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RUCH

DWUTYGODNIK,
podwiecony sprawom wychowania fizycznego i wogole normalnego rozwoju ciata.

OD REDAKCYI.

Numerem niniejszym postanowilisSmy zakonczy¢ pierwszy
rocznik ,,Ruchu,” azeby w ten sposéb termin obliczenia przed-
ptaty przystosowaé do istniejagcego zwyczaju.

Rocznik ten, trzykwartatowy (0 18-stu numerach), kosztuje
wiasciwie rb. 1 kop. 80. Ci, co wniesli przedptate za rok
caty, beda mieli zaliczone na rachunek rocznika drugiego kop.
60, raczg wiec doptaci¢ tylko rb. 1 kop. 80. Przesytka liczy¢
sie bedzie w ten sam sposob.

Czytelnicy i przyjaciele pisma naszego, rozumiejacy ciez-
kie warunki materyalne wydawnictwa, zechcg w dalszym ciggu
zyskiwa¢ nowych przedptatnikdw; tylko przy poparciu takiem
patrze¢ mozemy w przysztos¢ dalszg z nadziejg, ze na pewnych
postawach istnienie ,,Ruchu” oprze¢ z czasem bedzie mozna.

Dotychczasowe stabe rozpowszechnienie pisma naszego
ktadziemy na karb ogdlnych warunkéw chwili obecnie przezy-
wanej i za obowigzek swdj szczegllny uwazamy, by chwile
te na stanowisku zajetem przetrwac.

Q. Malmgren (Sztokholm).

(Dalszy ciag).

Miodziezy wiele zarzucamy, twierdzac, ze jest niedotezna, jednostron-
ua, leniwa, zadna uzywania. W stowach tych mieSci sie wiele prawdy.
Obwiniamy o to wszystko czasy obecne, ducha naszej epoki, wreszcie
miodziez samg. Lecz czem sg czasy? Wszakze sami je stanowimy!
Kto wychowuje te mtodziez? Czy to nie my sami? Zgodzmy sie lepigj
ua to, zeSmy sami w tem zawinili. Bo czyz nie sami naginalismy te



mtodziez do sztucznych form wychowawczych, ktore przeczg prawu na-
tury? Czyz nie uwazaliSmy za jedyny na zio $rodek zaradczy ksigzke?
czyz na objawy powyzsze niedotestwa moralnego nie stosujemy pieciu
godzin nauki ksigzkowej w szkole i tylez mniej wiecej nauki w domu?
Kiedy po skoniczeniu obowigzkowej pracy chiopak, ze wstretem odsu-
nawszy ksigzke, nudzi sie w bezczynnosci, znowu polecamy mu ksigz-
ke... Wiecznie i zawsze ksigzka ma mu wystarczy¢! Lecz gdy miodzie-
niec, znudzony ksigzka i domem, wyrwie sie z niego i szuka w Swiecie
rozrywek, czyja to wina? Czy nie rodzicow, ktorzy nie nauczyli go
przeplatania pracy umystowej pracg fizyczng i nie wzbudzili zamitowania
do wysitku fizycznego, ktory odswieza umyst, wzmacnia zdrowie i sity,
usuwa nudy i przez to najskuteczniej niszczy pokusy do ziego. Dzie-
cko, ktére od lat najranszych przywykto do uzytecznej pracy fizycznej,
nie zaniedba potem, bedac miodziencem na studyach, slojdu, lecz nawet
dojdzie w nim do duzej wprawy i polubi prace reczng; nastepnie za$
po ukonczeniu nauk napewno w wolnych chwilach pracowac bedzie przy
tokarni lub w warsztacie i przypuszcza¢ mozemy, ze umiejetnos¢ i zami
towanie do tej pracy, tak w wieku mitodzienczym, jak i w pierwszych
latach  dojrzatosci meskiej, uchroniag go od wielu pokus. Kiedy
miodzieniec ten zostanie np. kupcem, urzednikiem lub wojskowym,
kiedy sie ozeni, to zamitowanie do pracy recznej, uprawianej od lat
wielu, towarzyszy¢ mu bedzie, i w nowem ognisku domowem napewno
oddawa¢ sie bedzie pracy recznej, do ktorej byt nawyki uprzednio.
Jakze to dodatnio wptywa¢ musi na caty bieg zycia rodzinnego! jak
dalekim maz taki bedzie od wspomnianych wyzej rozrywek! jaki wptyw
wywrze¢ to moze na dzieci i stuzbe! Tutaj dochodzimy do waznego
punktu, mianowicie do wywierania wptywu przez przykitad. GdybySmy
catg mtodziez kraju wychowa¢ tak mogli, jakiz to orzezwiajacy powiew
wniknatby do naszego stechtego zycia rodzinnego! jakie poszanowanie
pracy, jakie poszanowanie kobiety, jaka dbatos¢ skuteczna o moralnos¢
I wstrzemiezliwos¢! jakiz wplyw na cale zycie spoteczne!

