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Ii)nir%llov}s]foli ulzga si, tradgyoyi, ktéra nam

pewno pokarmy jako pozywm.jsze nad m , ktor.
nas nauczyta pewnych regut dyjetetyki, Os.? calec.,

a czego unikaé¢ nal»y

A przeciez ilez razy mc
regul dyjetetyki podkopuje zdrowie nasze,
wickszy majatek czlowicka. Przeto miatem sobie za
zadanie cho¢ w krotko$ci odstoni¢ najpierw pracg¢ na-

dom(,.. wlaSoiwych

ten naj-

szego narzadu pokarmowego, potem rozebra¢ wa

tos¢ pewnych czg¢sto uzywanych pokarmow i napojow.
Narzad pokarmowy, ktory posredniczy w o zy

wianiu si¢ ustroju, sklada si¢ z nastepujacych glo-
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wnych cze$ci: usta, gardto, przetyk, zoladek, jelita
cienkie i grube. Pokarm ptynny przechodzi bez wiel-
kiej zmiany przez usta, gardlo, przetyk do zotadka.
Pokarm za$ by¢ odpowiednio dlan przy-
sposobiony. Ku temu celowi stuza przedewszystkiem
z¢by. Zg¢by maja za zadanie pokarm ugniatad,
drabnia¢,

staly musi

roz-
a $lina obecna w ustach stuzy do zarobie-
nia tych czastek, tak, ze pokarm w ustach zamienia
si¢ na miazge =zarobiong $ling i nig otoczong. Zgby
wigc stanowia wazny czynnik w odzywianiu sig,
a gdy ich brak lub jezeli kto§ z pospiechu, czy tez
z takomstwa lub lenistwa nie zadaje sobie pracy do
rozdrobnienia pokarméw i potyka cale kawalki, to
najpierw doznaje trudno$ci przy przetykaniu, powtdre
obarcza zotadek zbytnig praca, ktorej zwykle nie
moze sprosta¢, bo zoladek ze¢bow nie ma, ztad tez
taki pokarm nie moze byc nalezycie przetrawiony,
a nadto jako cialo obce draznigc zoladek pociaga
za soba zmiany chorobowe w zotadku i w kiszkach.

Tu wiedza lekarska przychodzi w pomoc
tyce i poleca je§¢ pomatu i nie takomie, gdy nieli-
tosciwy czas lub nie zbyt uwazne pielggnowanie jamy
ustnej pozbawilo twarz ozdoby, a zoladek tak dzielnie
czynnej pomocy,

este-

radzi wiedza lekarska brak zgbow
naturalnych zastgpi¢ sztucznymi, przezco uniknie si¢
czestokro¢ cierpien zotadka i jelit. Nadto pielggnowa-
nie jamy ust jest i z innego wzgledu waznym mo-
mentem w odzywianiu. W ustach bowiem,
gdlnie migdzy ze¢bami zostajg zwykle szczatki pokar-
mowe, ktore przy dostgpie réznych grzybkéw docho-
dzacych z powietrza, rozkladajg si¢ i gnija,

a SZCZC-

przezco
nietylko si¢ rozwijaja niemile woniejagce gazy,
wstretne sa dla zmyshu, smaku i woni, lecz nadto
za zrodtem rozwoju tychze grzybkoéw, ktore potknigte
do zotadka bujaja i daja powdd do nieprawidtowych
fermentacyj ze szkoda dla zoladka i jego funkcyj.
Stuszna wigc zasada,

ktore

po kazdem jedzeniu nalezycie
usta optukac, a szczegdlnie przed udaniem si¢ do snu.
Wracam do miazgi pokarmowej, ktora zostala
$§ling obrobiona. Slina ma dwojakie zadanie: raz me-
chaniczne , bo utatwia przej$cie pokarmoéw przez gardio
i przetyk do zotadka, powtére chemiczne , gdyz za
pomoca zawartego w niej fermentu dziala za skrobig,
sktadnik bardzo obficie si¢ znajdujacy w pokarmach
ro$linych.
Wspomniatem o fermencie,

aby da¢ wyja-



$nienie co to jest ferment przypomne kilka po-
wszechnie znanych przyktadow. 1 tak pod wpty-
wem wlasciwego fermentu cukier rozktada si¢ na
alkohol i
wego fermentu,
soki owocowe kwasnieja,
i t. p. Do rzgdu fermentow nalezy ferment dziatajacy

ktora skrobi¢ zamienia na

weglowy. Pod wplywem wtasci-
mleko stodkie staje si¢ kwasnem,
kapusta staje si¢ kwasng

kwas

w §linie zwany ptyaling,
destryne, produkt przechodzacy w dalszych drogach
pokarmowych na cukier.

Miazga pokarmowa tak przygotowana w ustach
dostaje sie do zotadka. Zotadek stanowijame znacznej
pojemnos$ci, wypelniajacg si¢ cieczami i gazami, jest
oraz bardzo zle zabezpieczonym przed wnikaniem
wszelkich mozliwych szkodliwosci. Kiedy bowiem dla
innych jamistych narzadéw naszego ciala jest niemal
wyjatkiem, by si¢ do nich co$ obcego dostawato, to

dla zoladka jest po prostu prawidtem. Tu przychodza

pokarmy réznego rodzaju, najrozmaiciej w kuchni
przygotowane i tu podlegajg dziatalnosci soku zota-
dkowego. Glownym skladnikiem soku zotadkowego

jest znowu ferment, zwany pepsyna, ktory dziala
tylko w obecnosci wolnego kwasu zoladkowego t. j.
kwasu solnego. Pokarmy zamknigte tu przez czas
jakis, poruszane w t¢ i owa stron¢ przenikaja sokiem
zotadkowym 1 ulegaja przemianie mianowicie naj-
wazniejszy dla naszego odzywienia sktadnik pokar-
mow t. j. biatko zamienia si¢ na pepton. Zamiana ta
jest bardzo waznej natury. Biatko samo bowiem jako
takie nie wchodzi do krwi, natomiast pepton to prze-
obrazone biatko tatwo przenika do krwi, a ztad do
organizmu. Jest jeszcze inne zadanie tego soku Zzo-
tadkowego, a mianowicie kwasu zoladkowego.
Wiadomo, iz wszedzie w przestworze $wiata
najrozmaitszych dro-

osadzaja

znajdujg si¢ niezliczone ilosci
bniutkich zwierzatek, ktdre si¢ najche¢tniej
na pokarmach, bo i one z nich czerpia pozywienie
dla siebie. Wprawdzie przez nalezyte wygotowanie,

wysmazenie pokarmoéw te zwierzatka mikroskopijnej

wielkosci po najwickszej cze$ci ging, lecz przeciez
na niektéorych pokarmach tkwiac dostaja si¢ do zo-
tadka i tu dopiero bujajac i rozmnazajac si¢, moga

da¢ powdd do nowych nieprawidlowych fermentacyj
i ki$nienia szkodliwego dla zdrowia. Tymeczasem jezeli
sok zotadkowy jest prawidtowy, zawiera kwas
takiej ilosci,

to
zotadkowy ze umie powstrzymacé roz-
woj tych drobnych zyjatek,
dzi¢ nieprawidtowym rozkladom. Tak wigc z tego
widzimy, ze zoladek nietylko posiada wtasno$é prze-
istot bialkowatych na peptony, lecz nadto
Waznem wigc stara-

a tern samem przeszko-

rabiania
jest jeszcze desinfekcjonujacy.

niem naszem powinno by¢: utrzymac¢ sok zotg-
dkowy w dostatecznej iloSci zdostateczna
ilo§cia pepsyny i kwasu zotadkowego.

