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IDo 3VHa tek:

Cigzkie a wznioste jest zadanie matki-obywatelki,
ale stokro¢ cig¢zsze i szczytniejsze jest zadanie matki-
obywatelki-Polki. Matka wolnego narodu ma dostar-
czy¢ 1 wychowac¢ cielesnie i duchowo zdrowych oby-
wateli, matka-Polka procz tego ma stworzy¢ z nie-
wolnych — obywateli wolnych. Praca to nie lada, za-
wista od przeksztalcenia fizycznego wustroju calego
narodu, ktéorego dokona¢ mozna tylko przez prze-
ksztalcenie pojedynczych cztonkéw nardéd sktadaja-
cych. Cate spoteczenstwo i niektéorzy jego czlonkowie
bardzo wiele robig i pracuja nad umoralnieniem i wy-
ksztalceniem duchowem narodu, fizyczne jednak wy-
chowanie jest wszedzie, u nas za§ najbardziej zanie-
dbane. A przeciez fizyczny ustrdj jest podstawg wszy-
stkiego nawet moralno$ci i wyksztatlcenia duchowego.
Dlaczegdéz wigc o fizycznej stronie zapominamy? Bo
prawda, ze wszystko zawisto od fizycznych wlasnosci
ustroju nie stata si¢ powszechna, bo nig ludzkos¢
jeszcze si¢ nie przejeta. Kraj i szkola nie wiele zro-
bi¢ moga w danej chwili w sprawie fizycznego wy-
chowania; ostatniej wpltyw czg¢sto ujemny. Ale gdyby
nawet mogtly si¢ opickowaé, matkom pozostawiony
jest czas niemowlgctwa i wieku dziecinnego potom-
stwa. I c6z nam matkom robi¢ nalezy? Nie mozemy
mie¢ wplywu na zdrowie potomstwa przed jego uro-
dzeniem, bo prawa natury wstecz niedziatajg, sta-
rajmy si¢ poznawszy prawa natury o to, aby od pier-
wszej chwili w wytknigtym celu potomstwo wycho-
wywaé. Musimy pracg rozpoczaé od siebie — od wy-
ksztatcenia, jak potomstwo wychowywacé nalezy. Tutaj
niestety natrafiamy na bardzo dotkliwy brak w wy-
chowaniu kobiet. Miejmy nadziej¢, ze wkrotce nasze
szkoty tak beda przeksztatcone, ze matki nie beda
uczuwaly braku tego, jak potomkow wychowywac.
Przeciez to gltowne zadanie zycia matki i zapewne
poznanie prawd o wychowaniu jest potrzebniejsze jak
paplanina obcymi jezykami lub karmienie naukami,
z ktorych matki wielkiego pozytku nie odnosza.
Kazda nauka jest pozyteczng, o wychowaniu potom-
stwa niewatpliwie najuzyteczniejsza. Rzezbiarz pra-
gnacy stworzy¢ dzieto sztuki szuka trwalego mater-
jalu. Ty matko stworzy¢ go musisz, trwalym za$
bedzie materjat, gdy zdrowem begdzie twe dziecig.
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innych, podtug taryfy poczt, z doliczeniem opakowania itd..

Oto pierwszy i najwazniejszy warunek wychowania.

Dla zdrowia dziecka potrzeba w pierwszym rze¢dzie
dobrego powietrza i zdrowego pokarmu. Daj mu je,
cho¢by z ujma wlasnej przyjemnosci. Dla dobrej

matki nie ma nic niepodobnego, ona powinna by¢

wzorem poswigcenia. Czy wiele, takich matek znaj-
duje si¢ w naszym narodzie? Chce¢ sobie oszczegdzicé
przykrej odpowiedzi. Gdyby ich liczono wiele, innem
byloby nasze polityczne i narodowe stanowisko. Tro-
szczgc si¢ o zdrowie swego dziecka, hartuj je, ehocby
to chwilowa przykro$¢ Twemu macierzynskiemu sercu
sprawiato. Pamigtaj o czystosci ciala, jako o ko-
niecznym warunku zdrowia, bez ktoérego nie masz
czysto$ci ducha. Dzieci¢ Twe tak prowadzone w przy-
szto$ci btogostawi¢ Cig bedzie.
ptata za Twoja prace i chwilowa przykros¢.

To bardzo sowita za-

Urabiajac zdrowe ciatko, hartujac je,
dzieci¢ rozumna a tak silng miltoscia, na jaka tylko
zdoby¢ si¢ mozesz, by urobi¢ szlachetng dusze. Pa-
migtaj przytern, ze wlasnosci ciala 1 duszy Twej
dzieci¢ odziedziczy¢ powinno. Pracuj w wytknigtym
celu, usypiaj Twe dzieci¢ piosnkami o mitosci kraju,
o bohaterskich czynach przodkow, o obowiazkach
wzgledem siebie, bliznioh, rodziny i spoleczenstwa,
a przekonasz si¢, ze Twoje dzieci¢ bedzie miato wszy-
stkiego podostatkiem, czego potrzeba, aby w przy-
sztosci stalo si¢ uzytecznym czlonkiem spoteczenstwa.
Oddasz je wowczas z spokojem do szkoly i z prze-
konaniem , ze nauka nietylko nie wywrze szkodliwego
wplywu na ciato i zdrowie jego, ale zbawiennie po-
dziata na ducha i serce. Chociaz wymknie Ci si¢ po-
zornie dzieci¢ z pod Twego bezposredniego wplywu,
matka 1 w tym okresie zycia dziecka wiele zrobi¢
moze. I tu znowu pamigtaj o jego zdrowiu, oddaj je
w r¢ce Sokotom, ktorzy pielggnuja nietylko zdrowie
ciata, ale i ducha, urabiajac karne, nieustraszone
a wytrwate charaktery, daja to, czego naszym Ojcom
niedostawato i co ich zgubito.

otaczaj

Wiele styszalam o Sokole, niepojmowatam jednak
jego znaczenia. Trzeba bylo jednej chwili szczesliwej,
abym doktadnie przejrzata. Na niag wlasnymi oczyma
patrzatam podczas wycieczki Sokota Iwowskiego do
Krakowa i ta chwila przekonata mnie, ze uzyteczniej-
szej instytucji w celach narodowych stworzyé nie
mozna. Przypatrz si¢ cnotom fizycznym i duchowym

Sokotow, a dumng bedziesz , gdy Sokola mie¢ bedziesz



w rodzinie; umiej¢tne ¢wiczenia w dobrym stanie
utrzymywac¢ beda zdrowie Twego dziecigcia i przez
to oszczedzisz sobie bolesnego widoku schorzalego
potomstwa iujdziesz nieszczg$ciom rodzinnym. Bedziesz
dobrej mysli, gdy o przyszlosci Twego dziecka marzy¢
bedziesz i z spokojem do snu wiecznego uktadaé si¢
bedziesz w tern przekonaniu, ze$ speilnita godnie naj-
szczytniejsze zadanie matki, dostarczajac spoteczen-
stwu na ciele i duchu zdrowego obywatela, w ktéorym
znowu zy¢ bedziesz.

Krakow w czerwcu 1886.

Zdsislawa Krowcsynska.

Dopisek Redakcji. Rzecz powyzsza czcigodny prezes
Iwowskiego Sokota dopiero po $mierci swej $. p. nieodzalo-
wanej zony w jej pozostatych papierach znalazt
taskawie przestat.

i nam ja

0 gimnastyce dziewczat.

Przemowa dr. Erkelenza w Kolonii.

