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

D(KH R CIRLO.

Rzadko dzis spotyka sie ludzi szczeSliwych. Mowigc to
mamy na mysli oczywiscie zastepy Swiata roboczego i biurowego,
owych najmitéw, zyjacych z pracy swej tylko i raczej ubogich
anizeli zamoznych, ale noszacych dumnie poczucie godnosci
wiasnej.

Wedtug nas szczescie polega na poczuciu niezaleznosci, przy-
najmniej wzglednej; na osigganiu celu naszych zabiegéw, na spo-
koju wewnetrznym u zmierzchu zycia. Jakze niewielu z po$réd nas
moze w zyciu s swem zdobycze swe stwierdzi¢! a przecie nie sg
one niedoscigte, lecz raczej jeszcze... dalekie.

Stwierdzamy natomiast, iz istnienie nasze jest ciggtg walka,
w ktorej praca wyczerpuje sie przez obojetnos¢ ogoétu, gdzie ini-
cjatywe rozumng zwalcza uparta rutyna, gdzie wiedza i gieniusz
narazane bywajg na szyderstwo.

W zyciu niekiedy smutny szereg niepowodzen, ostadzany
przejsciowg rozkosza, czyni nam wrazenie szczescia. Wszak
i w glgb ciemng zachodzi niekiedy promyk stonca...

Ot6z pomimo wszelkich niepowodzen i przykrosci zyciowych
nie mozemy zaniedbywa¢ walki, musimy rozsung¢ ciemnosci zto-
wrogiej rozpaczy, skoro posiadamy silny i skuteczny ku temu orez
—moc ducha.

Wszak czas uchodzi i nic sie przed nim nie ostaje.

Wszak wazki strumyk, saczacy sie cicho i niepostrzezenie
wsrod traw i mchoéw, wyzlabia przecie skaty. Moc ducha naszego,
energie, podtrzyma¢ musimy, by nam podobniez data wytrwac.

Poniewaz przeszkody i przykrosci u niezaprawionych i sta-
bowitych wyczerpujg rychto ich energie cielesng, nalezy wiec za-
biega¢ o energii tej wzmozenie, inaczej o zdrowie ciala, przez co
widocznym jest zwigzek pomiedzy energig cielesng a duchowa.

Ot6z wiasnie o zwigzku tym zbyt czesto w czasach naszych
zapominamy, cho¢ pamigta¢ nalezatoby o nim szczegodlniej wobec
ciezkich warunkéw zyciowych; zapomnienie za$ to msci sie na-
stepnie na naszem powodzeniu zyciowem, na szczesciu naszem.

Przecie tak czesto stycha¢ ze zdrowie jest skarbem, a jednak
rownie czesto zdrowie to lekcewazymy.
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Skarb zresztg nie trudny jest do zdobycia: nalezy tylko po-
skromi¢ swe zte nalogi i wzmacnia¢ cialo przez odpowiednie
¢wiczenie.

A c¢wiczenie takie jest dla wszystkich dostepne. W dzisiej-
szem swoim rozumieniu i wedlug ostatniego stowa wiedzy, gim-
nastyka jest sprawa najzupetniej demokratyczng i dla wszystkich
dostepna.

Dla kazdego powinno by¢ wielkg przyjemnoscia nadejscie
chwili, kiedy moze sie odda¢ cEwiczeniom cielesnym w gronie
stowarzyszonych czy bodaj samotnie w domu, azeby roz-
prostowa¢ swe czionki i stawy, zesztywniate w pracy zawodowej...
Niechaj w mys$l tego postgpig wszyscy bojazliwi, niepewni, sta-
Cowici, a po czasie pewnym wszyscy dobre osiggng wyniki w po-
staci wzmozonej sity, pewnosci, sprawnosci i zdrowia, za ktéremi
sie zjawi energia, $miatos¢, odwaga i moc ducha.

Bo woc ducha jest sciSle zwigzana ze sprawnoscig cielesna.

B. Skarski.

Cztowieka niejako przeznaczeniem jest ruch: jego miesnie,
kosci i stawy budowg swa wskazujg, ze musi sie przenosi¢ z je-
dnego miejsca na drugie badz dla zdobycia srodkow istnienia,
badZz tez by zaspokoi¢ rozliczne swe potrzeby. ,,Zycie to ruch®

Zdaje sie, ze najprostszg, pierwotng postacigruchu jest chod,
do ktérego zaprawiamy sie bardzo weczesnie. Dziecie uczy sie
stawia¢ jednag stope przed druga, jak tylko jego kosci sg dos¢
trwate do utrzymania, miesnie zas odpowiednio mocne. Zdawatoby
sie wobec tego, ze wszyscy chodzi¢ wybornie umiemy. A przecie
chdd jest sztukg, ktérg azeby osiggna¢ w stopniu nalezytym, trze-
ba sie dlugo w niej ¢éwiczy¢ i zaprawiac.

Doszukujgc sie starannie przyczyn ztego chodu, przekonac
sie mozna, ze znajduje sie on w zwigzku z uktadem wadliwym
miednicy i stop albo tez z ostabieniem pluc i serca. Pierwsza
z tych przeszkéd uniemozliwia osiggniecie chodu poprawnego
wogole, inne zas utrudniajg zaprawianie w chodzie i wszelkich
sportach.

Ruchy chodu sg nader proste i do wykonania tatwe; chociaz
nie wszyscy zdolnos¢ dobrego chodu posiadajg, jednak nie bywa
ona wyjatkowg i po odpowiedniem c¢wiczeniu daje sie o0siggnaé
zawsze. Nie chodzi nam jednak o zdolno$¢ przechodzenia prze-
strzeni dlugich bez zmeczenia i zadyszania — co jest czestem
zjawiskiem ws$rdd ludzi, ktérzy duzo chodzi¢ muszg—ale raczej
0 chéd poprawny i wykwintny, co juz rzeczywiscie do wyjatkow
nalezy. Jezeli tak jest, to czemu zabiega¢ o wyjgtkowg dosko-
natos¢ chodu? Otéz przedewszystkiem dlatego, ze w miare do-
skonalenia tego ruchu, mozemy zwieksza¢ jego szybkos¢, diuzej
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opiera¢ sie zmeczeniu, rozwija¢ i wzmacnia¢ rownomiernie obie
koniczyny dolne i zapobiedz przedwczesnemu zuzyciu tych czesci,
ktore bytyby naduzywane przy chodzie nieprawidtowym. Wresz-
cie jedynie chéd poprawny i doskonaty osobnika odpowiednio
zaprawionego daje nam owo poczucie wdzieku, piekna i zgodnego
zespotu, ktére to cechy sg zawsze wynikiem ¢wiczen nalezycie
traktowanych.