W tym celu zaleca si¢ szczegdlnie: utrzymywaé ja-
me¢ ust, tak jak to wspomniatem, pokarmy i napoje
przyjmowaé w pewnych odstepach czasu, aby dac
mozno$¢ i czas utworzenia si¢ i zebrania si¢ soku zo-
tadkowego, przyjmowaé pokarmy w takiej iloSci, by
wstawaé od stotu nie zupelnie nasyconym, nie wpro-
wadza¢ do zoladka naraz zbytniej iloSci napojow, bo te

rozcienczaja sok zotadkowy i czynia go mniej sku-
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tecznym, nie uzywaé¢ nadmiaru §rodkéw draznigcy0l
zotadek jak alkoholu, pieprzu, papryki i t. p>
przez to wyczerpuje si¢ zbyt pospiesznie energj?
zotadka.

Po jedzeniu nie nalezy lezeé¢, tylko uzywaé

miernego ruchu, bo si¢ przez to przyspiesza przejscie
pokarméw do dalszych drog t. j. do jelit. Czas p°"
bytu pokarmoéw w zotadku jest rdzny, zalezny nio*
tylko od jakosci ale takze od ilosci. Nie
sg takze mechaniczne wtasnos$ci pokar-
rowniez stan

pokarmu,
bez wplywu
méw, mianowicie stan rozdrobnienia,
glodu. Zwykle pokarmy pozostajg w zotadku
od 3—10 godzin. Naturalnie w chorobie zostaja one
w zoladku o wiele dluzej. Do jelit przechodza pokar-
my pomatu w matych iloSciach itu ulegaja dzialaniu
wydzielin zawierajacych rowniez ferment, mianowi-
cie wydzieliny gruczolu zwanego trzustka soku jeli-
towego 1 zotci wlewajacej si¢ z watroby do kiszki.
Pod wptywem soku trzustkowego skrobia zamie-
nia si¢ na cukier, tluszcze zamieniajg si¢ w mig¢szanke,
emulsje, a biatka na peptony, sok jelitowy wspomaga
to dziatanie a z0IC przyspiesza wessanie
tluszezéw. Z tego widoczne, iz wlasciwa i zupeina
pokarmoéw na ciala majgce by¢ wessane,

trzuski,

przerobka
odbywa si¢ dopiero w kiszkach cienkich, a co nie-
strawione 1 niewessane przechodzi przez kiszki grube

(C. d. n).

na zewnatrz.

Krotki przebieg rozwoju oddzialu Towarzystwa gimnastycznego
Sokot w Tarnowie, od zaloienia ai do wrzesnia 1387 r.

przez

L Przybylkiewicza.

(Dokonczenie).

Wydziat mys$lat o zatozeniu plywalni tak po-
trzebnej dla miasta Tarnowa odleglego od Dunajca
prawie 7 km., a od Biaty 3 km. Poczatkowo myslano
w ogrodzie miejskim zatozy¢; zrobiono plany, uzy-
lecz po zbadaniu doplywu zanie-
chano urzeczywistnienie tego planu. Poézniej badano
na flz¢dzinie staw okoto mtyna, gdzie zamys$lal juz
$. p. Jasinski inzynier miasta Tarnowa =zalozy¢ pty-
walnig i na ten cel zebral w swoim czasie pewnag kwote,
ulokowang w Towarzystwie zaliczkowem, jednak od-
legto§¢ odstraszyta Wydzial, gdyz nie rokowano so-
bie zadnych zyskdw na utrzymanie lub odpta-
cenie zaciagnigtej pozyczki.

Liczba cztonkéw w maju 1885 r. wynosita 80
cztonkoéw, wtedy to p. Wilhelm
Miildner, aby sprowadzi¢ oznaki po ktéorych po pier-
wsze czlonkowie poznaé si¢ mogli, a mianowicie ta-
kie, ktoreby mogly zastgpi¢ tancuszek do zegarka.
Postanowiono w tym celu uda¢ si¢ do Wiednia, po-
niewaz w Krakowie nikt nie chciatl si¢ podja¢ odpo-
wiedniego odlewu, gdzie tez rzeczywiscie wykonano
sokota w locie i uzyto wstazeczki do tego biato-nie-
bieskiej jako koloru miasta. I rzeczywiscie mysl byla
dobra, gdyz w przeciggu miesigca rozkupiono wszy-
stkie oznaki, a liczba czlonkéw wzrosta do 120.

Aby zamanifestowaé mys$l sokolag postanowiono
17. maja na goérg $w. Marcina;

skano pozwolenie,

tejze

podnidést mysl §.

urzadzi¢ wycieczke



A jednak nie powiodta si¢, gdyz pod wieczdr zagnie-
wane nieba na podobne wycieczki, sprowadzity ulewny

deszcz, ktory przeszkodzit zabawie. Urzadzono po-

zniej druga, ta takze nie przyniosla §wietnych re-
zultatow.
,Tempora mutantur et nos mutamur m illis®

Oléwi tacinskie przystowie , tak tez stato si¢ i z nami -

UlegliSmy metamorfozie, pokolenie mtodsze wszedlszy

do Towarzystwa wyrugowalo starszych Owiczacyc ,

Z kazda godzing ¢wiczen liczba starszych zmniejszata
si¢, a pomimo nawolywan starsi usuneli si¢, a mtodsi

zajeli ich miejsca, tylko jeden z czlonkdéw to jest

dzisiejszy prezes p. Fr. Sichrawa pozostal, ktoéry nie

opuszcza zadnej godziny ¢wiczen. Dlaczego ustapili

starsi? trudno odgadna¢. Narzekali wprawdzie starsi,
iz boisko wilgotne. przeto zazigbiaja si¢, jednak do-

Poki ¢wiczono nie popadl zaden .. starszych w zadna

ohorobeg.

Nawotywano do wycieczek pieszych za miasto,

jednak trudno bylto nawotlaé¢, udalo si¢ jednak ki u
nam6éwi¢ do wycieczki za Dunajec w sierpniu 1885 r.
z tych kilku — rano w niedziel¢ stang¢lo zaledwie,

trzech, albo wreszcie nie przyszta wycieczka catko-

wicie do skutku.

Dziwna rzecz, ze mtodziez dzi§ tak ospata do

duch moze jest ocho-

gdyz
cialo me odpo-

zabaw na §wiezem powietrzu -
czy, radby pobujaé poza miastem, cztonkowie
si¢ zgromadzié¢, jednak
wiada Nie

mtodszych lat ochoty do zabaw, uczniowie wyszediszy

Przyrzekaja

porywom ducha. masz dzis juz od naj-
za miasto, halasuja grajac w tak zwane pliszki, $pie-

wajac przytem zwyczajne piesni me bardzo budzace

ducha jak n. p. ,poszla baba po popi6tll, albo cata

zabawa konczy si¢ na ,,Rinaldinim1, a szanowne ma-

my pO0 kazdej takiej zabawie maja dos$¢ naprawek.
Gdzie si¢ podzialy owe wycieczki jakie urzadzali

pomimo zakazu filareci, filomaci i promieni$ci? a ktore

m p. charakteryzuje wiersz:

»Pochlebstwo, chytros¢ i zbytek

Niech kazdy przed progiem miota,

Bo tu maja swoj przybytek

Ojczyzna, nauka, cnota .
Epoke w dziejach sokolow tarnowskich stanowi
1885,

¢wiczen znalazt cztonek p. Stanistaw Podolecki

dzien 9. listopada w ktorym to dniu podczas
port-
monetke z 14 ct. Gdy si¢ do takowej przez dluzszy
nikt
Podolecki wyrzekt te pamigtne stowa: ,centy te nie-
chaj beda zaktadowym funduszem pod przyszia bu-

dowe sali“. Mys$l te przyjeto z entuzjazmem 1ijuz tej

cztonek p. St

czas tedy

nie chcial przyznad,

dnia
12 zt. 83 ct. i tak po-

dnia 15. marca

ztozono 2 zt, 18. listopada

samej godziny wy-
kosita juz kwota budowy sali
woli poczatkowo wzrastal 6w fundusz -
2601 zt

aby rzucone te stowa tak si¢ oprocento-

1888 wzrost do wysokosci Nikt z cztonkow

kie mys$lat,
waty, niektéorzy mysleli w duchu nie uda sig¢, opie

rajac si¢ na tern, ze w Tarnowie wiele rzeczy nie

Udaje si¢, a dzi§ ci co powatpiewali wszelkiemi si-

lami popieraja my$l Sokotow.
W tym roku 1885 obchodzili

gimnastycznej,

cztonkowie tama-

kie optatka w auli a po zyczeniach

wspolnie wypowiedzianych prof. Zygmunt Morawski
przemowiwszy, zakonczyl swa mowe¢ znanym dwu-
wierszem :

»Wzle¢ Sokole nad obszary tarnowskiego grodu,

W zrastaj w liczbeg, zapal i chlub¢ narodu*.

ktory pozostat dla tarnowskich Sokolow goditem, do
ktorego cztonkowie daza calg silg.

Ruch panowal i panuje pomiedzy cztonkami dla
przysporzenia funduszu na budowe sali. Nie moge¢ tu
che¢tnej pomocy jaka okazywali niektorzy
poza Wydzialem w urzadzaniu festyndéw
Dr. Juliusz

Accord
Dwa fe-

pominaé
czlonkowie
a mianowicie pp.: Dr. Sydon Friedberg,
Chodacki, Hapf, Paszcza Wiktor,
Jozef, Jakubowski Jozef i t. p. cztonkowie.

Juliusz

styny rok po roku urzadzitlo Towarzystwo a miano-
nowicie w r. 1886. w jesieni i w roku 1887 na ktory
ostatni zaprosilismy wszystkich galicyjskich Sokotow,
jednak przybyli do nas pomimo stoty tylko krako-
wianie, a w dzien Bozego Ciata, w dzien w ktéorym
rzeczywiscie odbyl si¢ festyn przybyli do Tarnowa
Sokoly rzeszowscy.

W roku 1885 w miesigcu pazdzierniku otwo-
rzono kurs szermierki i zakupiono prawie za 100 zi.
przyboréw, a za nauczyciela ofiarowat si¢ p. Zamor-
ski, a potem podjat t¢ nauk¢ pensjonowany kapitan
p. Dopler, nauka trwata az do czerwca 1886 r.

W roku 1887 przybyt do Tarnowa p. Michat
Starzewski, zolnierz 1831 r. stynny re¢bacz na patasze,
zapisalo si¢ 18
i ukonczyto

tego uprosili Sokoly na nauczyciela;
cztonkéw, a wytrwato z tych do konca
nauke zaledwie pigciu.
Towarzystwo Sokot nosito si¢ zawsze z mysla
wytworzenia choéru u siebie, aby uprzejemnié¢ i uro-
maici¢ wycieczki; sil bylo dosyé¢, jednak nie mie-

lis§my trzech rzeczy to jest primo nauczyciela, se-
cundo instrumentu, a tertio gdzieby ¢wiczyé¢; dopiero
1. wrze$nia 1886 r. kiedy Towarzystwo muzyczne za-
Sokotéw, aby raczyli przystapi¢ do choru
mezkiego Towarzystwa, wtedy kilkunastu czlonkéw
cztonkow Sokota chetnych do wszystkiego co przy-
jemne i pozyteczne przystapito do Towarzystwa mu-
zycznego , wytworzyli chor i zobowigzali si¢ stowem,
nadto

takowe

prosito

na ¢wiczenia uczegszcza¢ beda,
zakupili ksiazeczki do wpisali w
piosnki wycieczkowe i do dzi§ dnia trzymajg si¢ To-

ze regularnie
Spiewu,

warzystwa muzycznego.
Aby potaczy¢ przyjemne z pozytecznem Wydziat
z flobertow, ku

postanowit zaprowadzi¢ strzelanie

czemu przyczynil si¢ wiele zawsze zyczliwy S§$. p.
Wilhelm Muldner, ofiarujac Towarzystwu dwa flo-
berty na wyplatg. Ze 1886 na
7 wyptaciliSmy polowe, jednak ostatni sezon strzela-

nia nie przyni6ést odpowiednich rezultatow.

W maju 1887 r.
i prowadzono takowa przez cate lato az do pazdzier-
nika , dalsze powadzenie bylo niemozebnem z powodu
Wywietrzano salg, gdy jednak aula
piwnice, wszelkie przeto
W marcu 1888 wy-

strzaldw w zimie r.

rozpocz¢to gimnastyke dzieci

wilgotnej auli.
potozona jest nizej anizeli
wywietrzanie nie wiele pomaga.
najeto mieszkanie suche sktadajace si¢ z dwoch pokoi,
tu urzadzono gimastyke dzieci i pan w dwoch oddzia-

*



fach to jest dla pan we wtorki i piatki od 6 - 7 wie-
czorem, dla dzieci w $rody i soboty od 2—3 po po-
tudniu. Do czasu, w ktorym to piszg¢, uczgszcza 26
dzieci razem.

Kwestje ubioréw poruszono po dwakro¢ u nas
w Tarnowie, iednak nie wiedzie¢ czemu to przypisaé
nie zgodzono si¢ na kolor popielaty, lecz zatrzymano
granat jako kolor wspolny tak polskiej jak ruskiej
narodowos$ci, zreszta zatrzymano kroj ten sam.

Z tego co tutaj przytoczylem widzimy,
maite fazy szcze§liwe przechodzito nasze Towarzystwo,
a najlepszym tego dowodem jest poparcie ze strony
szanownego Wydzialu Kasy oszczednosci, Kady gmin-
nej i Rady powiatowej, ktore to instytucje od dwoch
lat rok rocznie wyznaczaja subwencje na budowe sali.
Nie mozemy tutaj pominaé i szerszego zainteresowa-
nia si¢ i poparcia szanownej P. T. Publicznosci, ktora
na kazdym kroku popiera mys$l Sokolow badz to rada
szczera, badz tez datkami.

iz roz-

Liczba czltonkéw wzrosta do dzi§ do wysokosci
130, a mys$l tych wszystkich skierowana jest ku wy-
budowaniu wspolnego ogniska, z czem jednak nie tak
to tatwa sprawa, gdyz brak nam odpowiedniego
miejsca pod budowe. Miejsce pod budowe powinniSmy
otrzyma¢ darmo a to z powodu, iz majatek nasz
zawsze jest wlasnoscia gminy. "Wybdr miejsca powi-
winien by¢ odpowiedni niedaleko szkdt, aby mlodziez,
ta przyszta podwalina pokolen, mogta korzysta¢ z ¢wi-
czen, takim za§ miejscem jest ogrod wlasnos¢ Kasy
oszczednosci, jednak jak na teraz wysoki Wydziat
tejze Kasy nie chce ani odstagpi¢ bezptatnie ani od-
sprzeda¢. Czekajmy przeto szczg¢s§liwych czasow, a dzi$
zbierajmy fundusze, sktadajac publiczne podziekowa-
nie wszystkim, za gorliwe poparcie idei sokolej
w grodzie naszym.

Cwiczenia gimnastyczne lasky ielazng lub drewniang
napisat

Edmund Cenar.

(Ciag dalszy).
B. Cwiczenia konczyn.