Zycie to ruch, ruch to sita, sila to zdrowie.
Gdzie ruch nie stabnie, ani tez, chocby czasowo tylko
nie ustaje, tam jest zycie, tam sita i zdrowie. To po-
tezne prawo natury przejawia si¢ w calym wszech-
$wiecie, w najmniejszem stworzeniu i1 w najstabszej
roslince, a podlega mu rowniez cztowiek w swej calej
istocie 1 w calem swojem zyciu. Pierwiastki bowiem
ciala jego znajduja si¢ w ustawicznym ruchu i ule-
gaja ciaglej przemianie; jak dlugo ta przemiana ma-
terji odbywa si¢ prawidtowo, tak dlugo jest zdrowie;
kazde za$§ jej zaburzenie sprowadza chorobg. Na tern
to niewzruszonem prawie opiera si¢ takze znaczenie
ruchu ciata, tak dla utrzymania zdrowia, jako tez dla
usuni¢cia chorob. Im lepiej rozumiano przyrode¢ orga-
ganizmu ludzkiego, oraz im lepiej pojmowano procesy
i prawidta, wedlug ktéorych one si¢ rozwijaja, tern
lepiej oceniano doniosto§¢ ¢wiczen cielesnych w pe-
wnym tadzie i wedlug pewnych prawidet prowadzo-
nych i tern wyzsze przyznawano im w wychowywa-
niu rodu ludzkiego stanowisko. Znaczenie gimnastyki
rosto wigc w rownej mierze z wzrostem pojecia, iZ wWy-
chowanie wtlasciwe obejmowac powinno nietylko dusze
ale i ciato, a to w tern celu, by czlowieka fizycznie
do wszelkiej pracy duchowej uzdolni¢. Tak pojcta
gimnastyka ma dla ogélno ludzkiego rozwoju wielkie
znaczenie i jest w wychowaniu publicznem waznym
czynnikiem , — a rdézni si¢ znacznie od ¢wiczen cie-
lesnych uwzgledniajacych inne cele, jak n. p. zasto-
sowanie w lecznictwie lub osiggnigcie mistrzowskiej
wprawy cyrkowej.

Istota gimnastyki zostajacej
chowania polega na tern,

w uslugach wy-
ze ona naturalne ruchy
organizmu ludzkiego uktada, reguluje, rozwija i udo-
skonala; tworzy z nich harmonijna calo$¢ i kie-
ruje niemi z uwzglednieniem fizycznego stanu, oraz
duchowego i obyczajowego tta danej jednostki.

To znaczenie gimnastyki byto znane dobrze juz
starozytnym narodom, mianowicie Grekom i Rzymia-
nom, Pythagorass, zyjacy w 6. w. przed Chr.,
zaleca wzmacnia¢ ciatlo przez powsciagliwos$é w uzy-
waniu przyjemnos$ci zmystowych i przez odpowiedne

¢wiczenia cielesne, celem osiagnigcia picknej harmonii
migdzy ciatem i duchem. Plato za§, w 5 wieku, po-
rownywa cialo i ducha do dwoéch koni, zaprzgzonych
obok siebie, ktore zatem jednakowo prowadzone by¢é
powinny. W pos$réd Rzymian zadal juz Quintilian
wlaczenia ¢wiczen cielesnych w zakres systemu wy-
chowawczego, a Juvenal mowil, ze zdrowy duch
moze by¢ tylko w zdrowem ciele, (Mens sana in sano
corpore).

Do jakiego stopnia uznania i zastosowania do-
szta gimnastyka, zalezato to zawsze od ducha czasu
i stopnia o$wiaty spoleczenstwa. Srednie wieki nie
posiadaty zgota poczucia potrzeby troszczenia si¢
o cialo w wychowaniu mlodziezy. Turnieje, jedyny
objaw przypominajacy nam nazwiskiem gimnastyke
(po niem. Turnen), byty tylko rycerskiemi zabawami,
wzroslemi na tle romantyzmu. W systemie wycho-
wawczym tego dlugiego okresu wyrodzita si¢ raczej
jednostronno$¢, wskutek ktorej si¢ pojecie
o warto$ci ciata a zdrowie uwazano za przeszkode do
moralnosci, — nie méwiac juz wcale o zrozumieniu
picknosci fizycznej, przekazanej nam przez rzezbe
starozytng. — Aby takim zabobonem spaczone pojecie
0 wychowaniu rodu ludzkiego na wtasciwe sprowa-
dzi¢ tory, trzeba bylo wielu nawolywan i napominan
umystow jasnych i dalej patrzacych. Na ich czele
stoi w 16 wieku Francuz Montaigne, ktory wolat
do swego narodu: ,,Nie wychowuje si¢ ducha lub
ciato, tylko czlowieka. Nie rébmyz wigc z niego
dwoch istotl. Podobne napomnienia wygtaszali w na-
stepnym wieku: Anglik John Locke, francuski
filozof J. Jacques Roussseau w Emilu, w po-
przednim wieku w Niemczech Basedow 1 jego
uczniowie, a w naszym wreszcie wieku Pestalozzi,
Jahn 1 inni.

Gdy jednak wielu trzeba bylo lat nieustannych
usifowan i wytrwatej pracy, aby zasady i mysli tych
ludzi znalazty praktyczny wyraz w wychowaniu sil-
niejszej potowy rodu ludzkiego — to dopiero o wiele
pozniej i z wigkszag trudnos$ciag zyskala sobie
uznanie zasada, ze ¢wiczenia fizyczne nie mniej sa
potrzebne i mtodym dziewczetom. A moze si¢ to tern
dziwniejszem wydawac, bo chtopcy w ogolg, — a szcze-
go6lnie w wigkszych miastach, — i bez gimnastyki nie
sg pozbawieni sposobno$ci uzywania swobodnego ru-
chu, ktoérego dziewczgtom przy naszem dzisiejszem
wychowaniu bardzo brakuje.

Mimo to istnieja jeszcze ciagle w naszych oswie-
conych czasach najrozmaitsze, czgstokro¢ sprzeczne
zdania o potrzebie gimnastyki kobiet. Tu wystepuja
na jaw gileboko zakorzenione przesady o jej wplywie
na zdrowie; owdzie falszywe poglady na zycie kobiet,
niestety z ujma dla nich samych; a wszystko to prze-
szkadza ogélnemu zrozumieniu waznosci jej w ich
wychowaniu. Oczywiscie nie wolno przy gimnastyce
ze wdzigk, tagodnosé, cierpli-
wos$¢, obyczajnos¢, mito$¢ i poboznos$¢ sa owemi pier-
wiastkami, na ktorych wychowanie mtodej dziewczyny
1 dorostej panny opiera¢ si¢ musi. Cwiczenia wigc
gimnastyczne powinny sumiennie uwzglednia¢ fizyczna
i psychiczng wtasciwos$¢ plci, aby zamierzony rozwoj
ciala nie wyrodzil si¢ kosztem wdzicku kobiecego

zatarlo

dziewczat zapominac,



w spartanski hart lub atletyzm, a delikatno$¢ i migk-
ko$¢ uczucia w meska i zuchwala nature.

Lecz nie tylko zycie fizyczne, ale 1 dzisiejszy
stan kudtury domaga si¢ udziatu dziewczat w ¢wi-
czeniach fizycznych. Przygotowywanie si¢ do lekcji,
nauka i ¢wiczenia w niezbednych wiadomosciach za-
trzymuja je godzinami na tawie szkolnej a przerdzne
zajecia domowe skracajg jeszcze bardziej wolny czas.
A ze tak szkota jak i dom nie zawsze umialy i nie
umiejg zachowywaé w tym wzgledzie nalezytych granic,
mozna wnioskowa¢ z wielu objawdow chorobowych,
spostrzeganych obecnie u mlodych osob.