Azeby oceni¢ chéd pod wzgledem poprawnosci, nalezy pa-
trze¢ na osobnika idacego po powierzchni plaskiej pojedynczo.
W grupie chéd jego nie moze sie uwidoczni¢ na tle ruchow tacz-
nych, nie dajac poczucia czystej ich linii. Roéwniez niepodobna
rozpozna¢ poprawnosci ruchu zotnierzy poszczeg6lnych z putku
piechoty podczas ich przejscia w pochodzie, gdyz postrzega sie
wowczas ogot przecietny ruchu tgcznego. Podobniez moze wydac
sie przepysznym szwadron w natarciu galopem, pomimo Ze w nie-
jednym jego koniu poznac sie daje defekt.

Azeby dobrze chodzi¢, trzeba sobie zdawaé¢ sprawe z istoty
chodu, a tego wiasnie nie potrafig ci, co majg choéd brzydki. Nie
moéwimy tu o tych, co z powodu wspomnianych wiadomosci nie
sg zdolni do chodu poprawnego. Zresztg przyzna¢ trzeba, ze chod
nie ma dzi$ juz tego znaczenia co dawniej, gdyz w wielu razach
praktyczne jego wyniki o0siggng¢é mozna, stosujac inne Srodki
przemieszczania, jak koto, samochdd, ptatowiec itd.

Kazdy posiada krok swoisty, po ktorym mozna go poznac,
styszac zdata, cho¢ sie go nie widzi wcale. Tembardziej pocho-
dzie do pewnego stopnia pozna¢ mozna rodzaj zajecia cztowieka,
zwiaszcza gdy go sie postrzega. Wiesniak np. ma chéd ciezki wlokacy,
z niezgrabnem bocznem zwisaniem rgk; podobniez swoisty chéd po-
siada marynarz, kopacz, maszynista czy dzokej. Pierwszy dla
utrzymania rownowagi na kotyszacym sie okrecie musi zwykle
rozstawiaC szeroko nogi, otrzymujgc w ten sposéb lepszg pod-
stawe, co zachowuje i wowczas, kiedy sie znajduje na lgdzie.
Podobniez chdd acz w mniejszym stopniu posiada maszynista,
ktory rowniez przy pracy chodzi po przestrzeni drgajacj i rucho-
mej. Kopacz, pchajacy czesto taczki, przyzwyczaja sie do kroku
krotkiego. Chod dzokeja cechujg: zwykte un wzniesienie grzbietu
i kolana rozwarte. Podobniez tragarze, przywykli do noszenia
ciezaru na plecach, nawet po jego pozbyciu sie zachowujg swoj
chéd zwykly o kolanach stale ugietych. U gimnastykéw, szer-
mierzy czy bokserdw spotykamy wiasciwy im chod pewny i lekki.
Cztowiek zamozny, pedzac zycie dostatnie i wesote, chodzi tez
inaczej, anizeli biedak, walczacy Z troskami zycia powszedniego.

Wptyw pewien na chdod wywierajg tez r6zne w krajach roz-
maitych stréj i obuwie. Np. arab w zawoju swym wyglada wia-
$nie powaznie i wspaniale; podobniez swoisty chod wytwarzajg
papucie, sandaty przedewszystkiem za$ podpietki czyli obcasy, czy-
nigc go bardzo nieréwnym

Zachodzi teraz pytanie, jak nalezy chodzi¢? Ot6z znamy
ogo6lnie dwa sposoby chodu: jeden wykwintny niejako, popisowy,
ktérego jednak niepodobna przetrzymac¢ diugo i drugi — mniej
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wspaniaty ale z korzyscig uzywany w diugich wycieczkach. Dla
chodu poprawnego powinny byc¢ zupetnie gibkie wszystkie stawy
stopy, tudziez kolanowe i biodrowe, czego witasnie brak u nowo-
brancéw, ktérzy ich przed wojskiem nalezycie nie wyc¢wiczali. Stopa
nie powinna sie odchyla¢ zbytnio lub zamato; tutdw trzyma sie
prosto z piersig wzniesiong i na jednej linii z ramionami. Nalezy
tez mie¢ nalezycie wyrobione krzyze, lekkie za$ rgk zwisanie po-
winno sprzyja¢ posuwaniu sie wprzéd. Oddycha¢ zawsze nosem
i rytmicznie. Przy kroku wydtuzonym zwiekszy¢ trzeba odpowie-
dnio nachylanie ciata, wznoszac tez wyzej kolana. Wszystko ma
zresztg bycéwlekkiem rozprezeniu, wyjgwszy noge wykraczajgca,
ktora pocigga tutéw wprzaéd.

Zasady powyzsze sa 0golne, poza niemi istniejg atoli wska-
z6wki inne szczegotowe, nieco rézne w rozmaitych krajach. An-
glicy np. posiadajg chdéd osobny tzw. toe and heel (wielki palec
i pieta), w ktdorym wyrzucajg noge z wyciggnietg stopa, stawiajac
ja pietg do podeszwy stopy drugiej; jednoczesnie zwisa ku przo-
dowi odpowiednia reka. Niemcy zabiegajac o wydtuzenie kroku,
machajg noga do wysokosci kolan. Inaczej kaze chodzi¢ puik.
Raoul twoérca nowej metody, wedlug ktérej nalezy chodzi¢
o kolanach lekko ugietych, prostujac je dopiero w chwili wysu-
wania stopy; cialo pochyla sie wprzéd, zwisanie rgk ma by¢ na-
der niewielkie.

Badania fizyologiczne chodu prowadzit naprzéd B ore 111,
po nim za$ bracia Weberowie stworzyli teorye, ktéra przez
czas diugi byla obowigzujacg. Sprawe te podjeli nastepnie Gi-
raud-Teulon, Carlet, w szczegdlnosci zas Marcy, obalajgc
wiele twierdzen badaczy poprzednich. Poswiecit on zagadnieniu
temu powazne dzieto Machine animale oraz znakomity i gteboko
pomyslany traktat: Le Mowuement. Niepodobna dzisiaj zabierac¢
glosu w tej sprawie, nie powtarzajgc niemal dostownie wielu
jego wnioskow.

Wedtug Beclard'a w kroku dostrzega sie cztery momenty:
w pierwszym ciezar ciata spoczywa na obu nogach, jednej (np.
lewej) przed drugg (prawg), co daje podstawe podwdjnag;
w drugim ciato wspieramy tylko na nodze jednej (np. lewej),
majac wiec podstawe jednonozng, gdy noga druga (prawa) z0-
staje wzniesiona; w trzecim cialo wspiera sie zawsze na obu no-
gach; w czwartym za$ ponownie na jednej ale innej nodze, gdy
wznosi sie druga. Punkt ciezkosci wcigz sie wznosi i zniza, za$
kretarz (trochanter) w plaszczyznie pionowej i poziomej. Zmiane
w potozeniu punktu ciezkosci wida¢ dobrze, postrzegajac na mu-
rze cien idgcego cztowieka. Nie bez stusznosci poréwnywujg ttu-
my idace z falowaniem morza.

