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wychodzi 11 i 26 kazdego miesigca pod redakoyg Wiad. R. Koztowskiego.

Przedptata roczna w Warszawie rb. 2.40; za dostawe do domu 30 Kkop. rocznie;
z przesyika pocztows rb. 3.40; w Austryi 8 koron.
Cena numeru pojedynczego kop. 12 w Warszawie i 36 halerzy we Lwowie.
Za redakcye odpowiedzialny we Lwowie: dr. Eugeniusz Piasecki.

W sprawie przedptaty zwraca¢ sie na-
lezy do administraeyi i ekspedycyi

,,RUCH U”, grzy ksiegarni pod firmg
E. Wende i S-ka w Warszawie, Kra-
kowskie-Przedmiescie 9. Dla Galic i

Poznanskiego administracye objeta ksie-
garnia H. Altenberga we Lwowie.

Adres redakcyi: Marszatkowska 4 m. 12

Wszystkie artykuly sa ptatne. Pp. au-
torow miejscowych prosimy o zgtaszanie
sie do redaktora po odbior honoraryum
najdalej w przeciggu 3 miesiecy od daty
wydrukowania artykutéw. Autorom za-
miejscowym honoraryum bedzie w termi-
nie wtasciwym przesylane.

Redaktor przyjmuje: w poniedziatek do g. 11 r
we wtorek od g. 6—7 w. i w czwartek od g. 4—5 w.

Szanownych Czytelnikow prosimy o

rozpowszechnienie wiadomosci 0 ,,Ru-

chu” wsrdd swych znajomych!...

(Tre$¢ numeru na stronic nastepnej).
(Table des matieres—page suirante).
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Kapiele powietrzno | stoneczne, przez J. P. Mullera z Klampenborga w Danii,
z dunskiego przetozyt Koz.

R&zne postaci zmeczenia, przez J. E. Ruffiera z Paryza.

Z zycia szkolnego: Szkofa przy cukrowni w Dobrzelinie. Gimnastyka szkolna.

Ze stowarzyszen: Koto amatorow Lawn-teunisa. Koto sportowe ptockie. Zwia-
zek Sokotéw polskich w Panstwie niemieckiem. Towarzystwo gniazd rodzinnych. So-
kolstwo w Panstwie austryjackiem.
ol Na moéwnicy: O pielegnowaniu ksztattow kobiecych w przebiegu cigzy, porodu
i potogu. )

Przeglad czasopism: Swiat. Stowo. Gtos warszawski. Spofeczenstwo. Gazeta
kujawska. Nowa gazeta. Przeglad hygieniczny. Rodzina i szkota. Wiedza i praca.

Zewszad: Ruch zdrowotny w_trybie zycia Wilhelma 11-go. OkoélInik francuskie-
go ministra o$wiaty. Wnioski belgijskiej Rady gtéwnej zdrowia. Konkurs na ubranie
dzieciece. Suttan turecki Abdul Hamid II.

Ksigznica ,,Ruchull: M 25—26.

Ogtoszenia—na oktadce barwnej.

Table des matieres dans ce numero:

Le Culture physiguc et nos Journaux.
¢+ Bains d' air et de soleil, par M-r J. P. Muller (Danemarck).
Les diverses formes de la fatigue, par le Docteur J. E. Ruffier (Paris).
Chronigue scolaire.
Dans les Societes sportives.
Tribune (Discours et Conferences).
Revue des Journaux polonais.
Partout. (Chronigue sport,ive).

Cena ogtoszen: Na pierwszej i ostatniej stronie okfadki, tudziez na kartkach po-
miedzy tekstem: za calg kolumne rb. 24, za ¥2 kol. 13 rb., za /4 kol. 7 rb., za /8 kol.
rb. 4. Na stronach okiadki wewnetrznych: za catg kol. 20 rb., za ‘/2 kol. 11 rb., za I/t
kol. (i rb. i za '/s kol. rb. 3.50. Ogloszenia mate — '/32 kolumny — po 1 rb. za kazde.
Ceny te sg jednorazowe. Przy ogtoszeniach, rocznych, pétrocznych i kwartalnych czy-
nione sg ustepstwa. Ogtoszenia przyjmuje redakcya oraz ,,Krajowe biuro ogtoszent!
Marszatkowska 116.

Redakcya ,,Ruchull udziela najchetniej wszelkich wskaz6-
wek pedagogicznych i fachowych, dotyczacych gimnastyki, gier
ruchowych i sportow—t. j. wogdle w zakresie wychowania fizy-
cznego i normalnego rozwoju ciafa.

Gimnastyka szwedzka

DLA CHLOPCOW | MEZCZYZN DOROStLYCH

prowadzi Sie w zastepach weahug wieku, usprawnienia i stanu- zdrowia,
Blizsza wiadomos$¢ w redakcyi Ruchu.
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Kultura fizyczna a prasa codzienna.

Czytelnicy pism codziennych nie moga uskarza¢ sie na brak
w prasie wzmianek i artykutow, dotyczacych kultury cielesnej. Jak-
kolwiek i ostatnie bywajg obficie podlane sosem dyletantyzmu reporter-
skiego, jednak czesto z pierwszemi znajdujg sie w sprzecznosci, i to wiha-
$nie sprawia, ze czytelnik nie moze sie potapa¢ codo wartosci i zna-
czenia poruszanej w danym artykule sprawy.

W sezonie wyscigéw lub walk cyrkowych pisma zazwyczaj naj-
skrupulatniej podajg ich przebieg we wzmiankach i artykulikach bie-
zacych, przez co czytelnik sie przyzwyczaja, zaciekawia a potem roz-
namietnia do tych produkcyi. Od czasu do czasu w pismach tych
pojawiajg sie artykuly nastrojowe, potepiajgce wyscigi lub walki...
Ma to poucza¢ rzesze, ze wyscigi i walki omawiane nie powinny ich
zajmowaé, bo tylko im krzywde przynosza.

Czy to jednak pouczy skutecznie?

Azeby nie narazi¢ sie na zarzut gotostownosci, uwagi powyz-
sze poprzemy przyktadem, ktory je wiasnie wywotat.

Kuryer warszawski w nr. 225 przynosi az 2 artykuty, dotyczace
kultury cielesnej. W pierwszym, pod tytutem Trytony, uutor, Kryja-
cy sie pod koncowka Wieza, pietnuje ogélne u nas zaniedbanie pty-
wania i nawotuje do podjecia usitowan w celu spopularyzowania
i udostepnienia tego sportu wsrod miodziezy. Artykut konczy sie
stowami: ,,Nie o produkowanie trytonéw chodzi nam zreszta, lecz
0 zaopatrzenie miodziezy w jeszcze jedng pozyteczng praktycznie
umiejetnos¢, ktoraby ijn (jej?) pozwolita ratowaé siebie i innych w nie-
bezpieczenstwie*,

Artykut drugi—Cm-enses—opowiada o0 prowadzonej obecnie w pra-
sie galicyjskiej polemice o warto$¢ i prawdziwos$¢ zapaséw cyrko-
wych, ktoremi karmiona jest w danej chwili publiczno$¢ Iwowska.
Cytaty z Gazety narodowej, barwnie opisujgcej odbywane we Lwowie
popisy, zaopatruje Kuryer nastepujacym dopiskiem: ,,Istotnie dziwic
sie nalezy obnizeniu smaku publicznosci, bo—skoro usuniemy z zapa-
sow wielce watpliwy w warunkach cyrkowego popisu pierwiastek
sportu—pozostanie bezmyslne zmaganie ciat. Miejscem wiasciwem dla
popisdw atletycznych jest boisko gimnastyczne z wyfgczeniem moty-
wu ptatnych widowisk".

W obu artykutach przewija sie bez kwestyi mysl dobra oddzia-
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fania na ogdét w kierunku racyonalnej kultury cielesnej. Pod tym
wzgledem prasa codzienna zawsze ma wdzieczne pole.

Inna rzecz, czy takie oddziatywanie dorywcze wystarczy¢ mo-
ze? Wszak czytelnicy tak usSwiadamiani, majg prawo a i muszg
przejrze¢ sami gruntownie stan rzeczy i posigs¢ pewne podstawy do
racyonalnego nadal postepowania. Tu potrzebne sg czynniki nieco
rozne od luznych i nastrojowych artykutéw dziennikarskich, a mia-
nowicie organizacye sportowe, konsekwentne popieranie i przeprowa-
dzanie racyonalnych metod wychowawczych, tudziez odpowiednie od-
dziatywanie na tlumy i odsuwanie od nich tego, co moze w danym
kierunku wptywaé na nie ujemnie.