Czyz wreszcie okoliczno$¢ ta, iz coraz czgSciej
spotyka si¢ mlodych chlopcoéw, ktorzy w wesotych
zabawach, wtasciwych wiekowi mlodemu, nie znaj-
duja przyjemnos$ci, ale w $mieszny sposdb powazng
odgrywaja rolg,— czyz tak powszechne dzisiaj przed-
wczesne rozwijanie si¢ dziewczat, nie wskazuja
pewnego zwyrodnienia, ktéremu przez staranne pie-
legnowanie ciata i przez ¢wiczenia jego zapobiegac
trzeba? — Nie ma jasnego zrozumienia rzeczy ten,
kto dzi$ jeszcze wystepuje przeciw gimnastyce dzie-
wczat, dla tego, — bo to mato kobiece, malo powabne;
nie umie on oceni¢, jak wielkie w zyciu rodzinnem
jest znaczenie hozej 1 wesolej
a wreszcie zony; oraz zapomina, ze od cielesnej dziel-
nosci kobiet, jako pierwszych wychowawczyn rodu
ludzkiego, zalezy dobro i szczg¢$cie ich dzieci, ich
ognisk domowych a nawet catych pokolen.

Sprowadzajac pewng rownowage migdzy rozwo-
jem fizycznym a duchowym, juz tern samem wywie-
raja ¢wiczenia gimnastyczne wplyw nieposledni na
rozwoj ducha; jednak pod tym wzglgdem i wplywu

zdrowej, dziewicy

ich bezposredniego lekcewazyé nie wypada.

Jezeli za pomoca zmystu wzroku otrzymane wra-
zenia dla rozwoju duchowego s3g najwazniejsze, to pod
tym wzgledem musi by¢ wpltyw gimnastyki bardzo
znaczny, bo ona wtasnie na tym umyS$le si¢ opiera.
Nim uczenica ¢wiczenie jakiekolwiek wykona, musi
je poprzednio widzieé¢ i zrozumieé¢, — a w ten
sposob dostarcza gimnastyka wiele sposobnosci do
rozwoju wtadzy spostrzegawczej duszy.

Po przejrzeniu si¢ nastepuje wykonanie, ktore
we wielu ¢wiczeniach na tern polega, iz w S$cisle
oznaczonej chwili ta albo inna czes¢ ciata musi w pe-
wnym kierunku si¢ poruszy¢; szybkie mys$lenie
staje si¢ wiec niezbedne tak do wykonania ruchu, jak
poprzednio jeszcze do uchwycenia wlasciwego mo-
mentu, a przy czg¢stszem powtarzaniu si¢ takich wila-
$nie warunkoéw czysto zewngtrzny przymus wywieracé
musi ozywczy i zbawienny wplyw na wtadze
$§lenia. — Podstawe¢ c¢wiczen szkolnych,
dla dziewczat,

my -
zwlaszcza
stanowiag ¢wiczenia wolne i rz¢edowe;
w tych drugich jednostka tworzy czgs¢ skladowa
wspoélnej caltosci, i musi koniecznie stosowac si¢
do innych kolezanek i dziata¢ zgodnie, aby ¢wiczenie
si¢ udato. Przy kazdym kroku i kazdym zwrocie uwy-
datnia si¢ zaleznos$¢. W ten sposob wola je-
dnostki poddawaé¢ si¢ musi ogotowi, skutkiem
czego gimnastyka staje si¢ dzielnym s$rodkiem rozwi-
jajacym zmyst porzadku i ksztalcagcym wolg.
Duch ludzki stanowi jednolita catos¢, a udoskonalenie
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jego w jednym kierunku wywiera stanowczy wplyw
i na inne kierunki; przywyknigcie wigc do nalezytego'
spostrzegania, do szybkiego i zdecydowanego mysSle-
nia aczkolwiek w pierwszym rzedzie ma cielesna
czynno$¢ na celu, musi bardzo ozywczo dziata¢ na
cate zycie duchowe, a wola wzmocniona przy ¢wicze-
niach fizycznych okaze si¢
dobach.

I umyst odnosi takze pewne korzys$ci: odmiana
w zajeciu i w duchowem pobudzeniu, oraz odwroce-
nie uwagi od zwyklej codziennej pracy, udzielaja
przedraznionym ciggta i jednostajng praca nerwom
oraz znuzonemu moézgowi blogiego spoczynku, strzega
od smutku i pogngbienia,

silng i w innych zycia

orzezwiaja umyst i wpro-
wadzaja go w stan wesotego nastroju. Stusznie przeto
hastem gimnastyki sa slowa: zwawo a wesoto. —
Ostatecznie obok tego wysokiego znaczenia dla ciata
i ducha, posiada gimnastyka jeszcze niemale znacze-
nie estetyczne, skad jej nazwa stosowanej este-
tyki ciala ludzkiego pochodzi. Wiadomo, ze Grecy
dochodzili przy pomocy gimnastyki, zwtaszcza jej od-
miany zwanej Pentathlon, do najwyzszej dzielnos$ci
fizycznej w jej najczystszej formie; lecz sita i zrgcznosc
nie byly ich jedynym celem. Nie mniej
na pigknej postawie przy ruchach i pochodach, czem
si¢ od barbarzyncow odrdézniali. W rzadkich wypad-
kach obdarza nas natura wrodzonym wdzickiem i po-
wabem ruchéw a i wtedy zwykle tylko czesciowo;
powszechnie musimy dopiero powoli przyswaja¢ sobie
zreczne, zgrabne ruchy, musimy si¢ wigec ich uczy¢,
aby si¢ staly druga nasza naturg, — a najlepsza ku
temu sposobno$¢ dostarcza wtlasnie gimnastyka, ktora

zalezalo im

w ten sposob i poczucie pigkna budzi.

Wazne to i wielostronne stanowisko, jakie gi-
mnastyka w wychowaniu mlodego pokolenia zajmowacé
powinna, nie da si¢ trafniej okresli¢, jak
wypowiedzianemi przez najwyzsza wladze
w Kolonii w roku 1864: ,,Gimnastyke nalezy piele-
gnowacé, aby ciato uzdolni¢ do postuszenstwa duchowi
w kazdy kierunku zycia moralnego". (Central-
blat fur allg. Gesundheits-Pflege). W. Se.

stowami
szkolna

Cwiczenia na koniu wzdluz bez lekow.

(Dokonczenie).

D. Woltyze
a) od tytu konia.

kuczne.

I. Stopien.
. Przedmach 2n6z (Ino6z).
Wyskok kleczny 2n6z (In6z) — na grzbiet.
n 2n6z (Indz) na grzbiet— chwytna grzbiet.
Zeskok w bok — tez z

Eal e

obrotem.
I1. Stopien.

1 2n6z (Iné6z) na grzbiet — chwytdo siodta,
2. .9 kleczny do siodla — »
3. i 2n6z (In6z) do siodta — ,,
4. 2n6z (In6z) na grzbiet — ,, Irgez na grzbiet,
5. Zeskok w bok z
6
7. ’

’Ja obrotem.
wprzod rozkrokiem — chwyt na kark.
wprzéod wolny.



III. Stopien.
1. Wsiad do siodta — chwyt na grzbiet.
2. ,, do siodta — chwyt na kark.
3. A? na grzbiet — chwyt lracz do siodla,
4., "y do siodta — chwyt Iracz do siodla,
5. klgczny do siodta — chwyt na kark.
6. £ wolny na grzbiet — odbicie Inoz.
IV. Stopien.
1. Wsiad na kark — chwyt do siodta.
2. s klgeczny na kark — chwyt na kark.
3. O na kark — chwyt na kark.
4. « do siodla — chwyt lracz na kark.
5. ” na kark — o e
6. £ wolny na grzbiet — odbicie 2n6z.
V. Stopien.
1. Przeskok — chwyt do siodta.
2. . — , n a kark.
3. vV — grzbiet.
4, . wolny — odbicie Inéz.
b) z boku konia.
II. Stopien.
1. Wyskok kleczny — chwyt na grzbiet.
2. " — chwyt na grzbiet.