Wielkim jest wptyw przyktadu, ale musi iS¢ wedlug Scisle okreslo-
nych praw natury—a mianowicie zawsze z gory na dot, od wyzszych
wiec klas, bardziej oswieconych, do nizszych, mniej wyksztatconych.
Poczatek oczywiscie nalezy do nas, oSwieconych—inaczej starania nasze
pozostang glosem wotajgcego na puszczy. Jezeli myslimy o zmianie
kierunku wychowania i z niej wyptywajacej moralnosci, wstrzemiezliwo-
Sci, eielesnem i duchowem odrodzeniu, tylko od siebie zaczg¢ te zmiane
musimy. Od nas ma iS¢ przyktad. Ale jak da¢ ten przykiad, jak tu
dziata¢? Przez prace i pilnos¢, przez obowigzkowe wprowadzenie pracy
recznej, jako Srodka wychowawczego dla miodziezy tak zenskiej, jak
i meskiej klas uprzywilejowanych. Nie bede tu podawat sposobéw
osiggniecia tego. Dos$¢ bedzie tymczasem, gdy nabierzemy przeswiad-
czenia o koniecznosci stosowania w zyciu pracy fizycznej, a przeszkody
usung¢ sie dadza: jest to tylko kwestya czasu.

Gdysmy juz poznali warto$¢ tego s$rodka wychowawczego, nie po-
winnismy zadowoli¢ sie potsrodkami; oceniwszy nalezycie wptyw pracy
fizycznej, nie stawiajmy jej na stanowisku podrzednem, lecz jako przed-
miot obowigzkowy, réwnowazny ze wszystkiemi wyktadanemi przed-
miotami.

Co do samej pracy recznej, jest niestychanie waznem, azeby dzie-
cko jak najwczesniej musiato wedle moznosci wykonywac¢ jg sumiennie
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bez wynagrodzenia. Jesli kto pracuje z mysla, azeby robote wykonac
dla niej samej, zeby wykona¢ jg sumiennie i uczciwie, to mysl taka
dziata uszlachetniajgco na samg prace. Przeciwnie, jesSli przyzwyczaimy
dziecko pracowa¢ z myslag o0 zarobku pienieznym, czesto przestaje my-
sle¢ o sumiennem i doktadnem wykonywaniu pracy, lecz tylko o to dba,
aby przy najniedoktadniejszej robocie najszybciej i najwiecej zarobiC.
Witedy praca niedbata i towarzyszace jej lenistwo umystowe demorali-
zujg. Pamieta¢ nalezy, ze wykonywanie pracy stoi w najblizszym zwig-
zka z charakterem cztowieka, a gdy chodzi o dziecko—z ksztatceniem
jego charakteru. Porzadna, uczciwa praca stwarza bezwatpienia uczci-
we mysli—uczciwych i dzielnych ludzi. Przyktadéw na to mamy mno-
stwo. Sumienny robotnik jest bezwatpienia zawsze sumiennym i do-
brym cziowiekiem. Stad wida¢, jaki wptyw moze wywiera¢ slojd i jak
woO, pozwalajac na niedokladnos¢, niedbalstwo, niestarannos¢, zdemo-
ralizowa¢ mozemy dzieci. Rzecz to niestychanie wazna i zastuguje, aby
sie nad nig blize] zastanowi¢, zwiaszcza w obecnej chwili, gdy na serjo
zaczynaja mysle¢ o wprowadzeniu slojdu w szkofach.