Autor artykutu pierwszego ,zna i rozumie przyczyny, ktére
utrudniajg nam prawidtowe zorganizowanie sportowd- Nie myslimy
kwestyonowa¢ prawdziwosci tego, ale natomiast pozwolimy sobie za-
znaczy¢, iz rozumienie owych przyczyn utrudniajg-
cych nie powinno wyklucza¢ stosowania czynni-
kow innych. Do takich nalezg wspomniane powyzej: 1) konse-
kwentne popieranie i przeprowadzanie racyonal-
nych metod wychowawczych, 2) odpowiednie od-
dziatywanie na czytelnikdw i odsuwanie od nich
tego, co w kierunku danym wptywa¢ moze na nich
ujemnie.

Co do pierwszego, to oczywiscie nalezatoby popiera¢ kazda
w tej sprawie inicyatywe i dziatalnos$¢, chociazby nawet prywatna,
o ile ma cechy korzysci ogolnej. Pod tym wzgledem niestety mo-
znaby wielu organom naszej prasy uczyni¢ zarzut, iz zupetnie oboje-
tnie sie zachowujg wobec usitowan w dziedzinie tej jednostek,
a nawet instytucyli. Wiadomo$¢ o istniejgcej w Warszawie i ciezko
sie borykajacej z warunkami materyalnemi, jedynej u nas Szkole
gimnastycznej nietylko dla niejednego bytaby pozyteczniejsza,
anizeli wiadomosci codzienne o odbywanych zapasach cyrkowych.
Wiadomosci takie codzienne o walkach zapalajg do nich publiczno$¢
i whadnie przygotowujg u niej owo ,obnizenie smaku“, nad ktdrem
Kuryer biada w drugim ze wspomnianych artykutéw. Wobec takiego
stanu rzeczy niewiele tu podziataC moga parokrotne artykuty prze-
ciwko zapasom, chociazby z najwiekszym talentem napisane.

Podobno powsciggliwos¢ prasy naszej w tych razach wywotana
jest zasadg niereklamowania ,przedsiewzie¢ prywatnych”. Go za
smutne Swiadectwo wydajg sobie dane redakcye, ktérych czionkowie
nie umiejg dostrzedz doniostoSci ogdlnej danego przedsiewziecia.
Dlaczego jednak skwapliwie sie pisze o pierwszym lepszym sklepie
lub zaktadanej fabryce prywatnej?

Podobniez prasa codzienna nader niewiele zajmuje sie tak po-
zyteczng w zakresie kultury cielesnej instytucyag spoteczna, jaka sta-
nowig Ogrody im. Raua, a przecie wiadomo$¢ o dziatalnosci Ogro-
doéw mogtaby sie wielce przyczyni¢ do wiekszego wyzyskania ich ku
podniesieniu zdrowotnosci miasta i kraju.

Tak prasa popiera rozwoj wiasciwych metod wychowania fizy-
cznego, ktory przecie dokonywac sie moze w szkole gimnastycznej,
w instytucyi wytacznej wychowania fizycznego i t. p.

Przejdziemy teraz do punktu drugiego. Gdzie uwydatnia sie od-



dziatywanie dodatnie na czytelnikow i odsuwanie od nich tego, co
w kierunku danym wptywa¢ moze ujemnie? Czy moze w skwapli-
wem podawaniu wiadomosci o wyscigach? czy w bezkrytycznem no-
towaniu wszelkich szczegotow o popisach gimnastycznych lub wyste-
pach tanecznych? czy we wzmiankach o rozmaitych bezwartosciowych
fabrykatach wydawniczych ,,sportowych™?

Od lat trzech istnieje pismo nasze, ciezko sie potykajgc pod
wzgledem materyalnym. Jest ono dotad jedynem u nas w dziedzinie
wychowania fizycznego. Nie upominamy sie o wyrazy chwalby—
owszem pragneliby$Smy spotkaC sie z krytyka, coby nam dopomogta
do usuniecia niedostrzezonych przez nas brakdw. Niektore pisma
pisaty o nas bardzo zyczliwie, niekiedy przeceniajgc moze wartos¢
pisma, co skwapliwie zaznaczam. Oddajgc prace swag bezinteresownie,
JesteSmy przekonani, iz przyczyniamy sie tem do wyS$wietlania ciem-
nych punktéw zaniedbanego u nas wychowania fizycznego i wogole
kultury cielesnej. Kazdy bezstronny postrzegacz przyzna, iz Ruch
stanowi badZcobadZ przyczynek do spraw rzeczonych i Zrodto powa-
zne dla tych, co sprawami temi zajmowac si¢ pragng. Kto czytuje
Ruch, ten oczywiscie nie Scierpi istniejacej u nas w sprawach wy-
chowania fizycznego wiezy Babel.

Zdawatoby sie, ze pismo takie specyalne, posiadajace w gronie
swych wspdtpracownikéw najwybitniejsze sity fachowe swojskie i obce,
powinno byé pozadane dla redakcyi naszych, jako Zrodto powaznych
specyalnych informacyi. Pod tym wzgledem doznaliSmy rozczarowa-
nia: oto niektére ,wielkie organa” naszej prasy—codzienne i tygo-
dniowe—odmawiajg nam zamiany na ,,Ruchll, ktory jest pismem dla
nich ,,zbyt taniem”.

A jednak to pismo tanie ma stosunki zamienne ze 70 pismami
fachowemi i ogdlnemi, z ktorych polowe stanowig powazne wyda-
whnictwa angielskie, francuskie, skandynawskie i stowianskie... Tylko
niektérych kuryeréw naszych brak w tej liczbie.

I nic dziwnego, ze czytamy w Kuryerze warszawskim powyzej
podane zakonczenie drugiego artykutu, gdzie autor nie umie odr6zni¢
gimnastyki od atletyki. A przecie Kuryer warszawski ma tradycye
dziennika, co nie skapit podobno nigdy na wiadomosci szybkie i zro-
dtowe...

Szkoda, ze wychowanie fizyczne nie nalezy do dziedziny poli-
tyki zagranicznej lub nie moze opieraé sie na wzmiankach reporter-
skich...

J. P. Muller (z Klampenborga w Danii).

Swieze powietrze stanowi najwazniejsze zrodto zdrowia, spraw-
nosci i zadowolenia. Powietrze na ogot jest najniezbedniejsze z débr,

) Artykut niniejszy wyszedt z pod piéra autora popularnego u nas dziet-
ka ,M0j system". Jakkolwiek nie na wszystkie wywody jego zgodzi¢ sie.moze-
my, podajemy artykut Czytelnikom ,,Buc/iw", jako ciekawy wyraz 1 pogladow au-
tora na rzeczong sprawe. (Red. ,,Ruchu").
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ktéremi nas darzy przyroda. Mozna sie obej$¢ bez jadta i picia, bez
ruchu i odpoczynku, i to stosunkowo dosy¢ dtugo, gdy tymczasem
bardzo rychto umieramy, zostajgc pozbawieni powietrza, ktore potrzebne
jest nam do uzycia wewnetrznego, a mianowicie do oddychania.

Ale, oprécz wielkiej waznosci swej dla utrzymania czynnosci
ustroju przez oddychanie, powietrze niemniejsze ma znaczenie dla
zdrowia naszego, uzywane zewnetrznie, a mianowicie, gdy wystawia-
my swe cialo nagie na jego dziatanie, jak to ma miejsce podczas tzw.
kapieli powietrznych. )

Najlepszg jest kapiel powietrzna w promieniach stofica. Swiatto
stoneczne zabija drobnoustroje i zobojetnia trucizny, wydostajgce sie
z ciata przez skdére. Wystawiajac ciato na dziatanie promieni sto-
necznych, wywotujemy szybszy i zywszy krwiobieg oraz weselszy na-
stroj.

Nie mam zamiaru opisywa¢ tu kapieli stonecznych, jakie urza-
dzane bywajg w odpowiednio utrzymywanych zaktadach leczniczych
w przystosowaniu do rozmaitych potrzeb pacyentéw, albo wprost
obliczonych na wytworne wymagania publicznosci, ktéra lubi rzeczy
ztozone i kosztowne. Przykiad tego wyborny dajg nam liczne dzie-
ta niemieckie, ktére w opisach swych popularnych odrdzniajg Scisle
kapiele powietrzne, stoneczne oraz Swietlne, pozatem jeszcze kapiele
powietrzne catkowite, potowiczne i czeSciowe, wreszcie upatrujg
w tych ostatnich jeszcze nowe poddziaty... Stusznem jest rozroznie-
nie, polegajagce na tern, ze kapiel powietrzna dziata przez ochtodzenie,
stoneczna za$ przez ogrzanie, skoro jednak pominiemy warunki i urzg-
dzenia sztuczne w zakladach wytgcznych, to okaze sie, iz wiasciwie
jest to ta sama kapiel o dziataniu zaleZnem od okolicznosci. Przeciez
kazda kapiel stoneczna staje sie zupetnie niezaleznie od naszej woli
powietrzng, skoro np. stonce zakryje chmura.

