 11

Potem odczytał prezes te legram  Sokoła kołomyjskie- 
go, którym wyrażając „Szczęść B o ż e“ przy pracy zebra
nym na zgromadzeniu , zaprasza tenże Sokołów lwowskich 
do wzięcia udziału w wycieczce do Słobody rungurskiej 
podczas Z ielonych Świąt.  Telegram ten  powitano rzęsi
stymi o k la skam i, poczem przystąpiono do porządku dzien
nego.

Po  odczytaniu protokołu z osta tn iego Walnego Z g ro 
madzenia przyjęto do wiadomości sprawozdanie wydziału, 
przedłożone przez dyrektora D ra  Łuczkiewicza i uczczono 
przez powstanie pamięć 9 członków, zmarłych w c iągu  
ubiegłego roku. N astępnie  przyję to  sprawozdanie kasowe 
ska rbn ika ,  wykazujące w przychodzie 12.516 zł. 99 ct., 
w rozchodzie 12 541 zł. 34 ct. Dr. Heppe, jako admi
n is tra to r  „Przewodnika", zapobiegając możliwej in te rpe
lacji ,  wyjaśnił powód w opóźnieniu rozsyłania członkom 
wspierającym czasopisma.

Na wniosek wydziału (referent Dr. Czarnik) uchwa
lono następnie ciążącą na gmachu Tow arzystw a pożyczkę 
w gal. K asie  Oszczędności uzupełnić do pierwotnej wy
sokości 27 .000  zł. i zmienić j ą  na 1 0 - le tn ią ,  udzielając 
wydziałowi upoważnienie do poczynienia stosownych 
kroków.

Po udzieleniu wydziałowi absolutorium z rachunków 
za rok 1887., sprawdzonych przez rewidentów, p rzys tą 
piono do zmiany statutów, koniecznej raz  dla usunięcia 
trudności adm inistracy jnych , wynikających z instytucji 
członków w spie ra jących , a powtóre celem zobowiązania 
s ta tu tem  przyszłych wydziałów do wydawania czasopisma 
fachowego, które okazało się niezbędnem, przyczem z a 
projektował wydział szereg zm ian ,  wynikających z roz
woju Towarzystwa. Sprawozdawcą był zastępca przewo
dniczącego, D r.  Dziędzielewicz.
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Sprawa zmiany statutu w y w o ł a ł a  ożywioną dyskn^ą,
gdyż p. Bieńkowski postawił cały szeieg p o p r • 
tywając je obszernie, a polemizowali z nim .
Fischer, Dr. Dziędzielewicz, Dr. Merunowicz, •
czk iew iez ,  Dr. P aw lik ow sk i,  Zdobnie i ,  a , 
godzinnej dysknsji uchwalono zmianę za e w na*ft-
ragrafów według wniosku wydziału. Utrzyma s i ,  
miast wniosek p. B ieńkowskiego, aby miasto słowa „filia 
"żyte było słowo „oddział".

N a wniosek p. W l l ^  P " « r o r ;  
s p ó ź n i o n e j  pory, n a  razie dalsze o la y  n, , . ent. w
tutu i  p r z y s t ą p i o n o  do wyboru wydziału i  lew iden . 
Wybrani z o s t a l i °  P r e z e s e m : Dr. K r ó w e . y d s k , ,
lekarz- z a s t ę p c a  p r e z e s a :  D r .  A n t o n i  D z i ę d z i e l e w i c z ,  
a d w T k ;t w y d z i a ł o w y m i :  Bieńkowski F e l ^ n z y n i e r

W y d z ia łu  k r a j . ;  D r .  C z a rn ik  Kazimier*: k an dy da  - ad
k a tu r y ;  G ąsiorow ski F e r d y n a n d ,  rew i •

d no śc i ;  F i s z e r  K saw ery ,  komiuar,= s k a r b u ;  ,
czkiewicz K a z im ie rz ,  s e k ie ta iz  c. k. \ r amnnw icz
Ł a „ e  J n s t y u , n r z e d . i k  T o * .  J J
Teofil, pose ł  se jm ow y: D r .  M e r u n o w ic z .j
F a u n e n k a  W ła d y s ła w ,  in ży n ie r  m a g 'S t ia t  y ,  -
Wlikowski K a z im ie rz ,  k an d y d a t  adwokatury T arg oń sk

S i ~ “ ' a > ' l ' e -

k ‘° r Bp“ o"k«teezni.ni« wyborów rozpoczęto dalsze obrad,
nad  zm iana  s ta tu tó w .  .