Bracia Weberowie porownywali noge wznoszong z wahadtem,
zapoznajagc niemal zupeinie role miesni i opierajac sie na zasa-
dzie fizyki, ze wahadto podwdjne z zawiasg podczas wahania ta-
two sie zgina. Teorye tg uznano nastepnie za btedna.

Notujac chromograficznie stawianie i wznoszenie stopy
w chodzie, prof. Marey wykazal dowodnie, w jaki sposéb ukta-
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dajg sie konczyny dolne. Wedtug niego obie stopy w chodzie
zwyklym na powierzchni réwnej stawiamy kolejno zupetnie je-
dnakowo. Kiedy atoli wchodzimy na schody, woOwczas moment
podstawy podwadjnej trwa dtuzej.

Wahniecie nogi spowodowane jest kurczeniem miesni. Rece
zwisajg naprzemian z przodu do tylu i odwrotnie do wahniec
noznych, tj. np. lewa reka wraz z noga prawa.

Prof. Marey, zwracajgc uwage, ze na wielu plaskorzezbach
starozytnych daje sie widzie¢ jednostronne zwisanie reki z wah-
nieciem nogi, omawia pytanie: ,,Czy naprawde stosowano niegdy$
chéd ten, przypominajagcy klus czworonogow, czy raczej zaszia
tu pomytka z winy artysty. Pytania tego rozstrzygna¢ dzi$ niepo-
dobna; chéd taki jest rézny od uzywanego u nas, nie jest atoli
niemozebnym ze stanowiska fizyologicznego; nalezatoby przed-
miot ten gruntownie zbadac".

Piechurzy angielscy twierdza, ze zwisanie jednostronne
sprzyja lepszemu posuwaniu wprzéd, arabowie uzywaja ktusa przy
przebywaniu wielkich przestrzeni. W jezdzie konnej klusem na-
zywamy chdd mieszany,—posredni pomiedzy krokiem stepa a truch-
tem; kon opiera sie w nim. kolejno na dwu konczynach jedno-
stronnych; kius, jak wiadomo, zalecajg najwybitniejsi ujezdzacze.

Dtugos¢ kroku zalezy od wielu warunkéw i zwyczajow.
W wojsku francuskiem np. stanowi 75 cm.. Szybkos$¢ kroku wy-
nosi wedt. Arnould’a 110 do 115 krokéw na minute. Co je-
dnak rzeczywiscie wpltywa na diugos¢ kroku? Oczywiscie nietylko
samo oddalanie stop, ktére — wedtug stusznej uwagi prof. Ma-
rey’a nie moga by¢ porodwnywane z cyrklem, lecz réwniez diu-
gos¢ stop i tatwo przekona¢ sie, ze krok dtuzszy majg posiada-
cze stopy diugiej. Podobniez zmniejsza sie krok przy wznoszeniu
piet, jak to znowu wida¢ u kobiet, co chodzac na korkach, posu-
wajg sie nader drobnym krokiem.

Wedtug braci Weberéw dlugos¢ kroku zwieksza sie wraz
z jego szybkoscig, a wiec np. powolny chod w tlumie ma krok
daleko krotszy od chodu o tempie szybkiem. Marey uwaza to za
stuszne do pewnego tylko stopnia tj. pomiedzy szybkoscig 40 a 75
krokébw na minute, wyzej za$ diugos¢ kroku ma sie zmniejszac
znacznie, powodujgc nawet powyzej 84 krokéw pewne zmniejsza-
nie szybkosci.

Jezeli chod dobry jest dla kazdego pozyteczny, to szcze-
golne znaczenie mie¢ musi dla zotnierzy, wywierajac czesto wptyw
na zwyciestwo podczas walki. Stusznie tez czynione sg w wojsku
zabiegi w celu wyszkolenia dobrych piechuréw.

W sprawie tej regulamin wojskowy daje przepisy nader Sci-
sto, jak to np. wida¢ z nast. wyciagu:

»Dlugos¢ kroku przyspieszonego wynosi 75 cm., mierzac
pomiedzy pietami, szybkos$¢ za$s do 120 krokdw na minute. Przy
rozkazie chodu zotnierz unosi nieco ku przodowi stope lewa od-
chylong w bok, stawiajac jg 75 cm. przed prawa, ktorej pieta
wowczas sie wznosi, ciezar za$ ciala przenosi sie na noge lewa.
Potem wunosi zotnierz noge wyprostowang prawag ku przodowi,
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majac stope tuz nad ziemig i stawiajac jg w oddaleniu i w spo-
sOb, jak wskazano wyzej i prowadzac chéd taki w dalszym ciggu,
unikajac krzyzowania ndg, zwracania ramion, zwisajgc natomiast
swobodnie rekoma i trzymajac gtowe prosto. Na rozkaz zastano-
wienia zoinierz stawia w nowym kroku stope wzniesiong i przy-
stawia do niej stope drugg".

Chod w podrézy nie bywa rowny, majac zmienng szybkosc
i dtugos¢ kroku. Kilometr przechodzi¢ mozna w 11 do 12 minut.

Chéd w natarciu jest w zasadzie rowny; wykonywa sie po-
dobnie jak choéd przyspieszony ale szybciej, bo zazwyczaj do-
chodzi do 140 krokéw na minute. (C. d. n)

W sprawie cwiGzen oddechowych.

Zupeine rozszerzenie, rozprasowanie ptuc jako narzadu od-
dechowego osigga sie dopiero przy catkowitem rozszerzeniu klatki
piersiowej, tj. przy otrzymaniu najwiekszych jej Srednic zaréwno
w kierunku pionowym, jak poprzecznyrn i tylnoprzednim, nastgpi¢
to moze dopiero przy odpowiednim udziale przepony oraz nale-
zytem wzniesieniu wszystkich czesci klatki piersowej, szczegolnie
gornych.

Dla wdrozenia w to daje sie podczas c¢wiczby pewne ¢wi-
czenia zwane oddechowemu Polegajg one przedewszystkiem na
gtebokim i powolnym wdechu i wydechu, wykonywanych w spo-
s6b powyzej okreslony; czesto bardzo towarzyszg im ruchy rak,
niekiedy za$ tutowia i ndg, ostatnie szczegdlnie w postaci kro-
czenia wedlug tempa oddechu. Dodatkowe te ruchy majg na celu
spotegowanie wdechu, i wieksze poszerzenie klatki piersiowej.