Kapieli stonecznej zazywa¢ mozemy przedewszystkiem w porze
letniej. Jaka szkoda tych promieni stonecznych, ktdre nietylko w le-
cie ale przez rok caty sptywajg na nas, niewyzyskane odpowiednio
dla naszego zdrowia! Nalezatoby przecie, szczeg6lnie w porze chio-
dniejszej, tak urzadzi¢ zajecia nasze, dopetniane w mieszkaniu zam-
knietem, azeby chwile stoneczne zawsze na powietrzu spedza¢ byto
mozna. Za nader wielki btgd uwazam, ze uzdrowiska stoneczne
czynne bywajg po wiekszej czesci tylko przez 4 do 5 miesiecy w ro-
ku, co jest powodem btednego traktowania sprawy przez publicznosc.
Kapiele stoneczne sg wiasnie najprzyjemniejsze, gdy nie jest zbyt go-
raco, a i najzbawiennlej dziatajg, gdy stosowane sg przez rok caty.

Kapiel powietrzna z dostepem wiatru daleko bardziej wzmacnia
skore, anizeli w miejscu zacisznem, jednak nalezy tu unikaé przesa-
dy w poszukiwaniu wiatru.

Najlepszy i najprostszy sposob kapieli powietrznej to ruszaé sie
nago w sypialni. Jednak, podobnie jak nie chcielibySmy my¢ sie
w brudnej wodzie, nie nalezy tez przebywa¢ w powietrzu zepsutera.
Chyba wiec w poczatkach zazywaC mozemy kapieli powietrznej przy
oknie zamknietem, o ile oczywiscie uprzednio byto diugo otwarte.
Po dokonaniu kilku ruchéw i ¢wiczen, szczeg6lnie miesieniowych,
napewno nabierzemy coraz wiecej checi do otwierania okna, nastepnie
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za$ nawet do otwierania i drzwi naprzestrzat, co jest koniecznem,
jezeli nie chcemy zgrza¢ sie zbytnio ruchem.

Wiele os6b chorobliwie sie boi przeciaggdw. W obawie przed
urojonem ziem stwarzajg sobie zlo rzeczywiste. Im wiecej w pie-
cach palimy, im szczelniej zamykamy okna, tern wrazliwszymi sie
stajemy na przecigg, o ile sie zdarzy pomimo wszelkich ostroznosci.
Przecigg jest wywotany przez wielkg roznice ciepta w pokoju a na
dworze. Zimne powietrze zawsze wejS¢ moze, bodaj przez dziurke od
klucza lub szczeline; skoro wiec taki cienki strumied powietrza pa-
dnie na cialo w miejscu zbolatem i rozgrzanem, spowodowaé moze
zazigbienie, reumatyzm. Dlatego podczas kapieli powietrznej nalez
wiasnie otwiera¢ wszystko naosciez, azeby byla jak najmniejsza ro-
znica pomiedzy powietrzem wewnatrz a zewnatrz. Niechaj wiec
wieje szerokim pradem; przewiew nie jest przeciggiem i nigdy nie
moze sie sta¢ niebezpiecznym, jezeli tylko czujemy sie dobrze, dzieki
éwiczeniom miesieniowym.

Ze sie nie jest spoconym od silnego ruchu, nie dowodzi to by-
najmniej niedbatego pielegnowania skory i pozamykania poréw. Gdy
sie ruszamy nago podczas przewiewu powietrza chtodnego lub suche-
go, pot nie zatrzymuje sie na powierzchni skory lecz natychmiast
paruje. Takie silne parowanie mozna dostrzedz nawet oczyma, sta-
jac np. podczas chtodu wprost powierzchni tak, by stofce zastonic.
Wowczas wida¢, jak od cienia naszego na powierzchni podnosi sie,
niby ptomyki, cien parujgcego potu. Jest to kwas weglany, para
wodna i mndstwo rozmaitych szkodliwych pierwiastkow, wydzielonych
w ten sposob przez skore, ktéra zarazem jest w stanie wchtoni¢—
a wiec wdycha¢—nieco tlenu z powietrza. Jasna, ze jezeli to oddy-
chanie skorne przyttumia sie brudem lub nadto obcistem ubraniem,
przeszkadza to normalnej przemianie materyi i nadwereza zdrowie.
Jezeli za$ skdra oddycha swobodnie i gieboko czystemi porami, zapra-
wiona do tego kapielg powietrzng i stoneczng oraz gimnastyka skorng,
wowczas jest w stanie oczyszcza¢ i uszlachetnia¢ krew, — krew za$
zdrowa jest podstawg sprawnego i odpornego ustroju. Nauka dowo-
dzi, ze odpowiednio usprawnione ciatka krwi z tatwoscig potykaja
i zwalczajg zarazki chorobotworcze. Zresztg wiadomo, ze rany I ska-
leczenia gojg sie niewymownie szybko u osobnikéw, ktorych skéra
i krew sg zdrowe.

Zaréwno poczatkujacym jak i stale uzywajagcym kapieli powie-
trznych moze zaszkodzi¢ potnienie, jezeli po niem nie nastgpi obmy-
cie wodg, albo przynajmniej obtarcie, z miesieniem potaczone. Zzieb-
niecie ,,na sucho” jest daleko mniej niebezpieczne od zziebniecia
w stanie mokrym. Tutaj bardzo czesto ogot postepuje naopak, i bo-
jac sie zaziebienia, uzywa zbyt grubej odziezy; wowczas kazdy ruch
sprowadza potnienie, poczem za$ czujemy zimno, poniewaz odziez
wilgotna, jako wyborny przewodnik ciepta, zabiera je ciatu. Zaréwno
kolarza, ktéry w spotnieniu chtodzi sie napojem ,z lodu”, jak i tan-
cerke, co chce gorgco swe ukoi¢ lodami, uwazam za popetniajacych
rodzaj .samobojstwa. Z drugiej strony i mnie zarzucano nieostroznosé
a to z powodu, ze uzywam kapieli powietrznej w zimie, co w rzeczy
samej nie przedstawia zadnego niebezpieczenstwa. Tak zazwyczaj
opacznie pojmowane sg te rzeczy! Kiedy Swieci storice, nie uczuwa-



my zimna, nawet podczas mrozu, o ile sie zabezpieczy¢ od wiatru.
Okoto Bozegonarodzenia godzinami catemi pisatlem, stojagc nago, przy
ptocie nad brzegiem fiordu, i nie sprawiato mi to zadnej przykrosci ani
szkody. Niepodobna twierdzi¢, ze to objaw wielkiego u mnie zahar-
towania, gdyz nieraz tego samego dnia, bedac bardzo ciepto odzia-
nym, drzatlem od zimna w jadalni sanatoryum, gdzie bylo przecie 7
stopni ciepta. Ale tu nie dochodzity do mej skory grzejagce promie-
nie stoneczne i stad wihasnie cata roznica. Nawet bedac suchem, ubra-
nie zimne odbiera ciatu ciepto, gdy tymczasem nagie ciato w powie-
trzu spokojnem i suchem traci wprawdzie nieco ciepta przez promie-
niowanie, ale zato nic prawie przez przewodnictwo, chocby nawet
stan powietrza byt ponizej zera. Biorgc w dodatku pod uwage to,
ze czerwone promienie stoneczne nietylko ogrzewajg gotg skore, ale
przenikajg cieptem swem wgigb ciata, gdy tymczasem nie sg w stanie
przej$¢ przez warstwe odziezy, tatwo dojdziemy do wniosku, ze
w pewuych razach nawet zimg predzej uczuwa sie chtdd w ubraniu
anizeli bez ubrania.

Zamierzajac zazywac kapieli powietrznej w sypialni, nalezy na
te ostatnig wybra¢ pokdj najbardziej oswietlony. Ale wtedy precz
z firankami i zastonami, azeby nie skapi¢ promieni stonecznych. Przy
kapieli powietrznej nalezy, jak wiemy, by¢ w ruchu lub c¢wiczyc.
Kiedy jednak storice bardzo dogrzewa, mozna pozostawa¢ w spokoju,
a nawet czyta¢ i pisa¢ (najlepiej dla ochrony oczu w ciemnych oku-
larach), baczac atoli na czestg zmiane postawy, azeby w ten sposéb
cate ciato wystawi¢ na dziatanie stonca. Woylegiwanie na wielkiem
stoncu sprowadza niemoc i ociezato$¢, ktore znikajg dopiero po uzy-
ciu zimnej kapieli. Podobniez usypia dtuga kapiel powietrzna i sto-
neczna, szczegollnie w poczatkach, to tez stanowi¢ moze wyborny Sro-
dek przeciw bezsennosci. Na tej samej zasadzie zaleci¢ mozna spa-
nie w ,,0dziezy kapieli powietrznej” t. j. nago, co staje sie nawet
nader przyjemnem, skoro sie do tego przyzwyczai¢. Gdy sie codzien
bierze kapiel powietrzng, znika owo przykre uczucie, ktérego zwykle
doznajemy, ilekro¢ obnazamy ciato.