Sprawozdawca Dr. Dziędzielewicz, proponuje ażeby 
ze względu że projekt nowego statutu znanym jest do- 
k.adnie członkom, a pora jest spóźnioną, przyjęło zgro-

do następnych paragrafów. Po gorącej jednak obronie 
wniosków wydziału przez pp. Dra Łuczkiew.cza . Dia 
Dziędzielewicza, Walne Zgromadzenie przyjęło.en 
cały projekt bez zmiany według wniosku wydziału.

w '  końcu  uchwaliło  zgrom adzenie  przez pow stan ie  
W ład y s ła w o w i Ja n ik o w s k ie m u  uznan ie  za zajęcie  się 
u rządzan iem  p rz ed s ta w ie ń  am ato rsk ie  i. _

K oniec  posiedzenia  o godz 10. min 15.

„Sokoł“ krakowski.
S o ra w o zd an ie  z czynności w yd z ia łu  za ro k  1887 .  
S p raw ozd a  l iczba  członków wynosi

z a z n a c z a  rozwój T o w a r ó w  & MUWażać p o tr z e b a ,
bowiem w dn iu  1. m arca  b i .  ^  j s tn ien ia
że T ow arzys tw o  zaczęło  dopie io  Zu>Wvłn

L iczba  ćw iczących  , ' c t  rów arcz  z c a c z a ,  Cw.czylc
bow iem ogółem 61 8  osób, a  miano wici
(w 7 zastopacli) nczoiów p ry w a tn y ch  T o w a .z y s tw a  105
£  1  zas tęp ach )  1 aczcn ic  95, a e z . i ó w  g im naz jom  ów.

'T” k“ Towarzystwo micóci sic w lokal, tymczasowym, 
drewnianym, glównem też staraniom J . . .  z.brame fn.d .szów 
„a bodowe własnej s a l i ^  JJJ "  P»

"lO d  ‘̂ a  gdy6 tylko 'gmina odstąpi grunt, ku czemu po-
. . s. y , y „ b,,nkj natychmiast rozpocznie sięczyniono juz stosowne kioki, na y

bUd° WG rono nauczycie lsk ie  (12 członków), pod k ie runk iem  
p. Teofila T y sz e c k ie g o ,  prócz p rzew od n ic tw a  w czasie 
ć w ic z e ń , b ra ło  u d z ia ł  w  u rząd zen iu  w ieczo iku  g im nasty  
cznego  członków i popisu uczniów.

Chór (40 członków), pod kierownictwem p. Deca, 
brał współudział przy wszystkich uroczystościach i wy
cieczkach zyskując wszelkie uznanie.

W końcu zanwać należy, że wydział składa _ się 
z 25 członków i wybiera z pośród siebie prezesa i jego 
zastępcę, a oprócz komisji rewizyjnej wybieia Walne 
Zgromadzenie 3 członków, jako sędziów honorowych.

C hicago, I l l s  7. kwietnia 1888.
Bracia Sokoły!

Otóż nareszcie pospieszam donieść tę radosną no
winę, żeśmy po długich oczekiwaniach i trudach Towa
rzystwo gimnastyczne założyli.

Upływa już 4ty miesiąc istnienia, a liczba członków 
doszła do 40tu. Pewni jesteśmy, że fundament mocny, 
a gmach nie runie.

Pierwsze Towarzystwo gimnastyczne nosi nazwę 
„Sokoł polsko-amerykański w Chicago, U ls“. ćwiczenia od
bywają się regularnie dwa razy na tydzień razem z T o
warzystwem gimnastycznem czeskiem „Ćechie“ pod kie 
runkiem prof. K. Stulika (z Prag i czeskiej). Młodzież 
dość licznie na ćwiczenia uczęszcza i jak  p. Stulik mówi, 
dość się do dzieła bierze. Obecnie pracuje komitet nad 
wypracowaniem s ta tu tu , który przekładamy z czeskiego, 
prosimy o statut i regulamin lwowskiego Sokoła, które 
bezwątpienia nam bardzo się przydadzą.

Prosimy zarazem o odpowiednie dzieło gimnastyczne 
dla przyswojenia sobie słownictwa polskiego.

Na ostatniem zebraniu uchwalono urządzić wycieczkę 
połączoną z ćwiczeniami gimnastycznemi i postanowiono 
się umundurować.

Spodziewając s ię , iż sz. Bracia prośbie naszej za
dość uczynić raczycie, przesyłając sokolskie „Kochajmy 
gję“ zostaje z winnym szacunkiem

J a n  K aźm ierz P io tro w icz , sekretarz.