Ot6z niedawno lekarz paryski dr. Lecat czynit odnosne ba-
dania, ktore doprowadzity go do wniosku, ze ¢wiczenia proste,
bez ruchéw dodatkowych, majga wyzszos¢ nad ztozonemi, ponie-
waz kurczenie miesni czynnych ramienia, przyczepionych do klatki
piersiowej, dazy przez ruch konczyn do jej unieruchomienia.
Pomimo to dr. L. przyznaje ruchom pomienionym duze znacze-
nie, jako utatwiajgcym réwniejsze wykonywanie wdechu i wy-
dechu oraz zapobiegajgcym zadyszaniu po c¢wiczeniu wytezonem.
Z tego wzgledu zaleca je nawet w gimnastyce nieusprawnionych,
zwlaszcza dzieciecej, gdzie cEwiczacy nie sg dos$¢ usposobieni do
nalezytego utrzymania rytmu oddechowego. Dla ¢éwiczencow
usprawnionych natomiast, zdaniem dr. L. lepsze bedg proste ¢wi-
czenia oddechowe.

Dr. L. zwracajgc uwage na stosunek miesni ramion do Kklatki
piersiowej, zdaje sie nie zwraca¢ uwagi na te okolicznos¢, ze je-
dnak zachodzi tu szczegblne wycigganie miesni wyprostnych, co
ma przeciez duze znaczenie w usprawnianiu samej klatki pier-
siowej do nalezytego rozszerzania, a wobec tego pozornie stu-
szna jego uwaga nie ma rzeczywiscie znaczenia. H7. R. Koz.
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Bony u nas a gdzieindziej.

Brana do pomocy matki w wychowaniu dziatwy staje sie
u nas bona gramofonem do uczenia obcego jezyka, albo tez —
zwilaszcza gdy to nie cudzoziemka — popychlem domowym dla
dozorowania dzieci i kontrolowania stuzby, lub wykonywania
pewnych czynnosci gospodarczych. Zastepowana przez ma pani
domu oddawa¢ tymczasem musi czas swoj drogi na stosunki to-
warzyskie, nalezyty odpoczynek, doskonalenie i uzupetnienie swej
garderoby i tualety lub wreszcie prace dobroczynng i spoteczng
w kotach i stowarzyszeniach.

Tak bywa u nas, wyniki za§ tego bywajg fatalne, a to z po-
wodu spetniania wielu czynnosci waznych przez sity nieodpo-
wiednie oraz stwarzania stosunkdw nienormalnych, ktére na ca-
tym urzadzeniu domu msci¢ sie musza.

Gdzieindziej takze istniejg pomocnice matki, wyreczycielki
pani domu; istniejg bony — ale charakter ich stanowiska bywa
catkiem inny. Szczegdlnie inaczej jest w Anglii, gdzie odpowia-
dajace bonom naszym nurses otrzymujg od lat wielu odpowiednie
przygotowanie i posiadajg zasadnicze wiadomosci z pedagogii
I hygieny. Pozytek bon tych musi by¢ wielki, skoro od lat sze-
regu czynione sg usitowania stworzenia stanowiska takiej nurse
w szkole. Shool-nurses dziatajg juz z wielkiem powodzeniem od
lat kilku w licznych szkotach angielskich i amerykanskich. Po-
czatek dat Londyn juz w r. 1898; w r. 1903 stanowisko bon usta-
lono we wszystkich szkotach Nowego Jorku (129 szkot z 200 tys.
dziatwy), obecnie za$ za przykladem tych miast poszty miejsco-
wosci inne obu panstw anglosaskich.

Gtlownem zadaniem rzeczony ch bon jest nieustanna piecza, by
powierzona im dziatwa przywykata do czystosci, czego niepodo-
bna wymaga¢ od innych nauczycieli. Azeby zadanie to wypehic
godnie, trzeba mie¢ odpowiednie przygotowanie, ktore obejmuje
nietylko zasadnicze wiadomosci z hygieny, ale tez ratownictwo.
Bona taka obejrze¢ winna codzien ubranie i dziatwe w powie-
rzonej sobie szkole, gdzie ma swoj gabinet osobny, dokad wzy-
wa kolejno wszystkie dzieci. W razie potrzeby udziela odpo-
wiedniej pomocy albo kieruje do lekarza szkolnego, ktérego jest
najblizszg pomocnicg i zastepczynia, bo stale w szkole przeby-
wa, gdy lekarz przychodzi tylko dwa razy na tydzien. Obcujac
wcigz z dzieémi, notuje potrzebne spostrzezenia i utatwia leka-
rzowi szybszg oryentacye a w wielu wypadkach lepsze postawie-
nie dyagnozy, co wplywa na wiekszg korzys¢ z jego pomaocy.

Pozatem bona ma jeszcze jeden wazny obowigzek—naucza-
nie dziatwy zasad hygieny. Czyni to w miare wydawania potrze-
bnych zalecen i wskazowek, ostrzegajac przed nastepstwami ich
lekcewazenia i zaniedbywania. W ten sposOb dzieci naprawde
umiejg czysci¢ zeby, my¢ usta i gardto, utrzymywaé w czystosci
nos i uszy, czesa¢ sie itp. A sg to rzeczy tern wazniejsze, ze
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lekcewazenie ich przez ucznia szkoly angielskiej moze wptynac
na pozostawienie go na rok drugi w tej samej klasie,

Dziatalno$¢ takiej bony nie ogranicza sie na szkole, ale prze-
kracza rowniez progi domu jej ucznidéw. Odwiedzajac ich w cza-
sie polekcyjnym, ma bona moznos¢ poznania ich $rodowiska, co
utatwia jej zaréwno oddziatywanie skuteczniejsze w szkole, jak
rowniez umozliwia wplyw na zycie hygieniczne jego rodzicow.
W warunkach wielkiego ubdstwa zabiega tez u Rady szkolnej
o pomoc dla danego ucznia, pomieszczajagc go w razie potrzeby
stale lub czasowo w bezptatnym internacie itp.

Swiadomos¢ o pozytecznosci bon szkolnych przedostata sie
sie z Anglii na drugg strone kanatu, gdzie powotano na takie
bony w kilku szkotach poczatkowych w r. 1909 siostry mitosier-
dzia ze spitala Salpétricre, ktére zupelnie odpowiedziaty swemu
zadaniu, zabiegajgc o czystos¢ dziatwy i krzewigc w niej zasady
hygieny i zyskujac charakterystyczne i trafne przezwiska ,,dames
de proprete”.

Jak to widac¢ z ostatniego sprawozdania ze szkolnictwa no-
wojorskiego, pomoc hygieniczno-lekarskg daje w tamecznych szko-
tach poczatkowych 159 lekarzy i 141 bon. Obowiagzki jednych
i drugich sg Scisle rozgraniczane: lekarz wykonywa jedynie nad-
zor lekarski, walczac przedewszystkiem z chorobami zarazliwemi,
gdy bona jest raczej wychowawczynig hygieniczng, zabiegajac
nietylko o wpltyw na dzieci ale tez o zmiane nieodpowiednich
warunkéw ich zycia w domu. Ostatniemi czasy zaczynajg sie tez
przyjmowa¢ narady bony z rodzicami, ktérzy czesSciej wycho-
wujg swe dzieci nieodpowiednio wskutek nieumiejetnosci, anizeli
lekcewazenia lub ztej woli.