Kapieli powietrznej w sypialni zazywa¢ mogg co rano i wie-
czor nawet ubodzy, przynajmniej przez 5 minut za kazdym razem.
Gdy sie rozporzadza czasem wolnym, mozna bez obawy kapiel po-
wietrzng—w przeciwienstwie do wodnej—przedtuzyé do kilku godzin.
Kapiel powietrzna jest najlzejsza postacig kapieli wogoble, a stad na-
daje sie rownie dobrze dla stabych i nerwowych, co nie znoszg wo-
dy, albo tylko wode gorgcg. A przecie kapiel ciepta potgczona jest
zwykle z pewnym kiopotem i kosztami...

Jezeli kapiel powietrzng potaczy¢ z nacieraniem catej powierz-
chni ciata, moze to wybornie zastgpic, jako $rodek czystoSci i wzmo-
cnienia, codzienng kapiel w wodzie zimnej, bedac nadto nieocenionym
Srodkiem orzezwiajagcym. Brud, gromadzony w ciggu doby na ciele,
sktada sie przewaznie z wydzielin i odpadkow skory, ktore mozna
bardzo dobrze usung¢ na sucho. Przekonywamy sie o tern, dowodnie
stojgc na ptycie szklannej podczas nacierania ciata: szybko sie wow-
czas pokrywa warstwg brudu.

W miescie trudniej jest mie¢ dostateczne Swiatto i storice w miesz-
kaniu. Niedawno np. skazano sgdownie pewnego lekarza monacliij-



skiego, oskarzonego przez swe sasiadki o uzywanie kapieli powietrz-
nej przy otwartem oknie. W wyroku atoli podano, iz kara spotkata
go nie za nieobyczajno$¢ lecz za zakidcenie porzadku... Nalezatoby
wobec tego porzuci¢ ulice wazkie i przenies¢ sie za miasto, co przy
utatwieniu komunikacyi stanie sie z czasem rzeczg powszechna.

W Europie $Srodkowej wieksze miasta posiadajg osobne zaktady
kapielowe stoneczne (niemieckie ,,Liclit-Luftbader™). Jest to zazwyczaj
przestrzen posiana trawa, niekiedy w jakim$ starym parku, otoczo-
na wysokim parkanem i zaopatrzona w porecze, drazek, kotka i cigz-
ki, albo tez potagczona z kregielng. Zakiad taki moze by¢ dobrym
i wygodnym, atoli na odwiedzanie go traci sie duzo czasu i pieniedzy,
podczas gdy przecie kazdy ma prawo do bezptatnego korzystania
z powietrza i stonca. Uczestnicy takich kapieli wedle wzoréw nie-
mieckich noszg wielkie szarawary, cho¢ przecie brzuch i nogi réwniez
potrzebujg powietrza i S$wiatta. W oddziele kobiecym uczestniczki
s prawie zupetnie odziane, nietyle moze ze skromnosci ile dlatego,
by ukry¢ braki i nieksztattno$¢ swego ciata.

Majgc dom o ptaskim dachu, mozna kapiel stoneczng urzadzaé
sobie, ustawiajac pewng ostone z desek lub ptdtna, albo parawan i tp.
Podobniez mozna sie¢ urzadzi¢ w kazdym ogrodzie. Nawet podczas
zaje¢ ogrodniczych ostone takag przenosi¢ mozna z miejsca na miejsce
w miare postepu roboty. Przestrzehh ostonieta powinna by¢é dos¢
wielka, azeby otrzymywac¢ do$¢ promieni stonecznych, mniejwiecej
wynosi¢ moze potpieta £, wysokos¢ za$ ostony dochodzi¢ powinna do
3 tfokci.

Na wsi urzadzenia podobne sg na szczeScie zupetnie zbyteczne.
Tutaj przy robocie w ogrodzie, na polu lub w lesie wystarcza:
opaska ptocienna, kapelusz stomiany i sandaty. Jakby zdrowo i piek-
nie wygladali nasi wiesniacy, gdyby sie chcieli tak ubiera¢! Najciez-
sza robota na najwiekszem stonicu statoby sie przyjemnoscig i nieja-
ko zabawg, a ile przez to moznaby zaoszczedzi¢ pieniedzy na inne
rzeczy! Obecnie zniwiarze nieraz odziani s w grube ubranie su-
kienne, ciezkie koszule ptdcienne i obuci w buty skoérzane. Nic dziw-
nego, ze albo sie uzalajg na nieznosny upat, albo tez nadmiernie sie
pocg, co tylko wzmaga pragnienie. Jak brzydka i zaniedbang skore
majg przewaznie wiesniacy, spostrzegalem to nieraz, kiedy kapaty sie
w morzu oddziaty zotnierzy. Niejeden obdarzony byt tadnem umie-
sieniem i trzymat sie zupetnie dobrze, twarz za$ miat zdrowg i opa-
long. Zato powierzchnia ciata miewata u wszystkich barwe niezdro-
wa, Szarawa, podobng do robactwa, co sie gniezdzi pod kamieniami.
Nawet dobrze umyta w kapieli, taka ,,gesia skorka" zatrzymuje wy-
glad brudnej z powodu mnéstwa plamek, r6zowych krostek i zéttych
znamion na tle biatem. Jezeli i u mieszczuchéw skoéra ma wyglad po-
dobny, mozna to jeszcze wyttumaczy¢, ale wszak wie$niacy tak tatwo
korzystaC mogg z powietrza i stoinca, o ktore atoli nie wiecej dbaja,
jak dziecko piekarza o butke.

W jakze pieknym stanie utrzymywali skore starozytni grecy za
pomocg swej gimnastyki, a mianowicie ¢wiczen cielesnych, wykony-
wanych nago na powietrzu! Barwe miata jednolicie ztotobrunatng
niby bronz, w dotknieciu za$ byka, pomimo zahartowania, gtadka ni-
by attas. Jezeli skdra jest zahartowana, nie znaczy to bynajmniej,
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ze jest twarda, lecz raczej, ze jest przystosowana do znoszenia wszel-
kich warunkéw zewnetrznych, ktore nie szkodzg cialu ani go osta-
biaja, lecz w wysokim stopniu wzmacniajg sity zywotne. Kiedy skora
na dioni i podeszwie grubieje i twardnieje pod wplywem tarcia, to
skora na catem ciele ma wiasnos¢ przeciwng, poniewaz staje sie tern
miekciejsza, im wiecej wystawiana jest na szorowanie oraz na dzia-
tanie stofica i wiatru. Nic temu nie stoi na przeszkodzie, azeby
i pokolenie wspotczesne posiadto tak mocng, zdrowg i piekng skore,
jaka niegdy$ posiadali grecy, jezeli tylko bedziemy postepowali od-
powiednio.

To samo dotyczy i naszych sportowcow, ktorzy daleko wiecej
powinni ¢wiczy¢ nago, albo jedynie w krotkich spodenkach lub wo-
gole odziezy niezbednej przy danym sporcie. Byloby tak zdrowiej,
wygodniej | taniej; w miare za$ tego, jakby ogét przyzwyczait sie do
pieknych ksztattéw ciata, urabiatoby sie odpowiednio poczucie piekna.
llez to zbytecznej odziezy dzwigajg ze sobg turysci! ilez to zdrowych
kapieli stonecznych moZnaby mie¢ podczas wycieczek na todzi po odrzu-
caniu sweaters'dw i peleryn! Nawet w porze zimowej zbyteczng jest
dla sportowca wszelaka odziez ciepta, jezeli stofice S$wieci. Ja sam
nieraz przez potgodziny biegatem nago—tylko obuty — po $niegiem
pokrytej gorze, podczas kiedy termometr wskazywat 15°C ponizej ze-
ra. Witedy tak nie czutem zimna, iz jestem przekonany, ze kazdy
cztowiek zdrowy i ruchliwy uczyni¢ moze to samo. Czesto tez w zi-
mie podczas silnego wiatru — o ile stofice Swiecito — rozbieratem sie
w polu do naga, azeby tak biedZ czas jakis. (Mozna to S$miato czy-
ni¢, gdyz na pot mili wida¢, gdy kto sie zbliza).