1. Podnoszenie — opuszczanie konczyn.

Pod podnoszeniem rozumiemy zmian¢ nizszego
potozenia ramion (nogi) w polozenie wyzsze, za$ pod
opuszczaniem rozumiemy ruch przeciwny poprze-
dniemu.

Ramiona (nogi) podnosi¢ — opuszczaé mozemy
wyprezone lub ugigte, ato albo jednoracz (jedno-
ndéz) — naprzemianracz (naprzemianndéz) — ro-
wnorgcz (rownondz).

Jednoracz (jednon6z) podnosi¢ znaczy, jedng
konczyne kilka lub kilkanascie razy po sobie pod-
nies¢ i opusci¢. Przy podnoszeniu i opuszczaniu jedno-
racz trzymamy laske za koniec lub S$rodek.

Podnie$¢ raz jedno ramig¢ (noge¢), drugi raz dru-
gie, zowiemy podnoszeniem i opuszczaniem naprze-
mianracz (naprzemianndz). Przy podnoszeniu tern
podajemy laske z reki do reki w chwili, gdy oba
ramiona znajdujg si¢ w polozeniu pierwotnem.

Podnosi¢ rownoracz (réwnondz) znaczy, °ba
ramiona (nogi) podnies¢ rownoczesnie w pewne poto-
zenie 1 stamtad réwnoczesnie opusci¢ w polozenie
pierwotne.

W tym wypadku trzymamy lask¢ w obu r¢kach
przed cialem lub za cialem. Co si¢ nég tyczy, to te
podnie$¢ rownonodz zdolamy tylko poskokiem.

Podnoszenie naprzemianragcz (naprzemian-
n6z) i rOwnoracz (rownondz) wykonywamy albo
w rowne strony t.j. roOwnostr onnie, albo w strony
rozne t. j. ré6znostronnie.

Trzymajac laske w obu rekach chwytem rozpij'
tym, mozemy wykonaé¢ nastepujace podnoszenia ro-

wnoragcz —roOznostronn e:

1. lewe rami¢ wprzod — prawe w bok, -IE

2. lewe rami¢ wpion — prawe w bok,

3. lewe rami¢ wpion — prawe wprzdd,

Ze wzgledu na sposob w jaki ramiona (nogi)
podnosi¢ — opuszczaé mozemy, rozrézniamy:

a) podnoszenie— opuszczanie bezposrednie

b) » — . tukiem

(9] " — » kotem.

a) Podnoszenie— opuszczanie bezposrednie wy-
konamy, gdy ramiona (nog¢) z potozenia jednego
w drugie podniesiemy (opuscimy) droga najkrotsza
n. p. z potozenia ,,w dol“— podnie$¢ ramiona w po-
lozenie ,,wprz6dH4 Fig. dl.

b) Podnoszenie — opuszczanie tukiem wykona-
my, gdy ramiona (nogg¢) w polozenie dane przenie-
siemy droga uboczna, przechodzac inne potozenia,
przyczem konczyna zakresla w powietrzu tuk n. p-
z potozenia ,w dol“ podnies¢ ramiona ,wpion" lo-
kiem w lewo — raz! Na raz — podnosimy ramiona
w lewo do potozenia , wprzod w lewoll, a stad ,,wpionll
Fig. 60. Ruch ten jednak musi by¢ jednostajny nie
urywany, taki, azeby ramiona opisaly o ile mozemy
to by¢ moze, regularny tuk. Z danego potozenia
konczyng opusci¢ do potozenia pierwotnego, albo bez-
posrednio, albo lukiem tymsamym, albo tukiem prze-
ciwnym.

Przy podnoszeniu — opuszczaniu ramion tukiem
rozrézniamy — tuk czelny w lewo (prawo), w pta-
szczyznie frontalnej i tuk boczny wprzéd (wstecz),
w plaszczyznach poprzecznych zas§ przy podnoszeniu
noég rozréozniamy tuk poziomy. Jak przy ¢Ewiczeniach
tutowia, tak i tu tylko napotykamy |, £, f tluku.

¢) Podnoszenie — opuszczanie kolem uskutecznia-
my w ten sposob, ze zanim konczyn¢ w dane poto-
zenie podniesiemy, wykonamy nig cate kolo w kie-
runku mamy —
poczem dopiero nast¢gpuje podnoszenie. Koto to i pod-
noszenie, stanowiac jedn¢ nieprzerwalnag cato$¢, jest
wzglednie do wysokos$ci, do ktérej konczyng podno-
simy 1], 1], 1| kotem n. p. podnie§ ramiona kotem
»wprzod w lewoll — raz! Fig. 61.

tymsamym, w ktéorym ja podnie$c

Na raz — wykonywamy w kierunku oznaczo-
nego polozenia koto t. j. podnosimy ramiona szybko
w potozenie ,,wprzdéd wlewoll stad w potozenie ,,wpionll
»wprzéd w prawoll — ,,dotll i podnosimy je znéow
w potozenie ,,wprzod lewoll, na dwa — opuszczamy
je do potozenia pierwotnego droga bezposrednia, albo
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lukiem, albo kotem, przechodzac jednak potozenia

A odwrotnym kierunku.
Trzymajac task, w obu r,kach mozemy wyko-

fcywa¢ tylko kota czelne.

Il Przenoszenie konczyn.

Zmiang dwoch, co do wysokos$ci, rownych potozen
ramion lub nogi, nazywamy przenoszeniem. "

tej grupy ze wzgladu na same ramiona rozpadaja a
ha trzy czaSci: L B )

a) Przenoszeni, ramion to

ozyli ,,zmiana chwytow "

b) przenoszenie ramio
ienia laski w stosunku do ci.la

¢ ,ja.ily polo’
j« mminii m
przenoszenim ramion

0, przenoszeni, ramion i tata « * « ““ » A
konia laski w stosunku do o.ala ,przektadam, task.
u; Zmiana chwytdw t 0 £
" « o ;" n ,J , ktore wykonywad

mozemy naprzemianrqoz lub rownoracz
b) Pod przenoszerilem ;\zlqmlon i laski bez Zﬁnladgg

laski w stosun ramion®
pod wprzen®sze ko™an A

zmiang w ten sposob y~

potozenia

rozumiemy
mowigc

ramiona wraz
A po}ozenie tej samoj

z laska przenosimy P stosunku laski wzgladem

wysokoséci, me oszac laski za ciato, je$li
ciata, to znaczy, P odwrotnie. Jezeli z danego
byta przed ciatem, na p A
tuiTik+n d edne 0 z trzecn

punktu 0‘3&7 ! j & tk przeniesfemy ra-

przedstawionych n. p p " obwodu kota n. p.

<io kT r°ub r CZY bo postapnjge obwodem kola,
natenczas uskuteozn.liS.ny prze-

ramion,

zna élu 3 s;q oné va
A% 15 g Ir, u,ta tylko
przednlo ylty z ta  y

jest obecnie innym od Kie

noszeni. albowiem po “ onanym rue

t k

plsamel W}/SO osci, %Jl%léleg pu

rozmca,, ze kierunek
poprzedniego poto-

\%% p.»ta.nia ramion, ktéore miadzy sob, zmienic

mozemy za p , w p r z 6 d w 1.