Nie zadajmy zaprowadzenia w szkole wszystkich rodzajow slojdu,
nie stawiajmy tez pienieznej wartosci pracy ponad moralny jej wplyw
na dziatwe. Nie tyle brak nam pieniedzy, ile uczciwych i dzielnych lu-
dzi. Pamietajmy, ze ten pozgdany wpltyw slojdu polega nie na tem,
zeby wiele zrobi¢, lecz zeby dobrze zrobic.

Nie chce przez to powiedzie¢, ze lekcewaze warto$¢ pieniezng
Pracy, lecz raczej radbym jag tu usunué¢ na plan dalszy. Dla tego uwa-
zani tez, ze dziecko nie powinno bra¢ zaptaty za te prace, tak samo,
Jak nie bierze za roboty piSmienne i pamieciowe. Wystarczy mu zado-
wolenie, ze uczy sie pracy i moze ja kona¢. Dziecko powinno za-
chowa¢ wykonany przedmiot, wzig¢ go do domu i mie¢ satysfakcye, ze
Jam sie go uzywa, przez co nabiera zamitowania i powazania dla pracy,
Co sie z trudnoscig osigga przy wynagrodzeniu pienieznem. Tu widac
°drazu, jak korzystnem jest da¢ dzieclom wykonywa¢ przedmioty uzy-
teczne i uzywalne. Nie ma obawy o to, ze dom nie zuzyje wszystkiego,
co dziecko zdazy /.roni¢, zwihaszcza jesli bedziemy przestrzegali staranne-
go wykonania pracy; moze zresztg dziecko prace swg ofiarowa¢, co wy-
rabia uprzejmos¢ i ustuzno$¢. GdybySmy wynagrodzenie pieniezne ko
oiecznie wprowadzi¢ pragneli, niech sie ono dopetnia przynajmniej na
Ksigzeeze kasy oszczednosci, lub do kasy ubezpieczeniowej, lecz nigdy
gotowka.

Whprowadzenie robot recznych—w znaczeniu $rodka wychowawczego,
Aubezpieczajgcego od ziego—uwazam za jedno z najwazniejszych zaga-
dnien spotecznych. Stosujmy wiec slojd, jako jeden z najlepszych
srodkéw wychowawczych pod wzgledem fizycznym, umystowym i moral-
nym, lecz pamietajmy, ze ten zbawienny wpiyw narazie i w przysztosci
"siggamy przez przyzwyczajanie dzieci, aby kazdg robote wykonywaty
Uczciwie i starannie. Wskazujmy uzyteczny cel pracy, azeby dziatwa
Jak najwcze$niej mysli w tym kierunku skupiata | przez to uczyla sie
pracy uczciwej, sumiennej i pozytecznej oddawacé pierwszenstwo.

(1). e n)

Ze szwedzkiego przetozyta J6zefa Gebethneréwna.



(Dalszy cigg).
II.