Kto wzmocnit swg skore przez codzienng kapiel powietrzng
i miesienie w mieszkaniu, nie powinien unikac silniejszego i dtuzsze-
go dziatania promieni stonecznych, skoro sie po temu zdarzy sposo-
bno$¢. Jednak kto nieprzyzwyczajony do stonca, tego skéra czerwie-
nieje, przez pare dni boli go, a wreszcie traci naskorek, czemu nie-
Kiedy towarzyszy¢ moze gorgczka. Ale nawet w takim wypadku nie-
pomysinym skora nowa nabiera pieknej barwy i staje si¢ odpor-
niejszg. Azeby wyprobowac, o ile moze byC niebezpiecznem nagte
i silne ogorzenie, wystawitem sie raz w marcu literalnie na piecze-
nie godzinne pod silnym aparatem elektrycznym w kopenhaskim In-
stytucie Finsena. Woprost czutem zapach palonej skéry, na catem za$
ciele dostatem pecherzykéw; ciekto z nich przez dni pare, poczem
naskorek poodpadat. Jednak pomimo tego wszystkiego czutem sie
zupetnie dobrze.

Podczas deszczu moze by¢ kapiel powietrzna bardzo przyjemng
i ozywczg o ile jest gorgco, podczas mgly atoli unikac jej nalezy.

Cztowiek jest tworem powietrza i Swiatta. Twierdzg niektorzy,
ze wszelkie cierpienia cielesne i duchowe znikng¢ moga, jezeli czito-
wiek powrdci do stanu przyrody. To jednak nie da sie osiggnac.
Jezeli przeciez kto po przeczytaniu niniejszego zapragnie w podany
tu sposéb zblizy¢ sie nieco do ideatu cztowieczego, napewno zamiar
ten mu sie uda.

(Z dunskiego przetozyt Koz.}.
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Dr. J. E. Ruffier (Paryz).

ftozne postaci zmeczenia.

Zmeczenie jest objawem ztozonym. Czesto uczuwamy brak sity,
lecz istniejg bardzo rozne stany wyczerpania. Cwiczenie fizyczne
zawsze zmierza do zmeczenia, uczucie za$ tego ostatniego wskazuje
nam potrzebe przerwania pracy miesniowej. Jednak w zaleznosci od
dokonanego cwiczenia lub od usprawnienia danego osobnika, zmecze-
nie wyraza sie bardzo rozmaicie.

Nie bez interesu bedzie rozpatrzenie i rozréznienie tych roz-
maitych postaci zmeczenia, poniewaz kazdy, co pragnie zachowaé
zdrowie przez stosowanie ruchu, powinien wiedzie¢, o co w tern dba¢
nalezy, a czego unikac.

Oddawac sie ¢wiczeniu fizycznemu jest to poddawaé czynnosci
wzmozonej swe miesnie. Miesien dziatajacy kurczy sie, czyli skraca
sie, powodujgc zblizenie punktéw, w ktorych przytwierdzony jest do
rozmaitych czeSci ciata. Kurczenie migsni jest wiec podstawg, gtow-
nym pierwiastkiem ¢wiczenia ciata. Kurczeniu temu towarzyszg we-
wnatrz narzadu pewne zjawiska chemiczne, bedgce kurczenia tego
przyczyna i wynikiem.

Zjawiska te chemiczne polegajg na zuzyciu, spaleniu pewnych
pierwiastkdw; pierwiastki te zresztg s przeznaczone na zuzycie,
spalenie przez kurczenie mie$ni. W miare znikania, zastgpione by-
wajg przez pierwiastki podobne i doprowadzone do miejsca wiasci-
wego za pomocg krwi, ktora, jak wiadomo, po wszystkich krazy na-
rzadach.

Spalanie atoli tych pierwiastkbw bynajmniej ich nie niszczy:
zmienia tylko ich nature, rozdziela je w ten sposob, ze po ich po-
nownem zuzyciu otrzyma¢ mozna produkty nowe: wydzieliny albo po-
piot. Wydzieliny, nieuzyteczne dla ustroju, powinny by¢ zeA usu-
niete, co dokonywa sie w rozmaity sposob: wydzieliny lotne, ktorych
podstawg jest kwas weglany, wydzielajg sie przez ptuca podczas od-
dychania; wydzieliny state t. j. sole wydzielamy w stanie ptynnym
przez pot i mocz. Substancye te zabierane sg przez krew, Kktora je
zbiera w narzadach wiasciwych — ptucach i nerkach — skad zostajg
usuniete nazewnatrz.

Z powyzszego wida¢, ze miesien pracujacy jest siedliskiem na-
der szybkiej przemiany materyi: stanowi jg doprowadzenie produktow no-
wych, usuniecie produktéw zuzytych, skad wzmozony przeptyw krwi przez
miesien.  Wskutek tego wzmozonego krwiobiegu miesien lepiej sie
odzywia i szybko rosnie pod wptywem ruchu.

Powyzsze objawy czynnosci miesniowej utatwig nam zrozumie-
nie, co to jest zmeczenie i jakie by¢ moga jego postaci.

Zadyszanie. Przy c¢wiczeniu szybkiem i niezwykiem zady-
Szanie jest pierwszg postacig odczuwanego zmeczenia, przez co wiek-



szo$¢ przerywa c¢wiczenia i nie dochodzi do dalszych postaci zmecze-
nia. Mechanizm zadyszania IJ%est bardzo prosty i tatwy do zrozumie-
nia na podstawie poprzednich naszych uwag.

Podczas pracy miesniowej wytwarzajg sie miedzy innemi pro-
dukty lotne, a w szczegd6lnosSci kwas weglany; tworzenie tego osta-
tniego trwa krétko podczas ¢wiczenia, ale jest tem obfitsze, o ile
wiecej miesien jest zapchany tkanka taczng (tluszcz i ciata podobne,
zbierajace sie skutkiem braku ruchu).

Powstaty w ten sposob gaz przenosi sie przy udziale krwi do
ptuc, gdzie zostaje bezzwiocznie usuwany z ustroju.

O ile podczas ¢wiczenia wydziela sie niewielka ilo$¢ gazu, po-
wierzchnia pecherzykdw ptucnych najzupetniej wystarcza do wypusz-
czenia go nazewnatrz bez powstrzymania drugiej ptuc czynnosci:
wciggniecia powietrza Swiezego. Jezeli jednak ilos¢ wytworzonego
CO3 a wiec i wydzielenie go przekroczg mozno$¢ czynnosci phuc,
ostatnie sg tak niem przepetnione, ze nie moga przyja¢ odrazu po-
trzebnej ilosci powietrza Swiezego i stad pochodzi utrudnienie wde-
chu, czyli zadyszanie, ktére niekiedy doprowadzi¢ moze do uduszenia.

Wytwarzanie CO? jest oczywiscie tem obfitsze, im wieksza ilos¢
miesni bierze udziat w Cwiczeniu; to tez zadyszanie nastepuje bardzo
szybko przy C¢wiczeniach, zajmujacych znaczng cze$C ciala; a wiec
bieg, boksowanie, zapasy, szybka jazda na kole—wszystkie te sporty
sg niemozliwe dla osobnika nieprzygotowanego; na diugo przed naj-
mniejszem zmeczeniem migsni przerwa¢ musi ¢wiczenie z powodu za-
dyszania. Podobniez osobnik nawet niewiele otyty nie jest w sta-
nie oddawac sie powazniejszemu ruchowi bez zadyszania i to cho-
ciazby nie potrzebowat uzy¢ tylu miesni ani tez dokona¢ tylu ru-
chow co osobnik szczupty; przyczyng jest tu, ze narzady jego oto-
czone sg tkanka taczng, ttuszczem, ktéry podczas skurczu miesnia
spala sie nader szybko oraz znacznie predzej i obficiej dostarcza CO2

Przez ¢wiczenie stopniowe zmniejsza sie sktonno$¢ do zadysza-
nia i znosi sie lepiej prace mieSniowa, ktora byka trudng uprzednio.
Zachodzi to dzieki zuzyciu czestemu owej fatwo spalalnej tkanki
facznej, z drugiej za$ strony dzieki przystosowaniu ptuc do pracy
wzmozonej, rozszerzaniu lepszemu klatki piersiowej, rozciggnieciu
wszelkich fatdek i umiarkowaniu tempa oddechowego. Cwiczenia,
powodujagce zadyszanie, wptywajg wybornie na rozwoj klatki piersio-
wej, jednak powinny by¢ dawane bardzo oglednie, zupetnie za$ wzbro-
nione by¢ musza dla osob, dla ktorych bytyby szczegélnie pozadane,
t. j. o,wazkiej piersi lub bardzo otytych.

Cwiczenie zadyszania wymaga zdrowego serca, dobrych phuc
i pewnej odwagi sportowej, rzadkiej u stabowitych lub otytych.

(C. d. n). 1

Z zycia szkolnego.