1. potozeni , P awoiK potozenie ,,w bok*
Wo*“, potozenie ,.wPrzod P ion skos w lewoll,
2. potozenie ,,wpion >
»pion skos w prawoll prawo®.
3. potozenie Jw -

E)

4. potozenie ,,w dot skos , ,,

"W o« SzleTdoétw lew o', ,w doét w prawo*],

fotozeni, ,wstecz w Lwo**, [ wstecz w prawo

Ramiona (noga)
sposob bezposrednio, tukiem u <, -

tnich wypadkach rozrézniamy luk (koto) wd d - Wk

(kolo) w gor,, ktore
limy na tuk (koto) maty — tok (Koto; uu y
Fig. 64.
Przenoszenie bezposrednie.
Potozenie pierwotne: ramiona ,,wprzoéd w lewoll
Przenie$ ramiona Inkiem poziomym w polozenie
»wprzod w prawoll- raz! powr6¢ do potozenia pier-

wotnego — dwa! jFig. 65. a.

Przenoszenie lukiem.

Polozenie pierwotne: ramiona ,wprzoéd w lewoll

Przenie$ ramiona tukiem w gora (w dot) w po-

lozenie ,,wprzéd w prawoll — raz! powrd¢ do potoze-
nia pierwotnego — dwa! Fig. 65. b. (¢.

Przenoszenie kotem.

Potozenie pierwotne: ramiona ,,wprzdéd w lewoll
Przenie$ ramiona kolem w goéra (w dot) w poto-

zenie ,,wprzéd w prawoll — raz! powrd¢ do poloze-
nia pierwotnego (bezposrednio — tukiem — kolem) —
dwa! Fig. 66.

Jezeli z danego potozenia przeniesiemy ramiona
(noga) w to samo potozenie, opisawszy ramionami
(noga) koto, powstanie krazenie ramion (nogi);
gdy za$ dwa sobie naprzeciw lezace polozenia ra-
mion (nogi) zmienimy w tempie szybkiem, tak,
ruch podobnym badzie do ruchu wahadta, powstanie
¢wiczenie zwane Ww gimnastyce wywijaniem
mion (nogi). Wywijanie jest
jak tylko przenoszeniem

ze

ra-
wigc niczem innem
ramion (nogi) wykonanem

szybko.
c) Przeniesmy laska, przy ramionach wypro-
stowanych, z przodu wstecz lub naodwrdt, od tyhlu

ponad gtowa wprzod, z rozmaitych do rozmaitych po-
lozen — natenczas uskutecznimy zmiang potozenia
ramion i laski w stosunku do ciata,
wamy ,przektadaniem laskill
Przetozy¢ laska od przodu wstecz i odwrotnie
tylko wtedy, gdy laskg ujmiemy oburacz
i to chwytem rozpigtym a mianowicie: przekladajac
laska od przodu wstecz, laska albo na-
chwytem rozpigtym, albo podchwytem obroconym
albo dwuchwytem rozpigtym 2z obu po-
przednich zlozonym: przekladajac za$ laskg od tytu
wprzéd, ujmujemy ja albo podchwytem
albo rozpigtym
(ktéry otrzymamy,
nachwytem i

co krotko nazy-

mozemy

ujmujemy

rozpiatym,

rozpigtym

zwyktym, nachwytem obréoconym

gdy laska przed ciatlem ujmiemy
przetozymy w tyl), albo jedna rozpig-
tym nachwytem obréconym, druga podchwytem zwy-
ktym. Z tymi chwytami przedktada¢ mozemy
jednoracz,

laska
t. j. gdy tylko jedna ragka przektadamy ja
w tyt i w wprzéd Fig. 67. — naprzemianrgoz,
gdy jedna przekltadamy w tyt,
wnoracz,

a druga wprzéd — ro-
gdy oboma ramionami rOwnoczes$nie prze-
kltadamy w tyt i wprzéd Fig. 50. (C. d. n.).

Wycieczka do Kolomyi.

Jesli Towarzystwa gimnastyczne maja osiagnaé cel
zamierzony, natenczas dziatalnos¢ jednego
bardziej rozwinigtego Towarzystwa nie wystarczy, po-
trzeba wspoOlnego dziatania catej rzeszy towarzystw na-
wet drobnych, zwiazanych jednak ze soba wspdlng idea.
Przechodzac historja rozwojn gimnastyki, a wzglednie
Towarzystw gimnastycznych w kraju naszym, gdyz wta-
sciwie one dopiero wprowadzily gimnastyk¢ na tory ra-
cjonalne, zdawalo si¢ poczatkowo, Sokota
Iwowskiego rozbudzenia rnehu rozbija
si¢ o powszechna apatja, ze nawet jego prac, okaze si¢
bezowocng, ze ziarno padalo na grunt jalowy. Tak byto
w pierwszych latach istnienia Sokota, w ostatnich
sach stosunki zmienity Juz

cho¢by naj-

ze usilowania
sokolego w kraju

cza-

sie¢ na lepsze prawie we



wszystkich gtowniejszych miastach powstaty Towarzystwa
gimnastyczne, dzigki poczuciu obywatelskiemu, ze nam
przedewszystkiem pracowac nalezy, ze do pracy potrzeba
i-zdrowia 1 sil i wytrwatosci, ze skutkiem rdéznych oko-
licznosci rozwdj fizyczny jednostek ze znacznym uszczer-
bkiem dla dobra spotecznego jest =zaniedbany. Wspdlny
cel i §rodki wiaza nas wszystkich w jedna wielka ro-
dzing, zblizaja do siebie, kaza by¢ bra¢mi i zapomnieé
0 wszelkich roéznicach , jakie moga zachodzi¢ co do wieku,
stanu, zawodu. A jak w kazdej rodzinie jest tern wigksza

harmonia, jes$li wzajemne stosunki nie ograniczaja si¢
tylko na wymianie stodkich Ilistow', lecz je$li zostaja
wsparte braterskiem $ci$nieniem dioni — choé¢ szorstkiej
od pracy — nie dziw wigc, ze i w rodzinie sokolej pa-

nuje che¢é¢ i dazno$é poznania si¢ wzajemnego , podzielenia
smutkiem i rado$cig, by w razie potrzeby mozna sobie
poda¢ dion pomocna. Ta my$la powodowani, a nadto pra-
gna¢ po dusznej atmosferze biur i pracowni odetchnaé
$wiezem wiosennem powietrzeii, nie omieszkali§my skorzy-
sta¢ z serdecznych zaprosin Sokotéw kolomyjskich na
wspolng wycieczke do Stobody Rungnrskiej w czasie Zie-
lonych Swiatek.

Dzi§ juz po wycieczce, jak wszystko ziemskie skon
czyla si¢, ale watpi¢ czy uleci ona kiedykolwiek z pa-
migci uczestnikow, wobec tak cieptego, serdecznego,
a ogolnego przyjecia. Godziny dwudniowego pobytu wsrod
braci pokuckich szybko mingly, odniesione wrazenia gtg-
boko jednak wryly si¢ w serca nasze i nic ich zatrzeé
nie zdota. Trudne to zadanie skresli¢ przebieg tej wy-
cieczki, trzeba bylo widzie¢, slysze¢ 1 czu¢ samemu
1 chyba pidro poety udolne byloby wszystko nalezycie
przedstawic.
rannym pociggiem po-
a wi-

W niedziele 20. maja b. r
spiesznym wyjechato nas 46 w ubiorach sokolich ,
tani w Stanistawowie na dworcu przez cztonkéw tamtej-
szego Sokota, ujrzeliSmy przed 12ta Kolomyja, szlac jej
pozdrowienie marszem sokolim. Wjechawszy na peron
zdumieliSmy, dworzec wspaniale przybrany w festony
i choraggwie, na bramie jasnial olbrzymi napis ,,Witajcie",
Sokota w od$wigtnych strojach, a peron za-
petniony liczng, doborowa publicznoscig. Przy dzwigkach
muzyki wojskowej ustawiliSmy si¢ w dwuszereg, poczem
wsérod uroczystej ciszy wystapit w polskim stroju p. Mi-
kotaj Astam, burmistrz wraz z assesorem p. Michalem
Bitonsem w ruskim narodowjm stroju i powitat nas imie-
niem miasta, p. Konstanty Bubella za$ jako prezes tam-
tejszego Sokota imieniem cztonkow. Pigkne te przemowy
powitano rados$nie, a gdy wiceprezes nasz , Dr. Dzigdzie-
lewicz pozdrowil braci pokuckich, udalismy si¢ koleja
lokalng do miasta. Tu wspdlnie ze Sokolami kotomyjskimi
wystuchaliSmy mszy $w. w koSciele, poczem w sali gi-
mnastycznej nastgpito wzajemne zapoznanie si¢ i przy-

cztonkowie

dzielenie kwater, gdyz go$cinni kotomyjanie =zabrali nas
do siebie.