Nazwalem gimnastyke regulatorem wykonywanych przez nas ru-
chow, tudziez powodowanych przez nie wynikow w rozwoju ciata. Wy-
pada stad konieczno$¢ statej kontroli nad sprawnoscig calego naszego
narzadu ruchowego, co sie jedynie daje osiggnaC przez ciagte i syste-
matyczne zaprawianie do ruchu wszystkich narzadu tego czesci. Zapra-
wianie takie dokonywa¢ mozna—i tak sie zwykle czyni—droga odpo-
wiedniego ¢wiczenia tych czesci, zebranych w pewne grupy, tak azeby
wszystkie czesci czynne byly przez dana jednostke czasu.
W ten tylko sposéb osiggng¢ mozemy gtdéwne gimnastyki zadanie, pole-
gajagce na wszechstronnym i zgodnym rozwoju ciata, oraz na przeciw-
dziataniu szkodliwym wptywom ruchdw zycia codziennego.

Znaczenie pojedynczych ¢wiczen gimnastycznych zalezne jest od
tego, jakie grupy miesni w nich sg czynne. Cwiczenia, w ktorych dzia-
tajg te same grupy miesni, fgczymy w oddzielne grupy, otrzymujac w ten
sposob ¢éwiczenia: szyi, rak, ndg, bokdw, przodu i tylu. Badajac atoli
doktadniej dziatanie odnosnych miesni, spostrzegamy, ze niepodobna
grup tych S&cisle rozgraniczy¢: w kazdej znajdujemy ¢éwiczenia, stano-
wigce przejscie do grup innych, poniewaz dziatajg tacznie na rozne gru-
py miesniowe, ze wspomne tu o wznoszeniu kolan w zwisie, albo tez
0 skoku 1).

Bezposredniem nastepstwem ruchu kazdego jest, jak wiemy, wzmo-
zona czynno$¢ naczyn krwiono$nych, co oczywiscie zachodzi w stopniu
rozmaitym. Rozmaito$¢ ta zalezng jest od natezenia pracy migsniowe;j.
Wazne tez ma tu znaczenie okolicznos¢ zachowania sie naszego przed
danem ¢wiczeniem, t. j. czySmy pozostawali w zupetnym lub czeScio-
wym spoczynku, czy tez pracowali w jakibadz sposob, powodujgc tem
wzmozony doptyw krwi do narzadéw pracujacych.

Gimnastyka, dbajgc o rownomierny rozwdj ciata i dazac do wy-
warcia wptywu na wszystkie jego czesci, do zregulowania jego
rozwoju, zaczag¢ musi dziatanie swe od doprowadzenia ciata do ta-
kiego stanu, azeby wszystkie czesci zarbwno podatne na wplyw ten
byly, a wiec azeby krew w nich réwnomiernie i w najodpowiedniej-
szym stosunku byta rozmieszczona. A przystepujemy najczesciej do
¢wiczen gimnastycznych bezposrednio po pracy umystowej lub innej
jednostronnej, ktorej wynikiem najblizszym jest nadmierny doptyw krwi
do mozgu lub innych narzadow.

Azeby otrzymac jak najwiekszg z c¢wiczen naszych korzy$¢ powin-

'Y Wozuoazenie kolan w zwisie uwaza sie za ¢wiczenie przodu, wprawia bowiem
w ruch gtéwnie miesnie orzueha; niezaleznie od tego jest ¢wiczeniem rak, jako zwi*.
W skoku niepodobna rozgraniczy¢ dziatania grup miesniowych, gdyz niemal wszystkie
powotane sg do szybkiego i zgodnego dziatania.
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nismy sie do nich odpowiednio przygotowac. Przyjawszy postawe ba-
czng, przerabiamy pewne c¢wiczenia o nader stabem natezeniu: odpro-
wadzajg one nadmiar krwi z narzadéw, ktére przedtem pracowaty,
a tem powodujg réwnowage w krwi rozmieszczeniu i utatwiajg prace
serca; procz tego wprawiajga w ruch lekki wszystkie stawy i miesnie,
probujac je niejako do ruchu mocniejszego; nadewszystko za$ stanowig
wyborny $rodek upewnienia sig, o ile potrafimy osiagna¢ postawe ba-
czng, z ktoérej i do ktorej wszystkie te Ewiczenia wypetniamy. Cwicze-
nia te nazywamy wstepnemi 2).