Szkofa przy cukrowni w Dobrzelinie zaliczong by¢ powinna do
wzorowych pod wzgledem warunkoéw bygienicznych i pedagogicznych,
jak to podnosi Gaz. Kujawska.
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Kazde dziecko ma wyznaczony sobie zagonik w ogrodzie i drzew-
ko owocowe, ktére sam pielegnowa¢ musi, przywykajac do pozytecz-
nej i uszlachetniajgcej pracy ogrodniczej. Rzecz zastuguje na szero-
kie nasladowanie.

Gimnastyka szkolna. Niedawno wspominaliSmy o tem, ze gimna-
styka zaczyna juz wychodzi¢ z mody w szkotach npszych, ktore ja
ograniczajg lub znosza. Pogtoska, podwdwczas watpliwa, okazuje sie
prawdziwg: niektorzy przetozeni uznali, ze szkoda czasu na gimna-
styke, ktora korzysci zadnych nie daje. Jakkolwiek takie pojmowa-
nie spraw wychowania fizycznego zle $wiadczy o uzdolnieniu faclio-
wem tych przetozonych, to jednak duzo tu winy przypisaC nalezy
kierownikom gimnastycznym, Kktorzy czesto najmniejszego 0 rzeczy
nie majg pojecia, samozwanczo sprawe traktujgc bez odpowiedniego
przygotowania. Udaje im sie to z powodu braku dostatecznej liczby
kierownikéw! uzdolnionych, traktujgcych rzecz idejowo.

Gimnastyka i wogole cata sprawa wychowania fizycznego wy-
walczy sobie w spoteczenstwie stanowisko nalezne wowczas dopiero,
kiedy znajdzie si¢ dostateczna ilos¢ osob, ktoreby, uzdolnione facho-
wo | metodycznie, zechcialy duzo w sprawe te wtozy¢ bezinteresownej
pracy i czasu, bez pogoni za zyskiem i pozornem powodzeniem.

Ze stowarzyszen.

Koto amatoréw Lawn-tennisa, projektowane w naszem miescie,
nie zostato zatwierdzonem przez wiadze odnos$ne dla wzgledéw czy-
sto formalnych. Nowe starania zapewne uwiefAczone zostang skut-
kiem po uptywie juz sezonu.

Koto sportowe ptockie zawigzane zostaje z zapoczgtkowania p.
Radwana w celu 1) rozwoju hodowli krajowej koni potkrwi oraz
2) rozwoju fizycznego miodziezy zapomocg réznych cwiczen konnych.
Jezeli tu mowa o miodziezy ludzkiej, to czemu takie ograniczenia do
¢wiczen konnych-, wszak Koto warszawskie posiada w programie swym
inne ¢wiczenia i sporty.

Zwigzek Sokoldéw polskich w Panstwie niemieckiem, nie mogac
zbiera¢ sie odpowiednio na terytoryum niemieckiem, urzadzit w d. 16
b. m. zlot siedmiu swych okregow w O$wiecimiu. Program tej
uroczystosci niezwyktej miat przebieg nastepujacy:

O g¢. 9 zrana pochdd druhéw nie¢wiczacych z dworca do ko-
Sciofa (z muzyka); gdzie odbylo sie nabozenstwo uroczyste z kazaniem.

O g. 2 zbidrka, potem pochod przed magistrat i na boisko,
gdzie od g. 4 odbywaty sie ¢wiczenia popisowe.

W przerwach wykonywane byty Spiewy przez $piewakdéw okre-
gu 6-go. Na zakonczenie zlotu na boisku $piew ogolny: ‘Wszystkie na-
sze dzienne sprawy.
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Towarzystwo gniazd rodzinnych powstaje w Galicyi w celu wy-
chowywania dziatwy bezdomnej i zaniedbanej. Gniazdo pojedyncze
ma stanowi¢ gospodarstwo matorolne, bedace wiasnoscig ogdlng i po-
wierzane w zarzad rodzicom wieSniaczym, pod ktérych opieka pozosta-
wac bedzie dziesiecioro dziatwy. Gniazda takie zresztg pozostawac¢ beda
pod opieka 0g6lIng i kontrolg odpowiednich organéw spotecznych oraz spe-
cyalnie uzdolnionych jednostek. Towarzystwo dazy¢ ma do zaktada-
nia gniazd takich w kazdej gminie. — Obecnie powstaty juz gniazda
rodzinne prébne a dos$wiadczenie osiggniete pozwoli dziatalno$¢ te
poprowadzi¢ w zastosowaniu do warunkow 1 wiasciwosci miejsco-
wych.
Z dotychczasowych wskazan wida¢, ze sprawe ujeli w rece lu-
dzie doSwiadczeni i do pracy tego rodzaju zaprawieni, to tez jest
nadzieja, ze instytucya rozwinie sie dobrze bez przesilen i potykan,
oraz skfoni inne dzielnice polskie do pdjscia pod tym wzgledem za
przyktadem Galicyi.

_ Sokolstwo w Panstwie austryjackiem. Stan Sokolstwa w Galicyi
ze Slaskiem austryjackim, Bukowing i Wiedniem w r. z. przedsta-
wiat sie jak nastepuje:

Ogolna ilos¢ cztonkéw dosiegta liczby 19,494, w tern umundu-
rowanych 4,683, Cwiczacych 3,284 (2852 mezczyzn i 432 kobiety);
pozatem C¢wiczyto uczniow ze szk6t ludowych 1 wydziatowych 10,288,
ze szkot Srednich i seminaryéw 6,888, ucznidbw Towarzystwa 1,149;
uczennic szkot ludowych i wydziatowych 1,661, szkot Srednich i semi-
naryow 464, uczennic Towarzystwa 1064. Czlonkéw grona nauczy-
cielskiego byto 376.

Zastepy te odbyly w r. 1907 cwiczen publicznych 299 i urza-
dzity 386 uroczystych obchodéw. Pod wzgledem finansowym stan
Zwigzku jest nastepujacy: Z wpisowego wptyneto 6,997 kor., ze skia-
dek 178,432 kor., z renumeracyi i opfat za nauke gimnastyki 51,856
kor., z subwencyi 954,130 kor., z daréw 46,200 kor., z innych zrodet
51,892 Kkor., czyli, ze ogblna suma przychodu 150-iu gniazd sokolich
wyniosta za rok ubiegly 1,282,507 koron. Rozchdd przedstawia na-
stepujace pozycye: ptace 93,682 kor., czynsz 15,881 Kkor., opat i Swia-
tto 59,175 kor., sptata dtugdw 477,015 koron, inne wydatki 536,807
koron, razem 1,182,500 koron. Warto$¢ nieruchomosci wszystkich
gniazd wynosi 3,499,250 kor., fundusz budowlany 256,145 kor., warto$¢
inwentarza 313,887 kor., fundusz sztandarowy 4,774 kor., dtugi hipo-
teczne 2,362,673 kor., to znaczy, ze czysty majatek tych Towarzystw
przedstawia sume 1,822,513 Kor.

Wihasne budynki posiadajg 64 gniazda sokole, boiska 68 i sztan-
dary wiasne zaledwie 48 gniazd.

Na mownicy.

0 pielegnowaniu ksztattéow kobiecych w przebiegu cigzy, porodu
i potogu. Na temat powyzszy w lwowskiem Towarzystwie yinekolo-
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gicznem odbyt sie wykiad dr. Wiad. Hojnackiego, ktory, stwierdzajgc
powszechne zmiany ksztattdw kobiecych po przebytym okresie ma-
cierzynstwa, podnosi jednak brak zmian tych u wieln kobiet, szcze-
g6lnie za$ niektorych narodéw, dochodzac do wniosku, ze udatoby
sie zmiany w te zupetnosci usung¢, gdyby kobiety a i lekarze sami
wiecej sie sprawg ta zainteresowali i1 gruntowniej jg traktowali.
Obok wiasciwego leczenia nalezy zreformowa¢ wychowanie fizyczne
kobiet, strdj ich obecny i prowadzi¢ odpowiedniejszy hygieniczny tryb
zycia. Duzy nacisk kiadt prelegient na gry ruchowe i gimnastyke,
te ostatniag w uktadzie Mullera i Sandowa... Szkoda, iz prelegient
nie zaznajomit sie blizej z systemem Linga i nie wie, ze sprawa po-
ruszana daleko lepiej stoi w Skandynawii, a to dzieki racyonalnie
tam traktowanej gimnastyce i wogole wysokiej kulturze fizycznej
skandynawskiej. System Mullera uwazany przez lekarza by¢ przecie
nie powinien za cos$ lepszego od genialnych pomystow Linga...

€ZASOFISM

Swiat (Warszawa) w nr. 38 przynosi artykut Clara: O tury-
styce polskiej, tudziez rysunki odnoszace sie do: urzadzanych na trakcie
warszawsko-siedleckim wyscigéw kolarskich oraz do igrzysk olimpijskich
w Londynie (zakonczenie wyScigu maratonskiego). W nr. 39 tego
tygodnika znajdujemy rysunki, odnoszace sie do urzgdzonych w Warsza-
wie d. 9 b. m. przez Tow. wioSlarskie regat na Wisle.