Sala gimnastyczna mie$ci si¢ w zabudowaniu gi-
mnazjalnem, z niemalem jednak zdziwieniem dowiedzie-

liSmy si¢ , ze nauka gimnastyki nie jest udzielana w gi-
mnazjum. Przyrzady sprawito Towarzystwo.

Po objedzie zeszliSmy si¢ w sali gimnastycznej,
skad czworkami poszliSmy do szkoly garnczarskiej. Z pra-
wdziwga cickawos$cig przypatrywali§my si¢ zr¢gczno$ci uczniow
i podziwialiSmy wyroby odznaczajace si¢ oryginalng orna-
mentyka. Chetnym a cierpliwym ciceronem byl dyrektor
tejze szkoty Krycinski, ktory osobiscie oprowadzat i obja-
$niat niemal kazdemu caty proceder wyrobu i wypalania,
a na wychodnem obdarzyt kazdego z nas milym upomin-
kiem : popielniczka w ksztalcie miseczki z napisem:
,Odwiedziny Sokotéw w Kotomyi 20. i 21. V. 1888<.

Stad cztonkowie choru udali si¢ na wspolng probe,
gdzie znany zaszczytnie kompozytor Wronski powitat ich
umy$lnie skomponowanym utworem, wykonanym przez
chor tamtejszy, reszta za$ pospieszyla do Prutu, ktory
rowniez okazal si¢ zyczliwym dozwalajac mimo tak wcze-
snej pory uzy¢ orzezwiajacej kapieli. Punktem zbornym
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nader starannie utrzymany.
obejmujacy w programie
choralne i ¢wiczenia

byl nastgpnie ogrod miejski,
Tu bownem odbywat si¢ festyn,
koncert muzyki wojskowej, S$piewy
gimnastyczne , a licznie zgromadzona publiczno$¢ z przy-
jemnosciag wystuchata kilka piesni udatnie wykonanych
badz przez czlonkow kotka $piewackiego obu Sokotow,
badz tez tylko przez Iwowian. Najbardziej jednak zacie-
kawiato przygotowane boisko , tudziez ustawione po

J bokach porgcze i przywieziony przez nas drazek, spodzie-
| wano si¢ moze ujrze¢ C¢wiczenia przypominajace woltyze

cyrkowe, my jednak daliSmy skromny obraz gimnastyki
racjonalnej, niemal zwykla lekcja ¢wiczen. Pod wodza
naczelnika Durskiego wykonato nas 30 bez czamarek,

w koszulkach amarantowych, pochdéd ozdobny prostolijny.

j a nastgpnie ¢wiczeuia wolne, towarzyskie podnoszenie
jramion i wypady, poczem w 2 zastgpach ¢wiczono na
przyrzadach.

Na porgczach , pod kierownictwem naczelnika prze-
j robiono lzejsze ¢wiczenia (I. II. stopnia), na drazku zas
pod bac<nem okiem =zastgpcy naczelnika Edmunda Cenara
| okazano ¢wiczenia szczytniejsze, zakonczone grupa, na
szczycie ktorej unosit si¢ dumnie napis : ,,W silnem ciele
j silny duch®“. Jak <¢wiczenia wypadly 1 jakie wrazenie
zrobity, nie nasza rzecz sadzi¢, do$¢ ze huczne oklaski
byly nagroda ¢wiczacych, a nawet natura sprzyjata nam:
byl to cudownie pigkny, wiosenny wieczor, ksigzyc w pet-
ini os$wiecal boisko, a takt wybijal donosnie stowik, kry-
jacy si¢ w krzewach na widok nieznanych mu postaci.
a wracajac od-
naczel-

¢wiczeniami zakonczyl si¢ festyn,
wiedziliSmy gremialnie druha Leona Krobickiego,
nika. ktoéry swa energia i wytrwaloscia wiele dla Sokota
zdziatal, tudziez zlozyliSmy swe uszanowanie prezesowi
Bubelli i zastgpcy prezesa p. Antoniemu Czubatemu, ba-
wiagc wszedzie krotko, gdyz spieszyliSmy na bal. Komi-
tetowi zaiste nalezy si¢ podzigkowanie, ze nie ograniczyt
si¢ na zapoznaniu nas tylko z druhami, ale pozwolil po-
zna¢ 1 pigkne Kotomyjanki. Bal odbywal si¢ w lokalno-
sciach kasyna. Dziwny przedstawial si¢ tu widok, wsrod
jasnych sukienek i czarnych frakow jaskrawo odbijaty
nasze amarantowe koszulki, i tu okazalo, ze ubiory na-
sze s3 i ,do tanca i do rozanca". Sokoly wszyscy dotrzy-
mali placu, wnet sala zapelnitla si¢ wirujacemi parami,
a pisadzka tg¢tniata od hotubcow mazurowych. Tanczono
tez ogniscie pod kierownictwem druha Krobickiego, sna¢é
zmeczenie znikalo pod wpltywem uroczych oczy nadobnych
danserek i niechybnie tance zakonczylyby si¢ bialym ma-
zurem, gdyby o litej godzinie w nocy nie ozwal sig-
gromki glos trabki raczelnika ktadacy tamg¢ dalszemu
hasaniu, gdyz w sali tej miata si¢ odby¢ wspdlna kolacja.
W okamgnieniu zastawiono stoly, a do uczty zasiadlo
przeszto 200 oso6b, mi¢dzy temi powazna liczba pan-
Zawrzato jak w ulu, nastapita swobodna rozmowa, mil-
knaca tylko w czasie przemoéwien. Szereg toastow roz-
poczal prezes Bubella, dzigkujac za przybycie i wychy-
lajac kielich na cze$¢ gosci. Dr Dziedzielewicz skresli-
wszy pokrotce historj¢ Sokola Iwowskiego, podnidost cel
i znaczenie Towarzystw gimnastycznych i zyczac im roz-
woju toastowal w szczeg6lnosci na pomys$lnos¢ kotomyj-
skiego Sokota.

Po odczytaniu przez Krobickiego nadesztych tele-
gramow od Dr. Krowczynskiego, od Iwowskich Sokolow
i ze Stanistawowa, przemawial Bienkowski na czes¢ mia-
sta, Sygurd Wisniewski, wykazujac wazno$¢ Kotomyi
pod wzgledem przemystowym 1 wzywajac do wspodlnej
pracy, Zahajkiewicz toastem rymowanym wypil zdrowie
Kotomyjanek, Durski podniést wpltyw gimnastyki na ducha
obywatelskiego, Czubaty nawotywat do pracy i oszczedno-
$ci. Po toascie Wronskiego na czes¢ Iwowskiego kotka
$piewackiego, zakonczyl Mardyrosiewicz staropolskiem
.kochajmy si¢“ to zebranie, a zegar wiezowy juz dawno
wydzwonit byt druga godzing po poéinocy.