Cwiczenia wstepne trwa¢ majg kilka minut zaledwie, w li-
czbie zaleznej od sprawnosci i nastroju C¢wiczacych ¢). Skiadajg sie
na nie:

¢wiczenie ndg, majace znaczenie szczegolne, jezeliSmy uprzednio
pracowali umystowo;

¢wiczenie rak, donioste przedewszystkiem dla utrzymania dobrej po-
stawy, sprowadza bowiem fopatki na miejsce wiasciwe;

¢wiczenie szyi, ktore szczegodlnie rozwija miesnie, okalajgce goérng
czes¢ kregostupa, a przez to daje szyi site i swobode; procz tego, Cwi-
czenie to ufatwia odptyw krwi od gtowy 4).

¢wiczenia tutowia, w liczbie zwykle dwaoch, tudziez

¢wiczenie ndég powtdrne — majg na celu wyprébowanie postawy ba-
cznej podczas ruchu; ostatnie, t j. Cwiczenie nog, wybiera sie takie
mianowicie, azeby postawe najtatwiej mozna byto kontrolowac¢ (warun-
kowi temu odpowiadajg t. zw. przysiady). Wszystkie te ¢wiczenia wstep-
ne zbierajg niejako i sprawdzajg sprawno$¢ narzadow, wynikajaca
z Cwiczen dawnych, stwierdzajg gotowos$¢ ciata do osiagniecia pozytku
z Cwiczen dalszych. Nauczyciel na wykonaniu ich oprze¢ powinien roz-
winiecie wzorca, a w razach pewnych podanie ¢wiczen nowych odtozy¢,
pomny zasady, ze te tylko c¢wiczenia z pozytkiem prze-
rabia¢ mozna, do ktérych <¢wiczacy sa odpowie-
dnio przygotowani.

Po przerobieniu ¢wiczen wstepnych i przygotowaniu narzadow do
pewnego wysitku, a nadewszystko po upewnienia sie co do mozliwej
postawy poprawnej, postepujemy teraz krok dalej na drodze ku otrzy-
maniu postawy doskonatej, czyli ku poprawieniu t. zw. trzymania. Osia-
gamy to przez wygiecie tutowia wstecz, ale na wysokosci piersi t. j.
w czesci kregostupa najmniej ruchawej, lecz najwazniejszej pod wzgle-
dem utrzymania dobrej postawy. Azeby wygiecie to umozliwi¢, wspie-
ramy sie koncami ciata, przedtuzonego przez rgk wzniesienie wpion,
a wiec stopami i diorimi, o powierzchnie prostopadte (podioga a $ciana,
'‘ab Scianka=szw'edzki ribbstol). Wygiecie to czynimy niejako swobo-
dnie, sadzac zeSmy osiagneli kres jego mozliwy. Tak atoli nie jest;
mozna je zwiekszyC jeszcze nieco przez wspiecie t. j. piet wzniesienie:
wtedy ciatlo wygina sie niby luk napiety przez cieciwe (jest

¢wiczenia te stanowig niejako trenowanie, stosowane tez stale we wszel-
kich sportach.

3) Dla mniej sprawnych, tudziez, gdy ¢wiczacy uprzednio pracowali jednostron-
nie, dajetny zazwyczaj 6 cwiczen wstepnych. Liczba ta zmniejsza¢ sie moze — dla
sprawniejszych, tudziez nie zmeczonych uprzednig praca jednostronna—do pétowy.

4) Ze wzgledu na okolicznos¢ ostatnia, ¢wiczenie to nalezy dawaC na samym
poczatku, o ile ¢wiczacy oddawali sie uprzednio pracy umystowej.
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tu nig linia prosta taczaca punkty oparcia). Cwiczenie to nazywam na
ponem 5 (Rys. 3).