Stowo (Warszawa) w nr. 209 przynosi art. dr. Tchorznickiego:
Kapiele ludowe w Warszawie w r. 1907-, w nr. 221 tego dziennika
znajdujemy artykut p. t. Igrzyska olimpijskie (11—15 lipca 1907),
bedacy w potowie przedrukiem artykutu takiego z Ruchu. W nr. 222
pisma tego spotykamy wzmianke 0 odezwie naszej: W sprawie gier
ruchowych naszego ludu, zamieszczonej w nr. 12 naszego pisma.

Gtos warszawski w nr. 104 przynosi art. Br. Wodkowny: Szko-
fa na wsi, w ktorym autorka opowiada o odwiedzeniu tej szkoty, je-
dynej w kraju, poniewaz urzgdzona jest na wsi pod Grodziskiem, ma
internat w lesie sosnowym i wszelkie warunki zdrowotne, niezbedne
w racyonalnem wychowaniu miodziezy. W nr. 140 pismo to podaje:
Ankiete w sprawie gier ruchowych, podnoszac odezwe naszg w tej
sprawie.

Spoteczenstwo (Warszawa) w nr. 29 zamieszcza art. J. S. D g
p. t. Nowe prady w szkolnictwie, napisany z okazyi wysztej niedawno
pod podobnym tytutem ksigzki dr. Kaufmana.

Gazeta kujawska przynosi w nr. 98 art. Gniazda rodzinne, za-
znajamiajac czytelnikow z zapoczatkowang w tym zakresie dziatalno-
Scig w Galicyi p. Kaz. Jezewskiego.

Nowa gazeta w nr. 368 podaje wiadomo$¢ o Warsztatach szkol-
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nych w Szwecyi. W nr. 376 znajdujemy w piSmie tem przedruk an-
kiety naszej: W sprawie gier ruchowych naszego ludu.

Przeglad hygieniczny (Lwow) w zeszycie facznym za sierpien
i wrzesien przynosi m. I.. Wzrost miodziezy szlcot ludowych krol, = sto-
fecznego miasta Lwoioa (Stan. Wisniewski i Stan. Madejska), Wenty-
lacya szkolna jakg jest a jakg by¢ powinna, dokonczenie (Kaz. Brucli-
nalski), Sprawy towarzystwa ,,Ochrona miodziezy", Streszczenia i oceny
prac z zakresu hygieny szkolnej (dr. E. Piasecki), XIV miedzynarodo-
wy kongres dla hygieny i demografii w Berlinie 1907 r. W dziale
liygieny spotecznej znajdujemy: O pielegnowaniu ksztattdéw kobiecych
w przebiegu cigzy, porodu i potogu, O wycieczkach szkolnych.

Rodzina i szkota (Lwow) w zeszycie tgcznym za lipiec i sier-
pien przynosi m. i.. referat dr. A. Karwowskiego z Poznania, wygto-
szony na X Zjezdzie lekarzy i przyrodnikow polskich we Lwowie
p. t. O seksualnem wychowaniu mitodziezy, artykut dyr. Mik. Rybow-
skiego p. t. Nauka rysunkéw w szkole ludowej, dokoriczenie art. Szkol-
nictwo ludowe we Lwowie, pogadanke z hygieny dr. W. Sz.: Kaszel-,
w rozmaitosciach: O zapobieganiu wzrastajacej newrozie u dzieci, Pie-
legnowanie glosu w szkole.

Wiedza i praca (Lwow). Zeszyt tgczny za lipiec i sierpien za-
wiera ni. i.; dalszy ciag pracy Ludw. Bieniaszewskiego: Dorazna po-
moc io nagtych wypadkach, oraz K. Hemerlinga: O atletyce.

Ruch zdrowotny w trybie zycia Wilhelma Il-go zajmuje miejsce
pokazne, jak o tem czytamy w wysztej niedawno broszurze niemie-
ckiej, opisujgcej zycie prywatne cesarza niemieckiego, p. t.: ,,Bei Kai-
ser- aus dem Familienleben des Kaiserhauses”. Znajdujemy tam od-
nosny ustep nastepujacy:

»,Pomimo nader pracowitego zycia, Wilhelm nie zapomina i 0 wy-
poczynku i umie chwile wytchnienia spedza¢ w sposob nader produk-
cyjny i urozmaicony. Jest zapalonym sportsmenem, podrdznikiem,
mysliwym; szczeg6lnie lubi Zegluge i wiostowanie. Interesuje sie tak-
ze gimnastyka, fechtowaniem 1 walka atletyczna. Przynajmniej raz
na rok odwiedza stowarzyszenie ,Bokserow”, zatozone w Berlinie
przez oficerow pruskich. W kotku rodzinnem czesto bardzo gra
z cesarzowg i z najblizsza rodzing w tenisa. W ostatnich czasach
najulubienszg rozrywka Wilhelma stata sie jazda samochodem; ogrom-
nie lubuje sie w szybkiej, karkotomnej jezdzie. Powozem jezdzi
obecnie jedynie podczas uroczystosci urzedowych. Samochodéw ma
Wilhelm kilka; sg to prawdziwe cuda techniki, i wywotaty one nie-
dawno zdumienie nawet w takim znawcy sportu automobilowego, jak
krol Edward. W jesieni Wilhelm Il poluje i moze zadnej przyjem-
nosci nie oddaje sie z takg namietnoscig, jak mysliwstwu; odpowia-
da ono wyjatkowo jego wojowniczej naturze. Przytem jest on wcale
niezkym strzelcem.



»,Podrézuje cesarz bardzo duzo, zwykle w towarzystwie cesa-
rzowej. Podroze jego po morzu Potnocnem wprowadzity w mode te
wycieczki. Chociaz corocznie spedza dwa lub trzy miesigce na mo-
rzu, przez pewien czas podlegat chorobie morskiej, i potrzeba byto
z jego strony wielkiego wysitku woli, aby przyzwyczai¢ sie do ko-
tysania statku”.

Okdlnik  francuskiego ministra o$wiaty dotyczacy urzadzania
strzelnic szkolnych, zawiera m. i. ustep nastepujacy:

»Wobec tego, ze zmniejszone trwanie stuzby wojskowej wyma-
ga od miodych zotnierzy jak najwiekszej uprzedniej sprawnosci i zre-
cznosci, rzeczg szczeg6lnej wagi dla dobra kraju bedzie tworzenie
badz w szkole, badZz tez poza szkofg licznych stowarzyszen strzelec-
kich i gimnastycznych, ktorych prowadzeniem winien sie zawsze zajaé
jeden z nauczycieli”.

Whioski belgijskiej Rady gtéwnej zdrowia majgce na celu reforme
spraw hygienicznych, sg nastepujace:

1) Wydanie jak najszybsze dawno oczekiwanego prawa, upo-
wazniajacego rzad do obmyslenia Srodkéw w celu przetamania obo-
jetnosci i ztej woli miejscowych zarzadéw gminnych.

2) Urzadzanie we wszystkich prowincyach odpowiednich odczy-
tow w celu pouczenia akuszerek o zasadach i korzysciach aseptyki
i antyseptyki.

3) Dostarczanie matkom, szczegdlnie na wsi, wiadomosci, doty-
czacych odzywiania dziatwy miodszej, a to w celu zapobiezenia cze-
stym u niej chorobom Zzotagdkowym, ktére powodujg tak zastraszajgca
Smiertelnosc.

4) Rozpowszechnianie wsrdd najszerszych két ogdtu wiadomosci
0 niezbednosci odkazania i zapobiegania chorobom, tudziez o niebezpie-
czenstwie, wynikajagcem z ich lekcewazenia.

5) Zaktadanie szpitali miedzygminnych z pawilonami odosobnio-
nemi dla chorych zarazliwych i zaopatrzenie ich w przyrzady odka-
zajace.

6) Utworzenie postugi odpowiednio przygotowanej w celu prze-
noszenia chorych oraz odkazania mieszkan prywatnych.

7) Utworzenie kontroli rzeczywistej nad szkotami w zakresie
stanu zdrowia dziatwy tudziez miejscowych urzadzen hygienicznych.

8) Opieka szczegolna rzadu nad oborami tudziez wartoscig hy-
gieniczng mleka sprzedawanego.

9) Oprdcz udzielania zasitkbw na urzgdzanie wodociggow, za-
prowadzenie kontroli nad tern, jaka woda i skad jest doprowadzana.

10) Wydanie prawa o0 obowigzku zawiadomienia o chorobach
zarazliwych.