Czy i u nas nastgpig kiedy$ stosunki podobne do opisanych?
Wiele uprzednio zdziata¢ potrzeba, a nadewszystko zreformowac
przestarzate urzadzenie ,bon do francuskiego" na rzecz uswiado-
mionych i znajgcych zasady hygieny wychowawczyn, ktdre znajac
gruntownie i szczerze zasady hygieny praktycznej, stworzg pod-
stawe do odczuwania potrzeby bon szkolnych, jakie i u nas znaj-
da srodki i moznos¢ do odpowiedniej dziatalnosci

. Ryssel.

Szkoty podniebne.

W kraju, gdzie rozumiejg doniostos¢ powietrza S$Swiezego,
dbatos¢ za$ o nie nie jest ograniczona przesgdami, gdzie wobec
tego przewiew nie wzbudza $miesznej obawy paralizu, powstac
tez mogta instytucya, o ktorej wiadomos¢ wywota¢ musi u nas
usmiech politowania a przynajmniej niedowierzania.
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Mowimy tu o istniejagcych w Anglii od lat dziesigtka szkotach
podniebnych, albo szkét na powietrzu otwarteni the open air
shools. W szkotach tych dziatwa stabowita spedza dzien caty,
uczac sie i bawigc na powietrzu od konca maja do konca pazdzier-
nika albo listopada.

Od r, 1907 szkoty takie urzadzone zostalty przez London
County Council dla dziatwy szkot miejskich w okolicach stolicy.
Wiasnie posiadamy sprawozdanie z tej dziatalnosci za pigty rok
istnienia: ,,Report on the open air shols* ktérego szczegétami
zapozna¢ zamierzamy Czytelnikdw Ruchu.

Jak to widac¢ z rzeczonego sprawozdania, szkoty takie urza-
dzono w roéznych miejscach, unikajac nagromadzania wiekszej
ilosci dziatwy razem. Kazda szkota liczy najwyzej 120 wychowan-
kéw, to tez utrzymanie ich wypada dos¢ drogo: 24 szterl. na je-
dnego wychowanka, liczac w tem koszta odzywiania, materyatéw pi-
Smiennych i slojdowych oraz utrzymania personelu nauczycielskiego
i stuzebnego, wreszcie codziennego przewozenia dziatwy z konca
miasta. Je$¢ dzieci dostajg trzykrotnie, moga tez leze¢ dwie godziny
w bezruchu na lezakach — zawsze pod niebem, tylko w niepogode
pod namiotem. Na noc dzieci powracajg codzien do domu. Cze$¢
wydatkéw pokrywa wspomniana London Country Council, czes¢
ofiarnos¢ publiczna, rodzice za$ optacajg tylko 8 szterl.

Chociaz pobyt na wsi zachodzi tylko dniem, dziatwa jednak
nader szybko do sit powraca. Poniewaz w wiekszosci dzieci to krzy-
wiczne lub gruzlicze, a wiec zap6znione pod wzgl. umystowym,
nauka prowadzi sie przewaznie sposobem poglagdowym. W celu
np. poznania goérnictwa zostajg uprzednio zakopywane rozmaite
kruszce, ktoére dzieci wydobywaja same, wozac do zbudowanej
przez sie fabryki i td.. Poniewaz mnoéstwo dziatwy niezamoznej
to przyszli mieszkanicy obecnych lub nowych kolonii angielskich,
w szkotach podniebnych znajduje ona moznos$¢ poznania zycia
osadniczego. Podczas robot w sadzie nabywa wiadomosci o rosli-
nach, jakie.sg uprawiane po koloniach; przy zajeciach slojdowych
buduje malenki wigwam lub chate sguattera. Przy kazdej szkole
znajduje sie roéwniez ogrodek w celu badania zycia owadéw. Do
Shrewsburg House, lezacym na wzgérzu nad Tamiza, zjezdzajg
przewaznie uczniowie z Woolwich, Grennich i wschodnich dziel-
nic Londynu; wielu z nich to przyszli robotnicy w dokach
okretowych, majtkowie, a wiec juz w szkole zaznajamiajg sie,
napoty bawigc, z sygnatami morskiemi, skladaniem okretu, bar-
wami roznych narodow i towarzystw handlowych; wszak kazdy
widziany na Tamizie okret stanowi¢ moze materyat bogaty do
przeprowadzenia lekcyi gieografii handlowej. Nie trzeba dodawac,
ze przy takim trybie nauki wzmaga sie zamitowanie do niej u dzia-
twy, ktora rozwija sie znakomicie zarowno pod wzgl. cielesnym
jak i duchowym.

A. Zurski.
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Z zycia szkolnego.

Klasy pracy recznej i oddzialy rzemieSlnicze przy szkotach po-
czatkowych bedg mogty by¢ teraz prowadzone na zasadzie nie-
dawnego rozporzadzenia min., osw. ktore ustala zasady udzielania
na nie zapomog. Oddziat rzemieslniczy rdézni sie od klasy robot
wiekszg specyalizacyg i gruntownoscig nauczania i ma na celu
catkowite usprawnienie w jakiem$ rzemiosle. Trwanie nauki w od-
dziale czy klasie zalezy od warunkéw miejscowych i przygotowa-
nia kandydatéw. Co do wieku w rozporzadzeniu niema zadnych
ograniczen.

Stan Kksztalcenia cielesnego w Szkole handlowej pabianickiej
odstania sprawozdanie roczne, zamieszczone w nr. 25 Gazety pa-
bianickiej-. ,,I uczniowie i rodzice starajg sie unika¢ gimnastyki,
nie rozumiejgc catej doniostosci tych éwiczen. Jesli dawniej mo-
zna byto jeszcze te niechec¢ usprawiedliwi¢ koniecznoscig chodze-
nia poza godzinami szkolnemi do innych lokali, to teraz wobec
pobudowania przy szkole sali gimnastycznej (kosztem 7 tys. rubli)
i przeznaczenia na gimnastyke godzin szkolnych, ta przeszkoda
zostaje usunieta. Dalej uczniowie nie chcg kupowaé kostyumow
i pantofli gimnastycznych, a gimnastykowanie w obuwiu za-
bloconem Ilub zakurzonem i takiemze ubraniu jest niezmiernie
szkodliwe pod wzgledem zdrowotnym dla wszystkich gimnasty-
kujacych razem. A koszt kostyumow jest niewielki — pantofle
od do ! rubla, kostyum od 3,20 do 3,50*

Pdlko. Tak sie nazywa nowy zaklad wychowawczy waka-
cyjny urzadzony pod Kaliszem przez d-ra Stan. Orgelbranda
i prowadzony z udziatem pp. Matawowskich. Idejg przewodnig
» Polka“ jest wdrazanie dziatwy do pracy, przyuczanie do wykonywa-
nia pewnych w tej mierze rekoczyndw, przywykanie do zycia
hygienicznego, wreszcie poznawanie przyrody i praw jej, obowig-
zujacych cziowieka. Zaktad przyjmuje na czas letni dziatwe w wie-
ku przedszkolnym; tego lata byto . dzieci niewiele, kilkanascioro,
ale wyniki osiggniete stwierdzajg pozytek i doniostos¢ podobnego
przedsiewziecia, mozna wiec spodziewac¢ sie nietylko dobrego
rozwoju ale i nasladownictwa w innych okolicach kraju.