Przy napo nie niejako odgieliSmy zbytnie zgiecie kregostupa
w czesci piersiowej, a to przez wyginanie go w kierunku przeciwnym,
anizeli to zachodzi pod wplywem zaje¢ codziennych. Nastepstwem tego
jest, jak wiemy, pewne wyprostowanie postawy, 0 co starania przewi-
jaja si¢ przez caty ciag gimnastyki. Ale mamy jeszcze inny zmierza-
jacy do tego celu srodek, a tym jest wyciagniecie ciata pod
wptywem wiasnego ciezaru. Dopelniamy tego za pomocg
zawieszenia si¢ rekoma w gorze: badz z podparciem, badz w zwisie zu-
petnym ciata. Cwiczenie to nazywamy zwieszeniem lub zwisem. (Rys. 4—6e).

Zwis, oprocz wyciggniecia ciata, ma jeszcze inne znaczenie, wyra-
bia bowiem w sposob wiasciwy miesnie rak, szczegolnie zast e, co przy-
twierdzone sg do rgk a tutowia ’). Oczywiscie dba¢ tu powinnismy
o wiasciwe cEwiczenia tego wykonanie, ale i to jest w zwigzkn Scistym

z dbatoscig o dobrg postawe. (L). c. n)
Wiad. R. Koztowski.

BEZC1ELESNOSC. 4

W wieku naszym, stabym i nerwowym, osiggamy zazwyczaj naj-
wyzszg sile fizyczng w dwudziestym roku zycia. Nastepuje potem jej
spadek: ciatlo takiego miodzienca staje sie wiecej kosciste, duch za$
eiezeje. Sporty i gimnastyka, ktdrym sie z zapatem oddawat, obojetnie-
ja mu lub tez go nudzg. Daleko mniej uzywa ndg, bo i to go nudzi,
przektada wiec jazde. Nie bedzie teraz dopedzaé, jak to czynit wprzo-
dy, ruszajgcego tramwaju  poczeka¢ woli na nastepny. Zresztg i wtedy
woli odpocza¢ na tawce. To tylko chwilowo—w domu bowiem siedzie¢
lubi na meblu wysScietanym, cho¢ dawniej pod przymusem to czynit.
W ten sposob staje sie coraz wigkszym zwolennikiem wygdd, za$ wro-
giem ruchu. Tak jest! ruch, na jaki narazony by¢ moze, juz mu nie
smakuje, wstret sprawia, niezadowolenie. 1 oto odwyka zupetnie od
czynnosci cielesnej. Niekiedy doznaje wprawdzie uczucia, ze co$ dobre-
go postradat; moze i pragnie je odzyskac, najczesciej atoli pograza sie
wcigz w takim stanie nieruchawym i wreszcie przestaje by¢ ,.c z fowi e-
kiem ruchliwy m” zwiekszajagc liczbe olbrzymig ,bezciele-
s ny ¢ h”. Przerazajgco wielkg jest w rzeczy samej liczba tych, co tak
swe ciato ,,stracili”, co zyjg tylko ,,duchowo”, co lekcewazg zu-
petnie swe ciato, a potem z podziwu wyj$¢ nie moga, gdy cierpig fizy-

") W Galicyi nosi ono miano sktonu napietego catkiem niestusznie, sktonem bo-
wiem nazywamy nachylenie bez oparcia w gorze. Wyraz ,napon” uzyty tez zostat
przez jednego z autorow dla oznaczenia wspiecia-, czy dlatego ze przy niem stajemy
na pietach? Be podstawnos$¢ tego nie potrzebuje chyba dowodzenia.