11) Wydanie prawa 0 obowigzku szczepienia wtornego ospy
i wynagrodzenia lekarzy za szczepienie dziatwy ubogiej.

Konkurs na ubranie dzieciece. Wilenski komitet wystawy
»,Dziecko”, otwartej w dniu 23 b. m., urzadza dziat ubran dla dzieci
do lat 14, azeby przez zebranie rozmaitych typow ubran, wytworzyc
specyalny fason ubrania dla dzieci najbiedniejszych, majgc na uwadze
warunki klimatyczne Litwy. Chcac zainteresowac szersze kota pra-
cujacych na tern polu, komitet wystawy ogtasza konkurs, wyznacza-
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jac nagrody nastepujgce: 50 rb.—za najpraktyczniejsze i najtansze
ubranie dla chlopcow w wieku lat 12; 25 rb.—za takie same dla
dziewczat w wieku lat 8; 15 rb. — za najlepsze, najtansze i najhy-
gieniczniejsze obuwie; 10 rb. — za nakrycia gtowy. Ubranie nagro-
dzone staje sie wiasnoscig komitetu. Blizszych wskazéwdk udziela
kierOV\I/nik oddziatu ubran, p. A. Jaroszynski, ul. Botaniczna Aa 1,
w Wilnie.

Suttan turecki, Abdul Hamid II, ktérego polityka niezwykta w po-
dziw wprawita Swiat caty, wstaje bardzo wczesnie, bo stale o g. 5-¢j.
Zaraz po rannej kapieli oddaje sie ¢wiczeniom gimnastycznym, zanim
sie zabierze do pracy. Od potudnia znowu zajmuje sie ruchem: da-
wniej jezdzit konno, obecnie za$ zazywa kroétkiej przechadzki, a po-
tem zabawia sie strzelaniem, w czem jest mistrzem niezréwnanym:
moze np. w odlegtosci 25 krokow wystrzeli¢ kulami na celu swe na-
zwisko, ani razu nie chybiajgc. Niekiedy tez oddaje sie z upodoba-
niem pracy warsztatowej, mianowicie stolarstwu, ktore szczegolnie
dawniej uprawiat z wielkim zapatem; obecnie zajmuje go wiecej mo-
delowanie i zegarmistrzostwo.

Ksigznica ,,Ruchu?

25. Le prof. Desbonnet & Le Dr. G. Rouhet: L’art de creer
le Pur-Sang liumain. Prefaces de M. Albert Surier et M. G. Stre-
hly. In 8-vo, 491 pages avec 182 photographies et gravures. Paris. La
Culture physigue.

Wielkie dzieto, wielce pracowite i wielostronne, stanowi ciekawy przyczy-
nek do powszechnych we Francyi usitowan stworzenia metody rodzimej ¢wiczen
cielesnych. Jeden z autoréw jest wiasnie tworca nader zrecznie reklamowanej
metody, ktdrg wyprowadzit z gimnastyki niemieckiej, jakkolwiek sie do tego nie
przyznaje, bo rzeczywiscie zerwat z wielu jej przesadami i pragnie by¢ w zgodzie
z nowemi zdobyczami odnosnej wiedzy, dokonanemi w jeg?o ojczyznie. Dla za-
znajomionych jakotako z obecnym stanem racyonalnej kultury cielesnej dzieto
rzeczone moze by¢ pozytecznem, bo w niem fatwo dostrzegg bledy i skorzystajg
z niejednej uwagi cennej. Przecietny profan znajdzie tam mnéstwo materyatu,
w ktorym nie bedzie sie mogt kierowaC, fatwo zejdzie na bezdroza, i niewiele
sie nauczywszy, tern tatwiej dalej snu¢ bedzie nici nieuctwa swego, powotujac
sie na niedo$¢ zrozumiane wywody francuskich uczonych.

26. Dr. Mieczystaw Kaufman: Nowe prady w szkolnictwie
amerykanskiem i niemieckiem. £6dz 1908.

Autor pigtnuje stosowane dzisiaj metody nauczania szkolne?o i przeciw-
stawia im znamienne usitowania w tej mierze pedagogéw szczeg6lnie amerykan-
skich i niemieckich, dazacych do rozwoju naturalnych popedéw dziecka. Jako
srodki do togo stuza: nauka otoczenia i przyrody, praca fizyczna, nauka do-
Swiadczalna, wprowadzenie w szerokim zakresie zasady czynu. Autor powotuje
sie na znane szkoly Lietza w Niemczech, a szczegolniej podnosi dziatalnos¢
Devoy'a w Ameryce.

Redaktor i wydawca Wiadystaw R. Koztowski.
Czcionkami Drukarni Naukowej, Warszawa, Hoza 60.



Corderie centrale | Cena wkrotce bedzie pod-
Wyzszona!
Po rb. 2 kop. 40
dosta¢ mozna pozostate w niewielkiej ilosci
roczniki ,Ruchu” z r. 1906 i 1907.

I Zamawiajacy w redakcyi otrzymujg bez

Maison Bardou, Clerc & C-
12, Boulevard Sebastopol, Paris

dostarcza wszelkich przyrza-
dow gimnastycznych i spor-

tOWyCh' doptaty za przesytke.
SZKOLA NA WSI LA COMPAGNIE
BRUNSWICK
7-kl. realna poi Grodziskietn. FRANeAISE
19, Rue dc la Pepiniere
Internat na miejscu. W Paryzu

. , podejmuje sie urzadzania stynnej
Adres: Grodzisk, Czerwony Dwor. gry kreglowej Bowling.

Wychodzi w Warszawie 11 i 26 kazdego miesigca

pod redakcya
Wiadystawa R, Koztowskiego

RUCH,

DWUTYGODNIK,

poswiecony sprawom wychowania fizycznego i normal-
nego rozwoju ciata.

»Ruch” zasilajg pracami nietylko uczeni i fachowcy po-
lacy, ale rdwniez wybitni cudzoziemcy.

Nader nizka przedptata — rb. 2 kop. 50 rocznie w War-
szawie i 0 rubla drozej na prowincyi — umozliwia trzymanie
,RUCHU” wszystkim, co sie prawdziwie i powaznie interesu-
ja sprawag normalnego rozwoju ciata obecnego i przysztych

pokolen.
Adres Redakcyi: Marszatkowska N> 4 m. 12,



Otwarta prenumerata na rok Xl (1908)

~PRZGGLADO FILOZOF1CZNGGO”

Iwl rs.lakcyj WEADYSEAWA WERYHY.

Nowi prenumeratorzy roczni otrzymujg zaraz jako premium
.KSIEGE PAMIATKOWA SEKCYI FILOZOFICZNEJ X ZJAZDU LEKARZY | PRZY-
RODNIKOW POLSKICH”

Warunki prenumeraty: rocznie rub. 4, z przesytkg pocztowg rub. 5.
Nowi prenumeratoray z prowincyi za-przestanie premium ponoszg koszta przesytki k. 30
Adres Redakcyi i Administracyi: Warszawa, ul. Nowogrodzka 44.

Wyszedt z druku
naktadem ,R UCH U”
nabywa¢ mozna we wszystkich

o e Gry W pitke nozng

Podrecznik do gry w nozng p. t. Cena 2 ziote.
Zamawiajagcy w redakcyi otrzymajg ksigzke te bez doptaty za
przesyike.

FOOTBALL.

Zagtad Gimnastyczny

czynny przez lato.

Gry i zabawy w ogrodzie. Lawn-Tennis.
Kursa wakacyjne dla nauczycieli, nauczycielek i ochroniarek.

Zapis to Szkoty gimnastycznej gi 15 CI8M
Marszatkowska 74.

OGLOSZENIA DROBNE.

f\r. Antosiewiez Ignacy, Zoérawia 11
L' m. 1, przyjmuje od 5—7 w.
INr. Hrabczyk Teodor, choroby drog
oddechowych i dzieci; Chmielna 30,
tel. 196,00; przyjmuje od 4—6 w.
Cotograf Czestaw RulewskKi,
*  Warszawa, Nowy-Swiat 57, tel. 3756.
/gimnastyke obejmie w szkole meskiej
VI nauczyciel wykwalifikowany. ia-
domos¢ w redakeyi ,,Ruchull

Hiszpanski St., szewc meski i damski,
A * istnieje od r. 1838. Obuwie liygieniez-
ne i sportowe. Krak.-Przedm. 7, tel. 4802.

/Ogrodniczz zakltad F. Staszewskiego,
Marszatkowska 97, telefon 35 49.

Ontecki _Stanistaw, krawiec meski,
Zorawia 4.

C lojd w szkotach wyktada¢ moze nau-
*-Jezyciel uzdoln. Wiad. w red. ,,Ruchull.

Redaktor i wydawca Wiadystaw R. Koztowski.

Czcionkami Drukarni Naukowej, Warszawa, Hoza 60.