Pokrzepieni snem — zebraliSmy si¢ nazajutrz rano
o godz. 7mej na rynku, skad koleja lokalna mielismy
zrobi¢ wycieczk¢ do Peczynizyna i Slobody RuDgurskiej,



nie byliSmy jednak sami, bo b" d"
z poza Sokola uczestniczylo w tej wy
Ze pogoda sprzyjala.

Przy dziwi¢kach muzyki

Nlaszczt

wojskowej pociag
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ksandra Bisseta i dzielnego dyre fabryki —
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Stobody. P
podzieleni na dwie partje, je ni zwie z objasniani
belli, drudzy P. Romanowskiego, oprowadzamobjasnant
przez wlascicieli i inzynieréw Kkierujacych; doznajac , tu
serdecznej goscinnos$ci w domu zacnych pp Romanow,h
Donos$ne echo trabki z*omadz,lo wszystkich uczestn kow
celem zdjecia fotograficznego, jakie uskutecznil P- Dutkie
wicz fotograf z Kolomyi. Szybko grupowa

w ¥ *
PodziwialiSmy te cuda i pizyro y n
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o”si*mate
intermezzo, raz, dwa, trzy. e
dzie zostaly uwienczone.

Stad udaliSmy si¢ na druga doline¢, gdzie inny
przedstawil si¢ obraz: szereg prowizorycznych stolow
i law, zastawa gliniana umyS$lnie wykonana przez szkole
garnczarska w Kolomyi, won unoszaca si¢ z olbrzymich
waz. roznoszonych przez goérali, zapraszaly do siebie.
Pomieszczono si¢, jak kto moglk. Dwa stoly C ™ nily
si¢, to Sokoly Iwowscy, przy innych usiadly Panie Ko
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lomyjanie, bardzo wiele osob rozlozylo obéz pod cieniem
olbrzymich drzew. Byla to prawdziwa sielanka Wesola
rozmowa, S$piewy naszego kolka $piewackiego, muzyka
wojskowa, toasty mienialy si¢ na wzajem i tworzyly

calo$¢ nie do opisania.

Olowiane chmury zasuwajace horyzont zmniejszyly
wprawdzie zar sloneczny, ale uie oziebily wuczestnikéw.
Mimo grozacego deszczu, mimo, ze naczelnik stacji po-
waznem obliczem co chwila spogladal na zegarek oblicza-
jac minuty pozostajace jeszcze do dyspozycji, gdy mu-
zyka p. 58., towarzyszaca nam niestrudzenie przez caly
czas, zagrala ochoczego mazura, ze wszech stron posunely
pary, niezwazajac tia nieréwnos$¢ polanki. Okalajace ja
buki zaszumialy; opowiadaly one swym dalszym sasiadom,
ze na polance stalo si¢ co§ niezwyklego; oto rano jeszcze
slabo zieleniejaca, pokryla si¢ nagle bujna roslinnos$cia,
wsrod ktorej widnialo wiele, bardzo wiele pi¢knych kwia-
tow. Trwalo to krétko, bo z piesnia: ,Czas do domu
czas — Zabawili nas“ — podazyli wszyscy do stacji.
W tej chwili Sloboda zaplakala railuehnyin deszczykiem,
a i my ze lza w oku pozegnaliSmy jej serdecznych mie-
szkancéw, uwozac jak Kaamilsze wspomnienia.

Ko-
gdzie na

Z powrotem nie zatrzymywaliSmy si¢ w samej
lomyi, lecz udali wprost na gléwny dworzec,
odjezdnem spotkala nas mila niespodzianka. Po przemo-
wieniu pozegnalnem Mardyrosiewicza, gdy juz wsiada-
liimy do wagonéw, kazdy z nas otrzymal od pan licznie
zgromadzonych, a rzedem wustawionych, wiazanke kon-
walji , ktéra z pewnoScia tem silniej zwiazala nas z Ko-
lomyja. Jeszcze jeden wzajemny okrzyk pozegnalny,
a unoszeni p-ra straciliSmy Kot unyje z oczu, ale nie
z pamigci.

Oto slaby obraz wycieczki, a konczac chce sie wy-
wiaza¢ z milego obowiazku wlozonego na mnie przez
druhéw. Imieniem ich dzi¢kuj¢ za serdeczne przyjecie
i urzadzenie wycieczki wszystkim druhom Sokolom w szcze-
golnosci za§ pp Bubelli, Keobickiemu, pp. Bissetom i Zi-
mie, p. Lewickiemu i Romanowskiemu przesylajac im za
podjete trudy serdeczne ,Bég zaplac". K. P.

Sprawy towarzystw gimnastycznych polskich.

»S0kol“ Iwowski.

Na posiedzeniu Wydzialu dnia S. lipca 1888 uchwa-
lono komitetowi gospodarczemu zjazdu lekarskiego od-
stapi¢ sal¢ gimnastyczna i boczne lokalnos$ci na raut ma-
jacy sie urzadzi¢ 21. b m.

Z okazji zgloszenia wystapienia Kkilku czlonkow'
z Towarzystwa powzieto uchwale, uwazaé tylko takich
za wystepujacych, ktérzy wkladki swoje po dzien wysta-
pienia calkowicie splacili.

Zatwierdzono rachunki za miesiac czerwiec, wyka-
zujac w dochodzie 408 zl. 41 ct, a w rozchodzie 605 zl.,
a przeto zamknie¢te niedoborem 196 zl. 59 ct.

Jako czlonkowie zostali przyjeci: 1. Adolf Bick,
korespondent. 2. Dr. Ignacy Rosner, lekarz miejski. 3.
Franciszek Stanek, wlasciciel déobr Wiszenka.

Na czas od 18. do 31. lipca ma nastapi¢ przerw'a
¢wiczen czlonkéw z powodu koniecznos$ci uporzadkowania
i restauracji sali i przyrzadow gimnastycznych.

Procz tego zalatwiono kilka spraw natury admini-
stracyjnej.

Urywki hygieniczne.

O szerzeniu si¢ krzywicy pod wzgledem ge-
ograficznym. W rozprawie inauguralnej napisanej pod
kierunkiem Bollingera dochodzi K. do nast¢epnych wnio-
skéow:  Krzywica jest choroba poélnocnej kuli, przy-
padki bowiem na poludniowej polkuli sa rzadkiemi. Na
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pélnocnej poétkuli mieszkancy strefy umiarkowanej szcze-
g6lniej chorobie ulegaja. K. zgadza si¢ ze zianiem Hir-
sclia, ze wplywy klimatyczne w etyjologii krzywicy wielka
graja rolg, rownie jak ze zdaniem Haffeiego, ze czgstosé
krzywicy zostaje w odwrotnym stosunku do wzniesienia
nad poziom morza. Przyznaje jednak wazny udzial w po-
wstaniu choroby wadliwej liygjenie.

Glownie zdarza si¢ krzywica w wielkich miastach,
a w nich zndéw w dzielnicach nadrzecznych i wylewami
nawiedzanych. Czgste pojawianie si¢ krzywicy na wiosng
i w lecie nalezy z najwigkszem prawdopodobienstwem
w ten sposOb tlumaczyé, iz utajone poczatki i powolne
wzmaganie si¢ choroby odnie$§¢ nalezy do zimy, w czasie
ktorej stosunki dzieci, zwlaszcza w klasach nizszych , sa
gorsze niz w cieptej porze roku.