III. Stopien.
1. Wyskok kleczny — chwyt do siodta.
2. ’ — chwyt do siodta.

IV. Stopien.
1. Wyskok kleczny — chwyt na kark.

2. ’ — chwyt na kark.
D. Woltyze chytkiem
od tytu konia.
II. Stopien.
1. Wyskok na grzbiet —chwyt nagrzbiet,
2. do siodta — » »
III. Stopien,
L. na kark — chwyt do siodla.
2. . — ,» ha grzbiet,
3. @ na grzbiet —hwyt lracz na grzbiet,
4. >0 do siodta — . ’ ' ’
5. £ v e z *j obrotem po nad koniem.
IV. Stopien.
Wyskok na kark — chwyt Iracz do siodta.
» u » » 1 uua grzbiet.
’s ' , Z yaobrotem po nadkoniem.
Przeskok — chwyt do siodla.
V. Stopien.
1. Przeskok —chwyt na grzbiet.
2. ' — ., Iracz. j
E. Przewroty — przerzuty
a) od tytu konia:
II. Stopien.

l.Przedmach przewrotny,
2. . przerzutny, .,

I1T.
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Stopien.

przerzutny "
I — doskok w bok.

» )
— odmach wstecz.

’’a obrotem.

1.
2
3.
4. z H i
5
6

poniz— chwyt na grzbiet.

Przedmach przewrotny powyz — chwyt na grzbiet.

z y, 1 ya obrotem.

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.

[u—

. — z przysiadu
. — Z postawy

N

R S

Ml

wsiad okrakiem, pobok.
spojony, poprzek.
’ pobok.
’ nozycowy, w lewo (w prawo).

i

Przewrdt o ramionach ugigtych :

. — do siadu okrakiem.
. — wstecz, z lezenia na koniu, do zeskoku.

» » » ” ,» siadu.

. — skos$ny na barku w lewo (w prawo).
. — ze siadu
— z kleczki

na karku konia do zeskoku.

IV. Stopien.

Z przedmachu przerzutnego chwyt na kark:

— doskok w bok.
— ., » Z **1 lla obrotem.
— podpoér lezac przodem.
— wsiad okrakiem pobok.
,»  spojony poprzek.

— ' ’ pobok.
— ,,  NOZycowy.
— s » podwojny.
Przewr6t o ramionach prostych:
. ze siadu
z klegczki
z przysiadu na karku, do zeskoku.
z postawy
z podporu lezac
- o ramion, ugi¢t. — ze siadu na karku,
%' 0 - prost. . . ' .

ﬁ sko$ny o ram. ugict. — chwyt na grzbiet.
P-l ’ o ,  prost. » » »
V. Stopien.

. Przeskok nozycowy — chwyt na kark.

2 2 2

Iracz na kark.

Przerzut skosny — chwyt do siodta.
Przewro6t olbrzymi —(plecami na koniu).
Przerzut » — chwytna kark.
’ » " ,, do siodla.
b) z boku konia.
III. Stopien.
Przewrdot o ram.ugigt. — chwyt na grzbiet.
. Przerzut o I, — ., " "
IV. Stopien.
Przewrdét o ram.prost. — chwyt na grzbiet.
. Przerzut o R —
Przewrdt o Lugigt. — do siodla.
Przerzut o v ey —

bokiem z postawy na koniu.

2

V. Stopien.
Przewr6t o ram. prost. —chwyt do siodla.
Przerzut o v e — ., " "
’ olbrzymi bokiem.

F. Woltyze zawrotne
tylko z boku konia:

III. Stopien.

. Przedmach poniz — chwyt na grzbiet.

— do podporu lezgc przodem.

2 2
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Z przedmactra poniz — chwyt na grzbiet:

. — wsiad na grzbiet.

— ., do siodia.
— ,», TNOZycOowy.
— wyskok do siodla.
— ,» ha grzbiet.

. zawrotka poniz.

z >* 1 V* obrotem.

tR) tR)

. wyskok szermierczy do siodta.

zawrotka szermiercza.
IY. Stopien.

. Przedmacb powyz — chwyt na grzbiet.

Z przedmachu powyz:
— wsiad na grzbiet.
— ,,  do siodia.

— ,» NOZycowy.

. — wyskok.
. zawrotka powyz, tez z obrotem.

’ do podporu pobok.

V. Stopien.
. Odmach poniz — chwytdo siodta.
” pOWyZ - ” 9999
G. Woltyze odboczne.

a) z boku konia.
III. Stopien.

. Przedmach — chwyt nagrzbiet.
’ szermierczy.
Wsiad spojonydosiodta — chwyt na grzbiet.
’ , hagrzbiet— ’ ’ ’
Wyskok pobok — chwyt na grzbiet.
’ ,  szermierczy.
odboczka — chwyt na grzbiet.
’ szermiercza.
IY. Stopien.
Przedmach — chwyt do siodla.
Wsiad spojonydosiodta — chwyt do siodla.

EH) ” na kark - 2 2 2
Wyskok pobok — chwyt do siodta.

Odboczka — chwyt dosiodta.
Odmach — vs 2 "
b) od tytu konia.
I. Stopien.
. Wsiad okrakiempobok na grzbiet: rownostronnie.
: roznostronnie.

II. Stopien.
Wsiad okrakiem pobok do

2 2 E3] 2 E2)

ITI. Stopien.

Odboczka okroczna, po nad grzbiet: rownostronnie.

E2) ER) ER) ER) ER)

Wsiad okrakiem na kark:rownostronnie.
s : réznostronnie.
IY. Stopien.

2 E2]

Odboczka okroczna po nad siodto: réwnostronnie.
: réznostronnie.

Y. Stopien.
Odboczka okroozna olbrzymia: réwnostronnie.
v : rOéznostronnie.

Zestawil Adwr.

2 2

siodla: rownostronnie.
:réoznostronnie.

: réznostronnie.
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0 zmysle mi¢Sniowym.

Jak wiadomo, dzielimy mig$nie na dwie wielkie
gromady, mig$nie gtadkie, ktérych ruchy nie zaleza
od woli, i mi¢snie prazkowane ktorych ruchy zaleza
od woli.

Migsnie gladkie lacza si¢ z moézgiem za posre-
dnictwem uktadu wielkiego nerwu sympatycznego
czyli uktadu gangliowego. Przy ruchach tyoh mig$ni
nie doznajemy zadnych wrazen.