Wychowanie praktyczne znalazto godny nasladowania wyraz
w Plocku przy sposobnosci przenosin inwentarza tamecznego
gimnazyum polskiego do nowego gmachu. Przenosiny te, jak do-
nosi Gtos ptocki, odbyty sie przy pomocy uczni: ,Liczni prze-
chodnie przystajg, patrzac ze wzruszeniem na miodziez szkolna,
przenoszacag tawki, tablice, rézne ustensylia i przyrzady. Ta dziel-
na druzyna, garngca sie wesoto i ochoczo do tak uposledzonej
pracy, za jaka uwazana jest przez niektore warstwy naszego spo-
teczenstwa robota tragarska, daje dowdd, ze umie nalezycie sza-
nowa¢ kazdg prace i uszlachetni¢ jg wzniostym zapatem. To tez,
dla zaoszczedzenia kosztOw przenosin, wszyscy uczniowie pracujg



N» 2 RUCH 27

gorliwie, nawet *eleganciki, stgpajac zgrabnie w zoéttych buci-
kach; przyktadajg delikatne rgczki do dzwiganych tawek"!

Przykiad godzien nasladowania.

Szkote wzorowa pod kazdym wzgledem zyskat Swiezo
Lwow w postaci gimnazyum prywatnego zenskiego Zofii Strzat-
kowskiej.  Zaklad miesci sie przy ul. Zielonej, 22, w od
daleniu od niej o 40 m., w ogrodzie, zbudowany na wysokich su-
terenach i zajmuje 4 pietra. Wszedzie duzo przestrzeni, Swiatta
i powietrza. Zabudowania obliczane sg na 8 klas gimnazyalnych,
4 klas normalnych, ogrédek freblowski, internat i izby pomocni-
cze jak rysunkowe, przyrodnicze i gimnastyczna tudziez pracownia
robot kobiecych i slojdu i td.. Izba gimnastyczna zajmuje 100 m.?
przestrzeni.

Zaktad rzeczony stanowi niejako osobliwo$s¢ Lwowa i niewat-
pliwie stanie sie wzorem przy urzadzaniu innych podobnych uczelni.

Gimnazyum realne w Zakopanem utrzymywane jest przez T-wo,
ktore uzyskawszy dlan prawo publicznosci, zastrzega sie prze-
ciwko staraniu o upanstwowienie, azeby w ten sposéb mddz pro-
wadzi¢ nauczanie i wychowanie w mysl zasad nowoczesnych i bez
przystosowania sie do szablonu szkét rzgdowych. Niedawno T-wo
opracowato regulamin, wedtug ktérego kroczy¢ zamierza, a w mysl
ktérego: ilos¢ uczniéw w oddziele nie moze przenosi¢ 20 a w miare
moznosci przyjmowane bedg do szkoty i dziewczeta. Art. 6 oma-
wia wylacznie fizyczng strong wychowania: ,,Kierownik zakiadu
wspolnie z zakladowym lekarzem obmyslg i wprowadzg w zycie
srodki do osiggniecia fizycznej tezyzny zmierzajgce. Towarzy-
stwo sadzi, ze poza obowigzkowg gimnastyka powinny by¢ w jak
najszerszym zakresie i to dla obu pikci zarbwno stosowane sporty
letnie i zimowe, zabawy ruchowe i wspolne wycieczki, zawsze
naturalnie przez szkote organizowane i pod bacznem okiem na-
uczycieli odbywane. Jest rowniez pozgdane wprowadzenie w lecie
w zaktadowej przestrzeni praktycznej nauki ogrodnictwa, a zimie
tak zwanej nauki zrecznosci (slojdu)!. Wedtug art. 11: ,,nalezy dla
uczniéw i uczenie, przez lekarza zakladowego zakwalifikowanych,
urzadza¢ coroczne kursa jazdy na nartach, gry w pitke reczna,
tenisa, ewentualnie szermierki i wedle moznosci zapasnictwa ja-
ponskiego, ktore ma olbrzymie znaczenie nie tylko dla rozwoju
fizycznej sprawnosci, lecz takze przytomnosci umystu i pewnosci
siebie, bedacej podstawg wszelkiej rzeczywistej odwagil* W innych
artykutach regulaminu omawiana jest tez hygiena izb szkolnych
i internatu.

Sprawa uniformu jest wcigz otwartg z powodu czynnikow
ubocznych, jakie w tej mierze zawazajg. Ostatnio przyczynek cie-
kawy dorzucit kurator okr. nauk, kazanskiego zarzgdzajgc, by
od stycznia r. 1914 obecne mundury szare zostaty zamienione na
jasne, inne dla kazdego gimnazyum. Zmiana ta wprowadzona zo-
stataz tych jakoby wzgledéw, ze ciemne ubranie naprowadza
uczniéw na mysli ponure.

Sport w szkole stat sie niedawno przedmiotem osobnych
przepisdw, wydanych przez Komisye ksztatcenia cielesnego w Au-
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stryi nizszej dla szkét w celu Scistego okreslenia zasad, na kto-
rych mozna go stosowac¢. Uwzgledniane we wskazéwkach zabiegi
ruchowe podzielone zostaty, ze wzgledu na ich cechy swoiste, na
3 grupy. Do 12-go roku zycia uprawia¢ nalezy tylko gry ruchowe
(Jugendspiele): tudziez wycieczki, slizgawke, ptywanie w wodzie sto-
jacej, nozng i lekkg atletyke. OdI3-go roku zycia dodaje sie¢ do tego
wiostowanie w wodzie stojacej, bieganie na nartach i ptywanie
w rzece Od pietnastego roku wprowadza sie szermierke, strze-
lanie do celu i wiostowanie w rzece.

Do kazdej z tych 3 grup powotano osobny komitet (krajo-
wy inspektor szkolny, lekarz i fachowy sportowiec) i wypraco-
wano dla kierownikéw szkot miarodajne wskazowki. Komitety
maja rowniez wyda¢ opinie przy jakich cierpieniach lub po ja-
kich chorobach nalezy uczniéw od c¢wiczen tych lub innych wy-
kluczyc.

Roty ucieszne — wedtug wzmianek w prasie rosyjskiej —
majg byC¢ zniesione, gdyz dostrzezono wady w ich urzadzeniu.
Wiadomos$¢ ta nie wydaje sie nam Wiarogodng: raczej nastgpig
usitowania w celu ich przeksztatcenia, ku czemu poczynione zo-
staty kroki stosowne, jak o tem pisaliSmy w Ruchu.