U ryw ki hygieniczne.
Śmiertelność we W łoszech. Na 30 milionów 

mieszkańców umiera rocznie 800.000, a więc około 27 na 
1000. W ostatnich latach w wielkich miastach włoskich 
wynosiła śmiertelność w Neapolu 3D 2, Hedyolanie 32 .2 , .  
w Rzymie 30'4, w Turynie 26 6, w Genui 31 5, we Pio 
reneyi 28’8, w Wenecyi 33 3, w Palermie 36 8! a gdy 
śmiertelność w korzystnych warunkach, gdy się baczną 
uwagę na stosunki sanitarne zwraca, nie powinna wyno
sić więcej nad 12— 14 na tysiąc, stąd wynik, że we 
Włoszech umiera o 400.000 mieszkańców więcej, jak po
winno. Przyczyną tej niezwykle wielkiej śmiertelności są 
opłakane stosunki sanitarne, przesądy co do potrzeby wy
chowania fizycznego, a przedewszystkiem żeńskiej połowy 
mieszkańców i zupełne zaniedbanie nauki hygieny w szko - 
łach ludowych i średnich. Że znajomość hygieny bardzo 
wpływa na stosunek śmiertelności i podnosi zdrowotność 
i siłę narodu, świadczy Anglia, w której od czasu wpro
wadzenia nauki hygieny w szkołaeh, śmiertelność znacznie 
się zmniejszyła.

Iłól głowy u młodzieży. Prof. Bystroff przekonał 
się, że na 7 50'> chłopców i dziewcząt uczących się, w 868 
przypadkach cierpieli badani bole głowy. I  tak  z dzieci 
między 8 —9 roku życia procent zapadających na bule 
głowy wynosił 5 ,  między 14 — 18 aż 2 8 —4O°/0. P rz y 
czynę upatruje B. w przeciążeniu umysłowem, które spro
wadza zboczenie w krążeniu w mózgu, a jako lekarstwo 
metodyczną gimnastykę, troskę o dobre trawienie , u nie- 
dokrewnych żelazo i przetwory bromu i chwilowe usunię
cie ze szkoły.

0 gruźlicy zaszczepionej u ludzi. Od czasu jak  
ogłoszono ciekawy przypadek, w którym dziewczyna sk a 
leczywszy się brzegiem spluwaczki zawierającej plwociny 
z prątkami gruźliczemi, dostała gruźliczego zapalenia 
ściągień, ogłosili inni badacze podobne przypadki. Znane 
są przypadki zaszczepienia gruźlicy skutkiem obrzezania 
u dzieci żydowskich. W ostatnich czasach spostrzegano 
przypadek gruźlicy w klinice Billrotha powstały u 1 tt - le
tniej dziewczynki, skutkiem przekłucia uszu igłą, którą 
używała „chorowita“ przyjaciółka, w innym przypadku 
powstała gruźlica skutkiem ukłucia nożem zakażonym,

I  u praczki piorącej bieliznę chorego powstała choroba
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skutkiem  zd rapan ia  pryszczyka pod okiem i przeniesienia 
jadu na p ry szc z , a  H ac k er og łasza  przypadek gruźlicy 
pow stały  skutkiem  użyc:a zanieczyszczonej strzykaw ki do 
podskórnych w strzykiw ali.