Migsénie prazkowane tacza si¢ z mozgiem za po-
srednictwem mlecza pacierzowego, albo tez nerwow
moézgowych. Nerwy ruchowe wchodza w mig$nie bar-
dzo widocznemi wigzkami. O istnieniu ich przeko-

Inywa sama anatomia i fizjologowie nie watpig o ich

obecnosci w migsniach. Rozgatezienia coraz drobniej-
sze nerwow ruchowych przylegaja ostatecznie matemi
rozszerzeniami do wlokien migsniowych. Istnienie
w prazkowanych mi¢$niach nerwoéw czuciowych, na-
lezacych do uktadu moézgowo-rdzeniowego bez porod-
wnania trudniej wykazaé. Bain nie watpi o istnieniu
takich nerwow. Pozniej wielokrotnie temu zaprze-
czano. Beaunis jednak, opierajac si¢ na doswiadcze-
niach Charcot’a, Yulpian’a, Kowalewskiego, Nawro-
ckiego, Francois-Franck’a, a wreszcie na szczegdto-
wych badaniach K. Sachs’a, wykazuje rzeczywiste
istnienie wspomnianych nerwow w migé$niach. Zda-
niem Sachs’a najdrobniejsze rozgalgezienia nerwow
czuciowych owijaja si¢ w $rubowych liniach okoto
wtokien mig§niowych, wywotane za§ skurczami zgru-
bienia tych wtokien, udzielaja podraznien nerwom
w sposob czysto mechaniczny. Podobne stanowisko
jak Beaunis, zajmuje w obec badan Sachs’a takze S.
Czyriew; uznaje istnienie nerwow czuciowych w mig-
$niach, chociaz nie sadzi, zeby mozna zgodzi¢ si¢ na
szczegodly, ktore co do ich zakonczenia w migéniach
podaje Sachs.

Ruchom migéni prazkowanych towarzysza wra-
zenia bardzo rozmaite, ktoére nazywamy wrazeniami
mig¢$niowemi, w $ciSlejszem i wlasciwem tego stowa

Jezeli wskutek choroby, lub z jakichkol-
wiek innych przyczyn, czy to gladkie czy
prazkowane sa zle odzywiane, wyczerpanie ich daje
si¢ czu¢ jako wrazenie ogolnego przygnebienia i ma
cechy wrazen $cisle ustrojowych. Wrazenia tego naj-
czes$ciej wcale nie lokalizujemy i nie odnosimy do
zadnej podniety. Wrazenie to ogoélnego przygngbie-
pochodzace z wyczerpania migsni tak gladkich
si¢ takze wskutek osta-
i bywa rowniez bardzo

znaczeniu.
mig¢snie,

nia,
jak prazkowanych, pojawia
bienia ustroju w staro$ci
chwiejnie lokalizowane.
Niektore chorobliwe stany tak jednych jak dru-
gich migéni, objawiaja si¢ kurczami i najrozmaitszymi
bolami, mianowicie gos¢cowymi. Tak kurcze jak bole
w mesniach lokalizujemy z niejaka doktadnoscia, nie
odnosimy ich jednak do zadnej zewngtrznej podniety
i to je zbliza do wrazen ustrojowych. Wrazenia kto-
rych doznajemy przy skaleczeniach, a mianowicie przy
rozdarciach mig¢éni i tkanin, sa bélem mniej lub wig-
cej silnym, zaleznie od tego, czy skaleczone czgsci
byty mniej lub wigcej przetkane nerwami czuciowymi,



ktore najczg¢Sciej gangliom towarzysza. Tak n. p.
proste przecigciec bywa mniej bolesne w §ciggnie niz
w mig$niu, jakkolwiek innego rodzaju uszkodzenia
Sciegna, bywaja zné6w bez pordéwnania dotkliwsze.

Prawidlowy, a raczej $cisle wzigwszy polepsza-
jacy sig¢, stan mi¢$ni, odczuwamy jako wrazenie ogdl-
nej rzezwosci.

"Wszystkie te powyzej
wspolne migéniom gtadkim
wszelkie cechy wrazen ustrojowych: 1.
zadna albo bardzo chwiejna, 2. nie odnoszenie do
zadnej podniety. Dlatego tez uwazaé je mozna za
przejscie od wrazen ustrojowych do wrazen migénio-
wych wtasciwych, potaczonych wylacznie ze stanami
mig$ni prazkowanych.

Wrazenia pochodzace od migéni prazkowanych
inerwacyjne i na

wymienione wrazenia,
i prazkowanym, nosza
lokalizacja

dzielg si¢ znowu na aj wrazenia
b) wrazenia skurczowe.

a) Wrazenia inerwacyjne powstaja, jak si¢
przez samo wyjscie z mézgu tak zwanego pradu ner-
wowego, wywotujacego skurcz jakiego$ migsnia. Sa
to zatem wrazenia wywotane samem chceniem, samym
wysitkiem woli, po ktérym nast¢puje inerwacja mig-
énia i skurcz tegoz. Przypuszcza¢ moZDa., ze wraze-
nia te powstaja przez podziatanie jednych czg¢sci mozgu
na drugie, mianowicie czgsci bedacych narzedziem
woli, na cz¢sci przewodzace ruchom. Wrazenia iner-
wacyjne nie powstaja w mozgu jak wszystkie inne,
przez udzielanie si¢ w kierunku dosrodkowym, po-
draznien, ktére wywotala podnieta, dziatajaca na ze-
wnetrzne konczyny nerwéw. Wilasciwoscia tg wyro-
zniajg si¢ wrazenia inerwacyjne od wszystkich innych
wrazen.

O istnieniu takich w swoim rodzaju odr¢gbnych
wrazen, watpi wielu fizjologéw, jak W. James, Lewes
i inni. Beaunis zestawia w sposob bardzo nauczajacy
wszystkie objawy, przemawiajace tak za tern zapa-
trywaniem jak i przeciw niemu. Sam przychyla si¢
ostatecznie za teorja odrgbnych wrazen inerwacyj-
nych, Podobniez Bain, ktéry si¢ opiera o Brown
Sequard’a, E. H. Weber’a, Ludwig’a i Wundta. Za
odrgbnoscia wrazen inerwacyjnych o$wiadczajg si¢
takze J. Muller, Leyden, Helmholtz, Bernstein, Bern-
hard i inni. Najnowsza i bardzo cickawa obrong¢ tego
zapatrywania, zwrocong gltownie przeciw tak znakomi-
tym fizjologom i psychologom jak W. James, G-ley,
Bloch, Bastian, Renouvier i Ribot, podaje A. Fouillee
w artykule: ,Le sentiment de leffort et la conscience
de l’action®.

Na dowdd istnienia odrgbnych wrazen inerwa-
cyjnych, przytoczy¢ mozna bardzo wicle faktow,
z ktorych wymieni¢ tylko najwazniejsze. Najbardziej
znane z tych faktow sa zludzenia, powstajace przy
paralizach mig$ni ocznych. Ruchami oozéw wywotu-
jemy, jak wiadomo, przesuwanie si¢ po siatkowce
obrazu przedmiotu, na ktory patrzymy. Jezeli ktory
z migéni poruszajacy gatke oczng jest sparalizowany,
a chory usituje poruszy¢ okiem w kierunku, w kto-
rymby ten migsien je pociagnal, ruch nie nast¢puje,
chory mimo to mniema ze okiem poruszyl, pozosta-
wanie za$ obrazu przedmiotu tego, na ktory wilasnie

patrzyt, w tern samem miejscu siatkowki co przed

zdajehorych ztudzenie,
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usilowanym ruchem, pojmuje jako ruch przedmiotu
w kierunku ruchu oka. Przy zdrowych bowiem mig-
$niach i rzeczywiscie wykonanym ruchu okiem, obraz
na siatkowce w tym tylko razie nie zmienitby poto-
zenia, gdyby si¢ przedmiot poruszat w kierunku ruchu
oka i z ta sama szybkos$cia katowa. Poniewaz rzadko
kiedy pojawia si¢ na obu oczach symetryczne spara-
lizowanie mie$ni, powstaje zjawisko to, znane dobrze
okulistom, zazwyczaj tylko przy patrzeniu si¢ jednem
okiem — tern w ktorem jeden z migs$ni jest sparali-
zowany ; drugie oko nalezy przy takiej probie przym-
kna¢ lub zakry¢.