*g Kysunki podane beda w muinerze nastepnym.
‘) Mowa tu szczegélnie o migsniu wielkim piersiowym (M. pcctoralis major), tu-
dziez o szerokim grzbietowym (M. latissimus dorsi). Pierwszy w zyciu codziennem pra-
cuje w skréceniu, drugi zaS§ w Woydtuzeniu, co jest gtbwng przyczyng rozsuwania to-
patek" wbok; w zwisie celowym miesnie te pracowa¢ powinny odwrotnie, .jezeli nie
mamy powieksza¢ btedu, ktory éwiczenie to.zwalcza.
*)  Wedlug Albertas Webera z Hamburga, ,Ko&rper unxl Geist",
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cznie. Taka bezcielesno$¢, t . lekcewazenie ciala, jest najgorsza
chorobg naszych czasdw, stanowi bowiem zarazem zrddto wszystkich in-
nych chordb pozbawiajgc cztowieka sprawnosci, szczescia. Taki ,,bez-
cielesny” 7z niczego zwykle nie jest zadowolony.

Jakze mozna zapobiedz tej chorobie, ktérej miodzieniec taki nawet
nie zna. ani sobie z niej nie zdaje sprawy? Zresztg, chocby ja poznat,
to nie bedzie nawet w stanie jej przerwac, silniejszg jest bowiem od je-
o wali.

’ Swiadomo$¢ tego stanu rzeczy i jego przyczyn przenika dzisiaj co-
raz wieksze kota i coraz wiecej spotka¢ mazna dazenie do zwalczenia
ztego, mianowicie przez normalny rozw¢j ciata. Tu jednak niestety
wyzna¢ nalezy, ze flatwiej jest zepsuC, anizeli naprawic: kto stat sie
»bezcielesnym” t. j. zaniedbatl ksztatcenia swego ciata, temu juz nietatwo
bedzie zaniedbanie wieloletnie odrobi¢. Diugo doswiadcza on wstretu
do ruchu normalnego, przejscie za$ od wstretu do zamitowania jest bar-
dzo trudne i dalekie. To tez tylko nieliczni zdotajg na tej drodze osiag-
gnac jakiekolwiek wyniki—wiekszo$¢ do wytrwania jest niezdolna.

| jakgz to droge obierajg sobie zazwyczaj? Zazwyczaj opierajg
sie na uznaniu potrzeby rozwijania i ¢wiczenia kazdego miesnia Zz0so-
bna—a to wedle rozmaitych systemow. Systemy te ksztalcenia ciala sg
moze i dobre dla ludzi normalnych, cielesnych; dla zaniedbanych atoli
fizycznie najmniej nadawac sie¢ mogg. Mechanicznie wykonywane wedtug
suchego przepisu, ¢wiczenia sg tu bez wszelkiej wartosci, bo nie sg ozy-
wione duchem, uczuciem. W pewnych razach C¢wiczenia takie sztuczne
sprowadzi¢ mogg nawet szkode. Jezeli robotnik fabryczny bywa ciele-
$nie stabo rozwiniety, przyczyng tego jest nietylko zte odzywianie lub
niezdrowe pomieszczenie, ale moze gtownie brak naturalnego tacznika
duchowego jego z pracg, brak samodzielnego jej odczucia. Podobniez,
jezeli wiesniak, pomimo $wiezego powietrza i innych warunkéw pomysl-
nych dla rozwoju ciata rowniez rzadko jest okazem dobrego rozwoju
ciala, przyczyny tego nalezy szuka¢ w braku tej karmi duchowej, jakiej
praca jego dostarczy¢by mogta.

Zupeinie podobne sg btedy, czynione przy ksztatceniu ciata wielu,
ktérzy nie bacza wecale na rodzaj wykonywanych ruchow i tem sobie
szkodzg bardzo. Przymus—zawsze szkodzi; tylko wiec przy checi pewni
by¢ mozemy rozwoju i zdrowia ciata. Zaniedbany w rozwoju swego
ciata zawsze Cwiczy pod przymusem, a wiec nie dojdzie do odrodzenia
fizycznego, bo ,ono tylko z ducha jego wychodzi¢ musi”. Do tego
oprze¢ sie nalezy na zadowoleniu estetycznem ze zrecznosci, harmonii
i sity u innych, i to dopiero wytworzy¢ moze cheé¢ do’ osobistego nasla-
dowania ich ruchdéw, ktore polega¢ beda na biegu, skokach, rzutach
w wogoble na grach wolnych. Sadze, ze do odzyskania zaniktego zmystu
ksztatcenia ciala jedyna i wihasciwg drogg sa gry ruchowe wolne.