Szkoly poczatkowe w zestawionym obecnie przez min. oSwiaty
projekcie zostajg przeksztatcone z trzech-na czteroletnie. W na-
uczaniu ma by¢ wiecej niz dotad uwzgledniana strona praktyczna,
a w tym celu prowadzone beda rzemiosta, ogrodnictwo, gimna-
styka i ¢wiczenia wojskowe.

Szkoly pospolite w Berlinie otrzymaty s$wiezo nowy program,
wedtug ktorego dajg wychowankom swym tylko wyksztatcenie
ogolne, bez mysli przygotowania do gimnazyum lub rzemiosta.
Glowng uwage zwrdcono na jez. ojczysty, na ktoéry wraz z kra-
joznawstwem i dziejami ojczystemi poswiecono trzecig czes¢
ogo6tu zaje¢. Na $piew i rysunki przeznaczono w 8 klasach 26
godzin tj. 6sma czes¢, na gimnastyke (od kl. 2 do 8 wigcznie)
zp godzintj 8,6%, ale précz tego sg w zwyczaju rekreacye z uzy-
ciem ich na gry ruchowe i czesto urzgdzajg sie wycieczki szkolne
lub klasowe (te ostatnie zwiaszcza sg zalecane w instrukcyi dla
nauczycieli).

Znamienny okodlnik. Wobec wzrastajgcego zamitowania do
sportu i wogole ¢wiczen ruchowych wszedzie na sprawe tg zwro-
cono uwage wsrod swiata pedagogicznego zwierzchnosé zas szkolna
usituje skierowac jg na tory, najwiasciwiej do celu zmierzajace.

Niedawno wydany tez zostat przez kuratora Okregu char-
kowskiego okolnik w sprawie noznej, ktory tutaj, idac za czasop.
Sita i zdrowie, przytaczamy:

»-Majac na widoku korzys¢ dla wychowankéw pod wzgledem
hygienicznym i naukowym, wnosze, by zachowywali nastepujace
zasady gry w nozna:

1. Czas gry skréci¢ z 90 minut do 60.

2. Zabrania sie gra¢ w niepogode i przy wietrze wscho-
dnim.
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3. Bezwarunkowo zabrania sie gra ordynarna, kopanie gra-
czi noga, uderzanie i doskakiwanie na gracza, zachodzenie z tytu.

4. Zabrania sie rozgrywac¢ zawody ptatne; roéwniez zabrania
sie bra¢ udziat w zawodach o mistrzostwo Charkowa; wolno
tylko bra¢ udzial w zawodach towarzyskich.

5. Zabrania sie bra¢ udziat w zawodach poza Charkowem,
wyjawszy zmierzanie ze szkotami Sredniemi.

6. Grac¢ nalezy najwyzej 2 razy na tydzien.

7. Stara¢ sie nie odbija¢ pitki gtowa.

8. Nie pi¢ wody po zawodach, lecz zjes¢ jabtuszko; nie sie-
dzie¢ ani tez leze¢ na ziemi, nie polewa¢ sie woda.

9. Sezon nalezy zaczyna¢ z wiosng, kiedy nastaje pogoda,
konczy¢ zas w potowie pazdziernika.

10. Nalezy dba¢ o zdrowie i gra¢ powinno sie jedynie dla
zdrowia, dla rozsadnego hartowania ustroju, a nie dla jakichs ce-
I6w innych, szkodliwych dla zdrowia i zajec.

Niewiadomo co pan kurator miat na mysli przy pisaniu
zawitych punktéw tego dekalogu humorystycznego, ktéry nape-
wno nie wyjdzie na zdrowie miodziezy, ani przyczyni sie do na-
lezytego rozwoju noznej, ani tez nie doda listka wawrzynu do zastug
wychowawczych jego autora.

ZEWSZAD.

Wydziatl miedzynarodowy pedologii — Faculte internationale de
Pedologii — istnieje juz rok drugi w Brukseli pod kierunkiem
niestrudzonej rzeczniczki tej nowej umiejetnosci rodaczki naszej
dr. Jozefy Jotejkéwny. Nowa uczelnia pozostaje pod opiekg komi-
tetu miedzynar. w ktdorego sktad wchodzg m. i. belgijski min.
sprawiedliwosci Carton de Waiart, dyr. Instytutu biograf. Otlet,
dr. Dosguin, dr. Schuyten, prof. Sante de Sanctis, prof. Bechte-
ren, prof. Ostwald, prof, Richet, prof. Von Scheelle iw.i., az po-
srod polakéw: S. Dickstein, dr. Piasecki, dr. Stefanowska i prof.
Twardowski. Kurs trwa przez 3 lata, rok kazdy dzieli sie na
2 potrocza. Poétrocze pierwsze obejmowato: dzieje pedagogii (Ch.
Pergameni i M. Lorent), pedologie (dr. Jotejko), cEwiczenia prak-
tyczne (V. Kipiani), fizyologie oddechu, krwiobiegu i odzywiania
(dr. Gilson), anatomie i fizyologie ukiadu nerwowego (dr. Sano);
szkolnictwo réznych krajow (M. Jouret), antropometrye (dr. Ensch),
fizyologie miesni i nerwéw (dr. Jotejko) i biologie og6lng (dr.
Goubeau); w potroczu drugiem przybyly do poprzednich: hy-
giena szkolna wzroku i stuchu (dr. Van Lint i dr. Collet), psy-
chologia ogélna (dr. Crocq), neurologia i psychiatrya (tenze),
dzieje pedologii (dr. Schnyten). Kurs drugi posiada: psycholo-
gie (dr. J. Joteyko), metodologie nauczania poczagtkowego (Jouret),
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nauczanie przedszkolne (Destree Vandermolen), piecze nad dzie¢
mi (dr. Gilson), antropologie i psychologie kryminalng (dr. Ver-
waeck), fizyologie gtosu i stuchu wraz z sasadaini fonetyki (Her-
lin), poddawanie, hypnotyzm, okultyzm (dr. Crocq), patologie
ogolng (dr. E. Spehl), dyskusye, fizyatrye (dr. E. Nyssens), psycho-
logie patologiczng (dr. P.Sollier), rysunki dzieciece (G. Ronina), pe-
dagogie spoteczng (tenze), psychologie zwierzecg (Baege z Berlina),
prace laboratoryjng (dr. Joteyko i Kipiani), oraz nauke jez. ido
(A. Guillaume).