Roznoszenie pratka gruzliczego przez muchy.
Spillman i Hauslialter podali w paryskiej Akademii lekar-
skiej swe spostrzezenia co do roznoszenia pratka gruzli-
czego przez muchy. Wchodzac do sal szpitalnych spostrze-
gamy, ze muchy uporczywie lataja koto chorych na gru-
zlicg i ich spluwaczek. S. i EI badali takie muchy i zna-
lezli w ich brzuchach liczne pratki gruzlicze. Muchy zde-
chaty na obiciach, na kotdrach a zarazki chorobotwoércze
pozostawaty, albo tez muchy przenosily je na pozywki.
Kroétko mowigc muchy zdawaly si¢ odgrywaé tu podobng
role, jak to dowiedzionem zostalo co do niektoérych cho-
rob krajow goracych. (I w Niemczech spostrzegano przed
kilku laty zawleczenie limfy ospy przez muchy). (Gesund-
heit, 1888, Nr. 9).

Dyfterja i nieczysto$ci. Zapatrywania Klebsa,
Ferranda i Pessiera, ze kupy stomy i gnoju wywieraja
wazny wplyw na szerzenie si¢ dyfterji, stwierdza staty-
stycznemi dochodzeniami lekarz wojskowy Longnet. Wy-
nika z nich, ze w armii francuskiej liczba chorych na
dyfterje w jezdzie jest 3 razy wickszg, niz liczba tych
chorych w piechocie. W Paryzu najliczniejsze przypadki
dyfterji zdarzaja si¢ w tych barakach jazdy, ktore leza
w poblizu stajen Towarzystwa omnibusow i wielkiego
sktadu gnoju Te same stosunki napotyka si¢ w wojsku
niemieckiem. W austryjackiem wojsku dyfterja jest w ogdle
rzadka i zdarza si¢ tylko w jezdzie (Gesundheit, 1888,
Nr. 9).

KRONIKA.

Festyn Sokola. Trzykrotnie zapowiadany festyn
Sokota nie mogt si¢ odby¢ z powodu niepogody. Z ko-
nieczno$ci wigc musi by¢ festyn odtozony do jesieni —
a moze woOwczas nieba bedg dla Sokota taskawsze.

Przerwa ¢éwiczen. Od dnia 19. do konca biezagcego
miesigca nie bedg si¢ odbywaly ¢wiczenia w Sokole, a
przerwa ta uzyta bedzie na uporzadkowanie sali. W sier-
pniu za$§ pozostang godziny cztonkéw niezmienione, ¢wi-
czenia za$ uczniow odbywaé si¢ beda w poniedziatek,
srod¢ i piatek od godziny 6—7 wieczorem, ¢wiczen
uczenie nie bedzie od 15. b. m. do 1. wrzesnia.

Roznnnia uchwala. Kongres gimnastykow francu-
skich uchwalil, azeby stowarzyszenia gimnastyczne zanie-
chaty zupelnie zajmowac si¢ sprawami politycznemi,
a jedynie pielegnowaly gimnastyke i wychowywaly mlode
pokolenie na silnych i me¢znych obroncow ojczyzny i do-
brych obywateli.

W Luhlanie $wigci tamtejszy Sokot w dniach 8.
i 9. wrze$nia b. r. 25-letnig rocznice swego istnienia.

Popis gimnastyczny w tutejszym zaktadzie miej-

$wiadczacy chlnbnie o pracy nauczyciela p. ETaraszkiewicza#
Z karno$cig iScie wojskowa wykonali chtopcy w liczbie
okoto 70 w wieku 8'—14 lat pochdéd ozdobny prostolinijuy>
poczem w 4 zastepach ¢wiczyli na kregzniku, pomoscie,
zerdziach i1 drabinach sko$nych.

Dnia 18. 1). ni. rozpoczyna si¢ zjazd lekarzy i pi'zy-
rodnikow we Lwowie. Sadzgc z zapowiedzianych wykla*
doéw nie mozna watpié, ze zjazd wypadnie Swietnie,
przytem projektowane wycieczki do rozmaitych miejsC
kapielowych jak Lubienia, Ewonicza, Trnskawca, jakotez
do Lawocznego-Beskidu , Stobody Rungurskiej i na Czarno-
hor¢. Nie podobna przyznaé¢, ze komitet gospodarczy P°*
robil wszelkie starania, aby uczestnikom zjazdu uprzy-
jemni¢ kilkudniowy pobyt. Dnia 21. b. m. w sali Sokola
odbedzie si¢ recepcja dana przez Wydzial gospodarczy
zjazdu — przy ktorej to sposobno$ci uczestnicy zjazdu
beda mogli przypatrzeé si¢ najpickniejszej i najprzystron-
niejszej sali gimnastycznej.

Krélem Kurkowym w tutejszem Towarzystwie
strzeleckiem zostal dlugoletni nasz czlonek Ignacy Jaki-
Z tego powodu przy uroczysto$ci wregczenia kurka byt°
reprezentowane Towarzystwo przez delegacja.

W Wegrzech odbedzie si¢ w lecie biezacego roku
zjazd wszystkich Towarzystw gimnastycznych w Aradzie.

Weryho Marya. Gimnastyka dla dzieci w wieku
od lat 4 do 9ciu. Podrgcznik dla uzytku rodzicow i wy-
Chowancow. Warszawa. Cena 30 kop.

Wyscigi cyklistow. W koncu czerwca b. r. odbyly
sie¢ w Warszawie wyS$cigi cyklistow na torze mokotowski®
i tym razem nie zwabily za duzo publicznosci. ,Kurjer
warszawskill zdajac w obszernym artykule sprawe z wy-
$cigdbw pisze : Racjonalnie stosowany bicykl wyrabia ptuca
i muszkuly tak dobrze jak to czynig inne ¢wiczenia ciala,
w podrézach za§ przedstawia dla sportsmanéw wszystkie
korzysci jednego z najstarszych $rodkow lokomocji. Nie
odmawiajac jezdzie na bicyklach pewnej korzys$ci, jesteSmy
przekonani, ze tym sposobem mozna przyzwyczai¢ pluca
do glebokich, ale niemiarowych oddechow, i ze migsni nog
mozna tym sposobem wzmocni¢, nie watpimy, ale niepo-
dobna jazde na bicyklu poréwnywaé z innemi ¢wiczeniami
ciata, a mianowicie z temi, ktéore maja na celu miarowy
rozw0j catego ustroju. Bicykl i trycykl, i co tam jeszcze
przyszlo§¢ wynajdzie, powstanie mila rozrywka dla za-
moznych, ale z ktorej wielkiego pozytku dla fizycznego
wyksztalcenia ciala nie osiggniemy.

Pracownia stolarska

MICHALA BORKOWSKIEGO

(ul. Boguslawskiego L I.)
wykonuje wszelkie przyrzady gimnastyczne jakto drazki, porgcze,
drabiny i t. d. wedle wzoréw zagranicznych.

"W Administracji ,,Przewodnika gimnastycznego“
jest do nabycia wydana jej nakladem odbitka z tegoz
czasopisma pod tytutem:

JAN DOBRZANSKI,
wspomnienie po$miertne przez A. G

Cena pojedynczego egzemplarza 20 ct.

OD ADMINISTRACJI.

Szanownych prenumeratorow pélrocznych uprasza
si¢ o rychle odméwienie przedplaty.

skim sierot odbyl si¢ dnia 14. b. m. i wykazal postep

Tre$¢: Hygiena zywienia si¢. — Krotki przebieg rozwoju oddzialu Towarzystwa gimnastycznego Sokot w Tarnowie, od zalozeniu
az do wrze$nia 1887 r. (dok.). — ¢wiczenia gimnastyczne laska zelazng lub drewniang (c. d.). — Wycieczka do Kolomyi. m—
Sprawy towarzystw gimnastycznych polskich. — Urywki hygieniczne. — Kronika.

Odpowiedzialny Redaktor Antoni Durski.

x zwitkowa D rukun””jj~*dem Towarzystwa Gimnastycznego ,,SOKOL™.