K. Buchner (Monachium): Jakie jest usposo
bienie różnych ras ludzkich do rozmaitych chorób 
zakaźnych ? B. podzieliwszy sobie choroby zakaźne na 
t a k i e , k tórych  zarodki rozw ija ją  się tylko w ustro ju  
ludzkim  („endogen11), i na ta k ie , k tóre się po za  nim 
rozw ija ją  („ek togen“) , zastanaw ia się nad tern, ja k  się 
w obec nich zachowują ludzie i ja k  one na nich wpły
w ają w różnych okolicach św ia ta , w innych strefach, 
je ś li tam  z innej części ku li ziem skiej się osiedlą. Do 
pierw szych zalicza gruźlicę i dur pow rotny, których p rą 
tk i i za ro d k i, zdaniem  B., po za ustrojem  albo trudno, 
albo wcale się nie rozm nażają , a do drugich te  , których za 
rodki dla rozwoju swego potrzebują wody, z iem i, miejsca 
odpow iedniego. N iestety  nie ma dostatecznych podstaw  
i wykazów, jak  się w obec w szystkich chorób zakaźnych 
zachow ują w różnych okolicach ziemi krajowcy, a  ja k  
p iz y b y sz e , jak  rasa  b ia ta , a jak  czarna. O z i m n i c y  
można na pewne pow iedzieć, że przybysze (n. p. E u ro 
pejczycy w A fryce lub Ameryce) o wiele mniej są od
porn i an iżeli krajowcy, że o s ta tn i u legają  jej w praw dzie 
ta k ż e , ale śm iertelność ich na tę  chorobę je s t daleko 
m nie jsza; B. przypuszcza u nich c h a rak te r  przew lekły, 
a  nie ta k  ostry  ja k  u Europejczyków , u rasy  b iałej, 
a  w rozm nażaniu się rasy  czarnej wcale nie wchodzi 
w rachubę jako okoliczność pow strzym ująca lub p rzeszka
dza jąca . W szyscy się na to  z g a d z a ją , że rasa  czarna 
szczególnie je s t  odporną na ż ó ł t ą  f e b r ę ,  podczas gdy 
ta  zaw sze rasę b ia łą  dziesią tku je . Inaczej rzecz się ma 
z chorobam i, k tórych zarodnik i i p rą tk i rozw ijają się 
w samym ustro ju  ludzkim . N a o s p ę  naw et w tedy, kiedy 
rasy  b iałej jeszcze nie szczepiono , w Egipcie , zachodniej 
A fry ce , P e ru w ii , północnej A m eryce, więcej zapadali 
czarn i niż b ia li, przeb ieg  ospy u nich był o wiele cięższy 
niż u b ia łych , a śm iertelność znaczniejsza. To samo 
m ożna powiedzieć o g r u ź l i c y .  Co do innych chorób, 
albo nie ma dokładnych d a t , albo nie można stanowczo 
za  jedną  lub d rugą stroną się oświadczyć. W  każdym 
raz ie  wysnuwa B. następujące dwa w n io sk i:

a)  Europejczycy są narażen i p rzez stykanie się 
z m urzynam i na zarażen ie się jadem  chorób zew nątrz 
organizm u się rozwijającym  ;

b )  ra sa  cza rn a , zetknąw szy się z chorym b ia łym , 
u lega  bardzo ła tw o te j samej chorobie , k tó ra  u niego
0 wiele o strze j i gorzej przebiega. Powinny też  rządy, 
k tórym  na utrzym aniu  ginącej coraz liczniej rasy  czarnej, 
jako  k lasy  ro b o cze j, zależy, wydawać pewne w tym  k ie
runku  zarządzenia i  przepisy.

KRONIKA.
Z powodu pożaru otrzym aliśm y następujące p ism o :

„D rodzy B rac ia !  Boleśnie byliśmy przejęci doniesieniem , 
zapowiadającem  n a m , że zgubny żywioł zniszczył W aszą 
sa lę gim nastyczną. Pospieszam y podzielić z W am i tę 
do tk liw ą s tra tę  tem bardziej, że tkw i nam żywo w pamięci 
pożar naszego te a tru  narodowego. A ta k ,  ja k  po pożarze 
udało się narodow i czeskiem u wznieść piękniejszą budowę
1 W y, kochani B ra c ia , w net piękny budynek postawicie.

Im ieniem  Sokolstw a praskiego zostajem y z sokol- 
skiem  p zdrow ieniem .

P ra g a ,  25. kw ietn ia  1888.
D r. Podlipny, Ż iż k a ,

sek re ta rz . s t a r o s t a .

Sokoł w Stryju. „D ziennik po lsk i“ donosi; b®® 
istniejących już  licznych filij lwowskiego towarzystwa 
gim nastycznego „Sokoł'* przybędzie nowa filja w Stryju- 
Grono osób kilkudziesięciu ze w szystkich w arstw  spo
łeczeństw a tu te jszego , uchw aliło za in ic ja tyw ą p- N |e” 
ksandra M ałeckiego utw orzyć tę  rzeczoną filję i wnie
siono ju ż  odpowiednie podanie do „Sokoła" lwowskiego. 
Mamy tu  nowo wybudowaną bardzo ładną salę gimna
styczną dla młodzieży szkolnej, zaopatrzoną hojnie w n- 
rządzen ia  i przybory nowo przez gminę sprawione P 01̂  
pewnemi w arunkam i przyzwolono filji te j ta k  ze strony 
gminy jako też  i władzy szkolnej, odbywanie nauk i ćwi
czeń w te j sali, a z każdym dniem zw iększa się i l ° ^  
przystępujących do te j filji osób, ta k , iż rokować mo
żemy pomyślny rozwój tem u nowemu stow arzyszeniu."