Inny mniej znany fakt, przemawiajacy za istnie-
niem wrazen inerwacyjnych, jest mozno$¢ uprzedniego
zastosowania rozwinigtej sily do cigzaru, ktory za-
mierzamy podnie$¢. Dalej wypadki patologiczne,
w ktorych, przy zupelnem znieczuleniu skory i spa-
samo chcenie ruchu wywoluje-
ze ruch wykonali, pomimo ze
brak odpowiednich wrazen dotykowych i1 migs$nio-
skurczowych, powinienby ich przekona¢ o btednosci
tego mniemania. Co wigcej, czgsto zdarza si¢ nawet,
ze osoby, ktore stracity reke¢ lub noge, zludzone juz
z pewnos$cig tylko samemi wrazeniami inerwacyj-
nemi, mniemaja ze moga dowolnie porusza¢ czton-
kami, ktore im dawno odj¢to. Ciekawe w tej mierze
przyktady podaje Weir-Mitchell.

ralizowaniu mies$ni,

b) Wrazenia skurczowe powstaja przy skurczach

migs$ni prazkowanych. Podnieta jest tu skurcz mig-
$nia, dzialajacy na rozgal¢zione w nim konczyny
nerwoéw czuciowych. Wrazenia te powstaja zatem,
podobnie jak wszystkie inne, przez podziatanie pod-
niety na konczyny nerwu czuciowego i udzielajg sig
w kierunku dosrodkowym t. j. od konczyn nerwu ku
Jakos$¢ i sita wrazen skurczowych zalezy
si¢ migéni i innych towarzy-

mozgowi.
od stopnia skurczenia
szach warunkow, jak szybko$¢, z ktora si¢ migsnie
skurczyly, sita, ktora przy tern rozwingly, stopien*
wyczerpania, ktéoremu uleglty przez ponawianie skur-
czow i t. p. (C. d. n)

Sprawy towarzystw gimnastycznych polskich.

Lwow. Dyrekcja Tow. gimnastycznego Sokol po-
daje do wiadomosci, iz z dniem 1. wrze$nia b. r. rozpo-
czyna si¢ nauka gimnastyki. Z powodu rozlicznych do-
magan si¢, godziny nauki ulegna zmianie. Czlonkowie Tow.
odbywa¢ be¢da ¢Ewiczenia, 3 razy tygodniowo od 7—8 wie-
czorem i to albo w poniedziatek, srode i piatek, lub we
wtorek, czwartek i sobote. Uczniowie Tow. =zostali po-
dzieleni na 3 kategorje, a mianowicie najmtodsi wiekiem
beda we wtorek, czwartek 1 sobot¢ od godz.
11%a— przedpotludniem, starsi uczniowie we wtorek,
czwartek i sobot¢ od godz. 5—6 popotudniu, Ilub wedle
zyczenia w powyzsze dnie od godz. 7—8 wieczorem. Pa-
nie beda uczgszczaty na ¢wiczenia w poniedziatek, w srode
i w piatek od godz. 5—6 popotudniu. Rozktad ten go-
dzin obowiazywac bedzie tylko przez miesiac wrzesien i
pazdziernik, w miesigcach zimowych ulegnie zmianie
w ten sposob, iz lekcje uczniéw 1 pan beda si¢ odbywatly
o godzing wczesniej. "Wpisy przyjmuje kancelarja Tow.
codziennie od godz. 5—8 wieczor. Uczniowie Tow. placa
za lekcje wieczorne 1 zi. miesigcznie (i 1 zl. wpisowe,
jesli uczen dotychczas jeszcze w zakladzie Tow. nie ¢wi-
czyl), za lekcje poludniowe zas: dzieci czlonkow Tow~

¢wiczy¢
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I zt niecztonkéw 2 zl. Panie
jesli zas§ rodzice lub mezowie, wzglednie
kami Tow. 1 zt. 50 ct.

Krakow- Wydziat Sokota korzystajac z feryj szkol-
nych i malego ndzialn ¢wiczacych uchwalil przystapi¢ do
wymalowania wnetrza sali Tow. i poruczyl te¢ pracg p.
Tuchowi, malarzowi dekoracyjnemu, zajgtemu obecnie przy
restauracji wnetrza kosciota N. P. Marji. Roboty jego
tamze wykonane daja r¢kojmie, ze si¢ ze swego zadania
znakomicie wywiaze.

P. Louis-Wawel, radca dworu, darowal Sokolowi
IT portretow kréléow polskich i 15 tarcz herbow woje-
wodztw, ktory to dar znajdzie pomieszczenie w sali Tow.

placa miesigcznie 3 zi,
same sa czton-

Ostréow we Wiel. Ks. Poznafiskiem. W tamtejszem
Tow. Sokol zorganizowal si¢ choér sokoli.
Nowy Sacz. Tutejszy Sokol urzadzit 3.
towarzyska wycieczke do Krynicy.

Nowe gniazda Sokole powstaja obecnie w Bo-
chni, w Cieszynie iw Gorlicach. Usilowaniom
szlachetnych inicjatorow ,,Szczg¢s¢ Boze*!

Tarnopol. Tutejszy Sokot przystapit z d. 27. sier-
pnia b. r. do budowy wlasnego gniazda. Budynek bedzie
si¢ mieécit na gruncie darowanym Towarzystwu przez
gming miasta Tarnopola przy ul. Strzeleckiej 1 bedzie
przypierat jednym bokiem do $ciany domu p. Wozniako-
wskiego, ktory zezwolil bezplatnie na uzycie swej $ciany.
Architekci a zarazem czlonkowie tutejszego Sokotla pp.
Switkowski i Dunajowicz wypracowali za darmo potrzebne
plany i przyjeli na si¢ bezinteresownie dozér nad budowa
gmachu. W materjach do budowy ofiarowali: dr. Trzcie-
niecki 40.000 cegiet, ks. Radziwilt ze Zagrobeli 25.000
cegiet, Tapkowski urzednik Banku hipotecznego ptyty ka-
mienne na schody, Jakob Gall, wtasciciel Kutkowiec, po-
trzebne kamienie na cokdl budynku, przedsigbiorstwo bu-
dowy koszar w Tarnopolu, rézne materjaly budowlane
w wartosci 400 zt. Tarnopolska Kasa oszczednosci przy-
rzekla pozyczke¢ w kwocie 5000 zi. Koszta budowy
gmachu s3a obliczone na 15.000 zi. Budowniczym-przed-
sigbiorca jest p. Oczeret. Tymczasowo t. z. w tym roku
ma by¢ tylko sala do ¢wiczen wraz z jednag szatnia wy-
konczona i 15. listopada b. r. oddana do uzytku Tow.
Wedhig planu sala gimnastyczna bedzie miata 21 mtr.

sierpnia
b. 1.

dlugosci, 12 szeroko$ci i 7 mtr. wysoko$ci, z jednego za$
boku w szerokosci 6 mtr. bedzie sala przydiuzona do
26 mtr. dlugosci i tworzy¢ bedzie rodzaj zaglebienia,

w ktorem na ruchomem podwyzszeniu bedzie si¢ miescic
scena teatralna. Poswigcenie kamienia wegielnego wypa-
dnie juz z koncem wrze$nia b. r.

Niebywata wytrwalos¢ w plywaniu.