Podat Di'az.

Ze stowarzyszen.

Kolonie letnie w Kijowie osiggnety w ubieglem lecie wcale po-
wazne wyniki. Wystano na wie$ 152 dziewczat i 108 chiopcow', roz-
mieszczonych na 18 koloniach. Dziatwa zyskata wiele pod wzgledem za-
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réwno zdrowia jak i uspotecznienia oraz poczucia swojskiego; stwierdzono
ogolnie, ze po powrocie z kolonii chetniej sie uczy i dzielniej pracuje.
Towarzystwo rozporzadzato tego lata sumg 3366 rubli oraz bezptatnem
pomieszczeniem.

Warszawskie towarzystwo dobroczynnosci, jak donoszg pisma co-
dzienne, zamierza wystawi¢ pomieszczenie na gimnastyke dla wychowan-
cow zakiadu przy ul. Starej.

Warszawskie towarzystwo wioslarskie urzgdzato niedawno kon-
kurs kreglowy, do ktérego staneto ogotem 17 kreglowedw.

W Warszawskiem tow. cyklistbw rozgrywane sg teraz zapasy bi-
lardowe z udziatem 19 graczy, ktérzy gra¢ beda naogét 361 partyi.

Warszawskie towarzystwo jaroszow postanowito rozszerzy¢ dzia-
talno$¢ swojg przez propagowanie zasad przyrodoteeznictwa i ma po-
czyni¢ starania 0 zmiane w tym Kierunku ustawy. Przyrodolecznictwo
uwzglednia przedewszystkiem skromng dyete—w danym wypadku jar-
skag—prace fizyczna, ruch naturalny, kapiele stoneczne i powietrzne
i t. d. Na Zachodzie metoda ta propagowana jest przez setki stowa-
rzyszen o setkach tysiecy cztonkow.

Z zycia szkolnego.

W szkole handlowej wtoctawskiej jest zamiar zaprowadzenia nauki
stolarstwa i Slusarstwa, jako przedmiotdw dowolnych. Rzecz pigkna
w zamysle; gdzieindziej od tego zaczely sie usitowania, uwienczone
stworzeniem slojdu. t. j. pracy fizycznej, przystosowa-
nej do potrzeb wychowawczych. Czy niebyloby lepiej
nie powtarza¢ tego samego, ecz odrazu stang¢ na tym stopniu, ktory
gdzieindziej wiasnie drogg préb takich osiagnieto? mozebySmy w ten
sposob innych snadniej eprzescigna¢ zdotali?

ZEWSZAD.

Konkurs strzelecki urzadzony zostat przez Strzelnice tutejsza
i trwac bedzie do 1 stycznia.

Kolonie zniwne. Praktyczni dunczycy stworzyli jeszcze jeden rodzaj
kolonii, mianowicie kolonie zniwne dla studentéw: ,Stntenters Hostear-
bejde”. Polegajg one na tem, ze studenci niezamozni wyjezdzajg na
pobyt bezptatny na wie§ w celu pracowania na roli. Praca taka, uwa-
zang jest jako dzielny $rodek normalnego rozwoju fizycznego oraz upra-
ktycznienia zyciowego. Zapoczatkowane w r. b. przez N. H. Rasmusse-
na i poprowadzone przez zawigzane rychto stowarzyszenie, kolonie te
daty dotad wynik wcale dodatni.

Druk A. Michalskiego, Chmielna 27.  Redaktor i wydawca Wiadystaw R. Koztowski.