Nadzór lekarski w szkole. Towarzystwo nauczy
cieli szkół wyższych szczerze zajm uje się spraw ą nad
zoru lekarskiego w szkole. O ile wiemy będzie ona przed
miotem obrad walnego zgrom adzenia m ającego się odbyć 
w K rakow ie. Mamy niepłonną nadzieję, że przez ten  nad
zór n iety lko spraw a zdrow ia dziatw y wiele zyska ule 
i zdrowie ogólne.

Kolonie wakacyjne. Za, przykładem  innych m iast 
zajm ują się u nas praw dziw i przyjaciele dziatw y spraw ą 
kolonij. W szystk ie dzienniki polityczne poruszają tę ważną 
sprawę, k tó rą  n ie s te ty  nasze społeczeństwo za mało się 
in te resu je  i zapewne długo czekać wypadnie zanim  re- 
zu lta ty  naszych usiłow ań dorów nają rezu ltatom  osiąga
nym u innych narodów. Szczęśliw a W arszaw a w ostatnim  
roku w ysła ła  do 300 dzieci na świeże pow ietrze.

Salto mortale. W Nowym Jo rk u  aeronauta, E d 
w ard H ogan, zobowiązał się w yskoczyć ze swego balonu 
z wysokości 10.000 s tóp , bez otw orzenia spadochronu, 
i szaloną tę  zapowiedź wykonał bez żadnego szwanku. 
Po wyskoczeniu z balonu spadł od razu  do 300 stóp wy
sokości i wówczas dopiero spadochron otw orzył, bujając 
przez pewien czas w pow ietrzu, na k sz ta łt jakiegoś 
potwornego p taka. Po upływ ie trzech  m inut s ta ł ju ż  na 
ziem i, cały i nieuszkodzony. H ogan opowiadał, że tylko 
na k ilka sekund s trac ił oddech, lecz zaraz po otworzeniu 
spadochronu mógł swobodnie oddychać. J e s t  to  pierwszy 
aeronauta , k tóry  równie szalone przedsięw zięcie z powo
dzeniem wykonał.

Odwaga i siła. W  dniu onegdajszym  przy dworcu 
kolei w iedeńskiej rozbiegały się k o n ie , zaprzężone do 
ekw ipażu ks. L  , w którym  znajdow ały się dwie panie. 
R ozhukane rum aki popędziły w stronę ulicy M arszałkow 
skiej, a s ta n g re t, którem u w ypadły lejce, nie mógł za- 
pobiedz katastrofie. P rzerażone panie, w idząc się uno
szone w szalonym biegu, napróżno w zyw ały o pomoc. 
N ik t z przechodniów nie ośm ielił się zabiedz drogę ro z 
hukanym rumakom, które pędziły  dalej. N agle ja k iś  młody 
człowiek, w ytw ornie ubrany, z b łyskaw iczną szybkością 
wybiega z chodnika na środek ulicy i z narażeniem  się ' 
na stra tow an ie  silną i um iejętną ręką  powstrzym uje spie
nione konie W alka między człowiekiem a rozszalałem i 
zw ierzętam i trw a ła  k ilkanaście sekund i zakończyła się 
tryjum fepi człowieka. Ocalone panie, z powodu doznanego 
p rzestrachu  znajdując się bliskiem i zemdlenia, nie miały 
słów na w yrażenie tysiącznych podziękowań odważnemu 
młodzieńcowi, k tó ry  p rzedstaw ił się, jak o  hr. Cezary St. 
Nadzwyczajną siłę i um iejętność obchodzenia się z końmi 
zaw dzięcza hr. S t. wychowaniu gim nastyczno-sportsm eń- 
skiemu, ja k ie  otrzym ał, przebywając dłuższy czas w A n- 
glji. P ostępek  młodzieńca tem bardziej zasługuje na wy
sokie uznan ie , iż dla ocalenia nieznanych sobie osób, 
pomimo całej wpraw y, n a raża ł się na stra tow an ie  przez 
rozhukane rum aki. (K urjer warszawski).

Treść : G-łówne grzechy wychowania fizycznego (dok.). — O znaczeniu ciążek w gimnastyce. — Ćwiczenia gimnastyczne laską żelazną lub 
drewnianą (c. d.). — Ćwiczenia wolne lub ciężarkami (c. d.). — Sprawy towarzystw gimnastycznych polskich. — Wycieczka do 
Tarnopola. — Urywki hygieniczne. — Kronika.
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