Dzienniki niemieckie donosza, ze kilku czltonkow
wroctawskiego ,,Klubu ptywakéwll dokonalo niebywatego
dotad w sztuce ptywackiej zadania. Dnia 3. b. m. o go-
dzinie 6'40 rano udato si¢ 8 najznakomitszych plywakow
tego towarzystwa koleja do Oliwy, na Szlasku. skad po
skromnym positku rzucili si¢ wszyscy w fale Odry, opodal
stojacego w tem miejscu mostu, o godz. 9 50 rano. Za-
rzad i czlonkowie tego klubu licznie na miejscu zebrani,
pocz¢li towarzyszy¢é plywakom w czdlnie, zaopatrzonem
sowicie w artykuly spozywcze i ratunkowe. Jako wutru-
dnienie dla ptywakow, zostalo postanowionem, ze nie
moga oni wychodzi¢ ani na chwile na lad i Ze nawet
podczas spoczynkow musza pozostawaé w przepisanej po-
zycji w wodzie. Dozwolonem zostalo jedynie przyjmowa-
nie positkow bezposrednio z towarzyszacego im czbéina
sedziowskiego.

Rezultaty tego szczegdlniejszego konkursu wypadty
nadspodziewanie pomyslnie. Z 8 startujacych mtodziencow,
3 tylko przerwato pltywanie po uptywie 1%a, 334 i 4 go-
dzin. Reszta, t. j. 5 pozostatych plywakow, przebylo
cala wytknieta droge z Oliwy do "Wroctawia w ciggu 7
godzin, przybywajac do celu w wymaganym przy konkursie

porzadku, w dobrym stanie zdrowia i bez $ladow zby-
tniego zmeczenia A jednakze przestrzen ta wynosila
29.280 metrow. Z utrudnien jakie plywakow niespodzie-
wanie spotkaly, wymieni¢ nalezy najprzéd silny wiatr,
przeciwny w drodze z Oliwy do Czerny (Tschirne), a na-
stepnie w dalszej drodze, wprost w oczy $wiecace stonce,
ktore musialo by¢ dla ptywakow wielkiem utrapieniem.

Podobnego konkursu, siggajacego tak ogromnej mety,
nic urzadzito dotad zadne na $wiecie towarzystwo ply-
wackie. Konkurs magdeburskiego klubu ptywakéw obej-
mowal przestrzen tylko 3000—5000 metréw; wiedenski
,»Klub amatoré6w plywaniall wyznaczyt przestrzen 4000 do
7000 metrow; klub z Altony =zarzadzil w r. 1883 pty-
wanie na dystansie 6000 metrow i nawet tenze sam klub
wroctawski, urzadzajac dotychczasowe swoje konkursa,
ograniczyt si¢ na 4000—9500 metrow. "Wicksze dystanse,
niz oznaczony powyzej pigciu cztonkéow klubu wroctaw-
skiego, przebywane byly tylko sporadycznie, przez poje-
dynczych plywakow — i nigdy na jeden jedyny raz, lecz
z odpowiedniemi wytchnieniami. Mianowicie przeptyneli:
Leavitt w r. 1888 w szesciu dniach (z przerwami) 82.075
metrow; znany kapitan Webb przeptynat kanat La Manche
z Dowru do Calais (64.372 metrow w 2134 godzinach;
Finney w r. 1887, w kapiclowym zakltadzie Lambeth
w Londynie, zrobit 66.670, w ciagu trzech nastepujacych
po sobie dni; dalej Beckwith w r. 1886, w krolewskiem
Aquarium Londynie, zostawil za sobg przestrzen 33.623
metrow w dwoch dniach i1 nakonioc panna Alicja Beck-
with w Bostonie (Ameryka) zrobita w r. 1888 42 mil
angielskich (mila = 1609 metrow) w szes$ciu idacych po
sobie dniach. Zarzad klubu wroclawskiego, w uznaniu nie-
bywalej wytrwato§ci w plywaniu, postanowil pigciu wspo-
mnianych cztonkdéw obdarzy¢ srebrnemi znaczkami hono-
rowemi.

Kronika..

Kolonja lecznicza w Rymanowie. W ubieglym
sezonie 60 dzieci chorych obojga pici znalazlo umieszcze-
nie w wlasnym, acz nieskonczonym jeszcze budynku To-
warzystwa, polozonym na wzgoérzu, skad przesliczny na
okoto roztacza si¢ widok. Kolonja lecznicza speinia dwa
zadania: 1. daje mozno$¢ leczenia si¢ skrofulicznej dzia-
twie, nie mogacej si¢ udaé¢ z rodzicami do kapiel; 2. roz-
budza zycie towarzyskie migdzy dziatwa, bawiaca z ro-
dzicami w kapielach; nie ma bowiem dnia, w ktérymby
nie odbywaly si¢ badz to zabawy, badz tez wycieczki,
w ktoérych bierze udziat cata niemal publiczno$¢. Na naj-
wigkszg uwage zastugiwaty: 1. zabawy na tace, zwanej
,Gniewoszowka®“, odbywajace si¢ przy muzyce, a zaczy-
najace si¢ zwykle pochodem, po ktérym nastepywaly gry
towarzyskie i gimnastyczne; 2. zabawy taneczne dla dzieci,
odbywajace si¢ w obszernej sali domu zdrojowego. Kie-
rownikiem kolonji byl nauczyciel "Wilhelm Nowicki, czto-
nek grona nauczycielskiego Iwowskiego Sokota, a dopo-
magali mu Sokoly: K Haczewski i K. Broniewski, ¢wi-
czenia gimnastyczne tak wazna w spoleczenstwie naszem
odgrywajace rolg nie byly rowniez zaniedbywane, udzielali
bowiem nauki gimnastyki W. Nowicki dziewczg¢tom, za$
K. Haczewski chtopcom.

Potrzeba zasadniczej zmiany obecnego regula-
minu w szkolach, w akademji lekarskiej, paryskiej po-
ruszyl ta sprawe Luyneau. Uczone to cialo uchwalito
wowczas przedstawienie odno$Snym witadzom nastepujacych
zmian w szkolnictwie, koniecznych ze wzgledu na zdro-
wie i rozwoj fizyczny uczacych si¢ dzieci i mlodziencow:
1. aby wszelkie internaty urzadzano odtad nie w miescie,
lecz na wsi; 2. aby wielkie przestrzenie przeznaczano do
igrzysk i zabaw; 3. aby sale klasowe lepiej przewietrzano
i os$wiecano; 4. aby przydluzyé czas do spania dla dzieci;
5. by przydluzy¢ czas rekreacji i gier a zmiejszy¢ odpo-
wiednio godziny naukowe; 6. by zniewoli¢ wszyst-



kich ucznidow do codziennych ¢wiczen fizycz-
nych i gimnastyki i t. d Czy tego rodzaju reforma
nie bylaby wskazanag i w naszych szkotach?

Lwowska kolonja wakacyjna chlopcéw. W Hucie
Korostowskiej przebywaly tego lata dwie serje kolonistow
w liczbie okoto 120. Kazda serja bawila przez 3 tygo-
dnie na $wiezem powietrzu, ¢wiczgc si¢ fizycznie, uzywa-
jac rzecznej kapieli urzadzajac wycieczki w przesliczne
gory okoliczne. Kierownikiem kolonji przez caty przeciag
czasu byl niestrudzony w pracy okoto dobra mtodziutkich
kolonistéw nauczyciel Romuald Kwiatkowski, cztonek grona
nauczycielskiego Iwowskiego Sokola, a dopomagali mu
walnie w tej pracy nauczyciele E. Urbanok i J. Soleski
cztonkowie lwowskiego Sokola.

Z Radomia w Kongreséwce idac w slady War-
szawy wystalo w b. r. towarzystwo dobroczynnosci 30
chtopcow niezamoznych rodzicow do Solca na kolonjg¢ wa-
kacyjna na przeciag 6 tygodni.

Lwowskie korpusy wakacyjne. Komitet obywa-
telski zorganizowal z poczatkiem feryj szkolnych b. r.
sze$§¢ korpuséw wakacyjnych. Kazdy korpus sktadat sie
z trzech oddzialdéw po 40 ucznidw, z chorazego, dobosza
i chirurga i byl zaopatrzony w odpowiednig ilo$¢ przy-
borow stuzacych do gier i ¢wiczen gimnastycznych. Na
czele kazdego korpusu byt nauczyciel szkoty ludowej majac
do pomocy dwoch kierownikdéw oddziatowych Przez cate
wakacje odbywaly si¢ codziennie z rana wycieczki w oko-
lice Lwowa, mianowicie: na Hotosko, do Lisienic, na Pa-
sieki, Pasieki wyzsze, do Snopkowa, Zelaznej wody i t. p.
Dziatwa wychodzita z miasta zwyczajnie o godzinie 8ej
z rana ze sztandarem 1 przy odglosie bg¢bna a pod opie-
ka troskliwych o nig nauczycieli. Przybywszy na ozna-
czone miejsce wycieczki zabawiali si¢ uczniowie gimna-
styka 1 grami, a o godz. 1Otej otrzymywali $niadanie
(szklanke kwasnego mleka i kromke chleba). W porze po-
ludniowej wracaty w najlepszym porzadku korpusy do
miasta. Do nauki gimnastyki, ktéora kazdy korpus 2 razy
w tygodniu pobieral, urzadzono dwa boiska na takach:
Zelaznej wody i Snopkowa i zaopatrzono je w odpowiedne
przyrzady. Osobny regulamin i plan gimnastyczny regulo-
wat wycieczki i czynnoSci.

Ratowanie tonacych. 1. zblizywszy si¢ do tona-
cego, nalezy nan glo$no zawolaé, ze jest ocalony; 2. przed
rzuceniem si¢ w wod¢ nalezy si¢ szybko i zupelnie roze-
bra¢, w razie potrzeby rozedrze¢ ubranie, a przedewszy-
stkiem zdja¢ bielizng, gdyz ta najbardziej przeszkadza
ptywakowi; 3. nie nalezy chwyta¢ tonacego, dopodki on
walczy z woda, lecz wypada zaczekaé az si¢ uspokoi;
4. gdy si¢ tonacy uspokoi, nalezy chwyci¢ go za wilosy,
0 ile mozna jak najpredzej przewrdci¢ go na grzbiet i
plynaé, trzymajac obiema r¢kami jego gltowe, aby twarz
mial zwréconag do gory.

Z Tarnowa. Na kolonje wakacyjne do Janowic wy-
jechalo w potowie lipca 15 uczniéw. Za przyktadem Kra-
kowa 1 Lwowa urzadzili me¢zowie che¢tni wychowaniu
mlodziezy i w Tarnowie t. z. korpus wakacyjny, w kto-
rymby mlodziez, w miescie bez zajgcia pozostajaca, mogta
przez odpowiednie ¢wiczenia nabraé sity i hartu do dalszej
pracy umyltowej Przez cale lato odbywaly si¢ codziennie
od 6—8 godziny popotudniu ¢wiczenia w ogrodzie resursy,
za§ w niedziele i $wigta wycieczki w okolice miasta pod
przewodnictwem kierownika Sokota 1. Przybylkiewicza
1 uzdolnionych przodownikow.

Przestroga dla cyklistow. Jedno z pism holen-
derskich donosi, ze do akademji wojskowej w Breda nie

z nich, wskutek nadmiernego oddawania si¢ sportowi we-
locypedowemu, mialo nadwerg¢zone zyly w nogach i krwawe
gazy.

Znakomity plywak dunski nazwiskiem Traggardh
przeptynat Sund. Skoczyt on do wody pod Helsingoer
i po pigciogodzinnem ptywaniu wyszedt z wody pod Hel-
singborg w Szwecji. Morze batwanilo si¢ potgznie, byto
do$¢ zimno, wiatr byt gwaltowny, a mimo tego plywak
wyszedt zupelnie zdrow. Jest on z kolei drugim, ktory
przeplynat Sund. Pierwszym byt Szwed nazwiskigm Akei.

Z kolonji leczniczej w Rabce korzystalo w pier-
wszym sezonie 14, w drugim 19 dzieci i wrécito do domn
ze $wietnym rezultatem leczenia.

Lwowska kolonja wakacyjna dziewczat spedzita
lato w Synowoddzku. Budynek potozony niedaleko miejsca,
gdzie Opor wpada do Stryja pomie$cit wygodnie 45 dzie-
wczat. Wycieczki w pobliskie urocze goéry odbywaly sig
dwa razy dziennie.

Jak predko chodzimy ? Podlug spostrzezen Jozefa
Kleibera z Petersburga, ktoéry badat chod 6.672 o0sob,
szybko$¢ przecigtna chodu cztowieka wynosi 769 metrow
na minute, a4-6lkilom. na godzing. Przechodnie w mie-
$cie nie moga jednak iS¢ szybko, gdyz na kazdym kroku
napotykaja przeszkody, ktére zmuszaja ich do zwolnienia
chodu; na szosie chdd staje si¢ predszy i wynosi 6 kilom,
na godzing. Przy wprawie mozna dojs¢ do 8 i 9 kilom,
na godzing, a szybko biegacze dochodza nawet do 10
kilometrow. Bies. Lit.

,Biesiada literacka"
co nastgpuje:

Gimnastyka dla dziewczat.
w jednym z numerdw tegorocznych pisze
Nie mozemy dosy¢ =zaleca¢ dla dziewczat gimnastyki.
Wskutek wychowania oraz zwyczajow 1 samej natury
rzeczy, dziewczeta, zwlaszcza w miescie majg mniej ruchu
i swobody niz chlopcy. Brak ¢wiczen fizycznych i §wie-
zego powietrza, réwniez siedzacy sposob zycia bardzo
ujemnie wplywa na ich zdrowie i rozwoéj; w tern szukaé
nalezy przyczyny choréb nerwowych, trapigcych obecnie
tak znaczng ilos¢ kobiet. Sama przechadzka nie wystarcza,
potrzeba jeszcze daé sposobno$¢ do wyrobienia muskuléow,
nabrania sity i zrgcznos$ci, a najlepszym ku temu sposo-
bem jest gimnastyka.

W niedlugim stosunkowo czasie, mozna zauwazy¢
korzysci wyplywajace z ¢wiczen fizycznych; dziewczeta
nabieraja apetytu, dostaja rumiefcéw, staja si¢ zwawsze
i zgrabniejsze. ,,Zdrowa dusza w zdrowem ciele" — po-
winno by¢ hastem wychowania mtodziezy.

W stowarzyszeniu rekodzielniczem ,,Skala*“ we
Lwowie rozpoczal si¢ z d. 15. maja b. r. kurs letni ¢éwi-
czen gimnastycznych, ¢wiczenia odbywaja sie pod prze-
wodnictwem nauczycieli gimnastyki Iwowskiego Sokola
regularnie co wtorku i piatku od 8 do 10 wieczorem:
w dnie pogodne na wolnem powietrzu w ogrodzie, na
nowo w tym eelu sprawionych przyrzadach, w dnie za$
dzdzyste w sali.

Celem uregulowania ¢wiezefi gimnastycznych po
szkotach i zaprowadzenia rzadowych seminarjéw dla nau-
czycieli gimnastyki zwoluje ankiet¢ weg. ministerstwo
o§wiaty, wystawszy juz przedtem delegata na zbadanie
urzadzen nauki gimnastyki w Niemczech. Tylko w Przed-
litawji mato kto na serjo o tern mysli.

przyjeto kilku cyklistow, poniewaz okazato sie, ze kazdy
Tresé: Do Matek. — O gimnastyce dziewczat. — Cwiczenia na koniu wzdluz bez lekéw (dok.) — O zmysle miesniowym. — Sprawy
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