Wyktady utrzymane sg na poziomie wszechniczym, od kan-
dydatéw wymaganem jest ukonczenie szkoty $Sredniej albo odpo-
wiedni egzamin. Po ukorniczeniu wydziatu udzielane bedg stopnie
naukowe licencyata i dra pedologii. Niedawno wiasnie pierwszy
doktorat pedologii zdobyta p. Lipska — Librachowa, bronigc swej
pracy na temat: Sur les Rapport entre ’acuite sensorielle et le de-
veloppement de l'intelligence (zwigzek pomiedzy ostroscig zmystow
a rozwojem (inteligencyi) grono sedziéw skiadali dr. J. Jotejkéwna,
M. Schyten,dr. Van Lint i V. Devogel pod przewodem ostatniego.

Ministeryum sportu porusza obecnie opinie publiczng dwu
najkulturalniejszych krajoéw: Anglii i Francyi. W ostatniej z wnio-
skiem utworzenia ministeryum sportu wystgpit niedawno paryski
Exelsi*ry w Anglii sprawe podniosta Westminster Gazette. Rzecz
charakterystyczna, ze projekt rzeczony znalazt we Francyi gorace
uznanie szerokich kot ogétu, w Anglii zas spotkal sie ze sprze-
ciwem opinii publicznej, ktdra zzyma sie na mys$l samg poddania
przepisowi specyalnemu wolnego obecnie przejawu zycia towarzy-
skiego i spotecznego.

Muzeum sportowe, jakiego nie posiada zadne miasto polskie,
istnieje w Losiejowce pod Berdyczowem w majatku p. Jozefa
Wylezynskiego, ktéry ma niezwykie zbiory, poswiecone prze-
waznie sportowi konskiemu. Cze$¢ zbioréw tych oglada¢ mozna
byto na niedawnej wystawie w Kijowie czyby i warszawianie uj-
rze¢ ich kiedy nie mogli u siebie?

Stanistaw August a lotnicwo. Ostatniego kréla Rz. zajmowaty
wszelkie zjawiska i zdarzenia, majace zwigzek z rozwojem i po-
stepem, nie mogt tez obcym by¢ dla prob lotniczych, jakie za
jego rzaddw czyniono w Warszawie. Ze tak byto, dowodzi tego:
korespondencya wiasna krola, ktérg z zapomnienia wydobyt K.
Bartoszewicz, piszagc w Tygodniku ilustrowanym artykut p. n.
»~Aeronautyka w korespondencyi Stanistawa. Augusta”. Z kore-
spondencyi tej autor przytacza taki ustep:

,»Lubo zrazu oporem szlty proby nasze wzgledem Balonow,
udaty sie potym bardzo dobrze, gdyz ieden, puszczony z Przed-
miescia Krakowskiego zaleciat o 23 mil az w wojewddztwie Brze-
skim Litt-m, a drugi puszczony z posrodWisty, na on czas ieszcze zma-
rztej, znaleziony jest o 3 mile. Pierwszy byt wziety od prostakow,
ktorzy go nayprzod uyrzeli na drzewie, za Obraz cudowny, drugi
na krzaku zawieszony, a bliskiey wody tykajacy sie od iednego
chtopa za skoére zwierza iakiego dzikiego, a o<l drugiego za czary;
przeciez nakoniec po przezegnaniu sie patrzacych uchwycone
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y zdiete; a przez napisy od blisko bedacych Xiezy poznane dla
odnoszacych one staty sie zyskiem. Obydwa byly nadete kompo-
zycya tupin zelaznych z kwasem witriolicznym®™.

Glodowka w wiezieniu stosowang bywa b. czesto, zwilaszcza
przez wiezniow politycznych. Ostatnio metody tej jat sie w wie-
zieniu Sledczem sgdu karnego w Berlinie niejaki Karger, rzekomy
bankier, obwiniony o rozmaite oszustwa, ktéry nie wiadomo, w ja-
kim celu juz od 22 dni zadnych nie przyjmuje pokarmow, tylko
pije wode. Podejrzewano z poczatku, ze wiezien w jaki$ sposob
otrzymuje pozywienie pokryjomu, ale glodowiec w czasie tym
stracit 30 funtow wagi. Znajduje sie on pod $cistg kontrola: $pi
w osobnej, wcigz oswietlonej celi, a wiec straz ciggle go widzi.
Niewiadomo, jak to diugo potrwa, ale potrwa¢ moze do jakich
2 miesiecy, a wowczas wiezieh — o ile to wytrzyma — poczuje
sie odrodzomym cielesnie a moze i duchowo...

Kapiele powietrzne zyskujg coraz wieksze uznanie w uzdro-
wiskach i zdrojowiskach polskich, czego dowodem zaprowadzenie
ich ubiegtego lata w Ojcowie, Nateczowie, Ciechocinku i i. miej-
scowosciach. W Ciechocinku opracowano w tym wzgledzie prze-
pisy nastepujace:

1. Zdrowi mogg bez wszelkich ograniczen korzysta¢ z ka-
pieli powietrznych, lecz koniecznem jest stopniowe powolne przy-
zwyczajanie sie do podraznien, wywolywanych przez powietrze
i stonce.

2. Chorzy, szczegolnie z zaburzeniami serca i drog moczo-
wych nie powinni bra¢ tych kapieli bez uprzedniego porozumie-
nia z lekarzem.

3. Podczas kapieli pozadanym jest ruch, lekka gimnastyka
(pitowanie drzewa, kopanie ziemi, c¢wiczenia na trapezie, hu-
Stawka, gimnastyka wedtug systemu Mullera). Nalezy wystrzegac
sie zmeczenia.

4. Diugotrwate dziatanie promieni stonecznych moze wy-
wota¢ zapalenie skory z przykremi nastepstwami. Osoby wrazliwe
na dziatanie stonca powinny mie¢ czerwony kostyum kapielowy.

5. Podczas stosowania kagpieli stonecznych nalezy k#as¢ na
gtowe kompres zimny.

6. W dni ciepte najodpowiedniejsza do kapieli jest pora
przedobiadowa, w dni chtodniejsze — poobiednia.

Rzecz znamienna, ze nienaukowy system Miilllera znalazt
u nas nietylko szerokie rozpowszechnienie wsréd ogotu ale tez
bezwzgledne poparcie wielu czynnikbw miarodajnych, podczas gdy
jedynie naukowy system szwedzki stale w wielu razach pomija-
nym bywa. W danym wypadku tembardziej dziwi¢ to musi, ze
¢wiczenia Mullera sg naogot dos¢ forsowne i wykonywane by-
waja nader szybkiem tempem, co tem mniej odpowiedniemi je
czyni jak zabieg ruchowy podczas kapieli stonecznej.

Sposéb na schudniecie przytacza w nr. 141 Kurjer wioctawski,
mianowicie metode dra Bergoniego, polegajacg na kurczeniu mie-
$ni pod pradem elektrycznym; wptywa to na wzmozong przemiane
materyi, ale wymaga zachowania pewnej dyety, szczegodlnie za$
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wystrzegania sie tluszczu, weglawodanéw i alkoholu. Podczas
dziatania pradu puls i oddech sag nieco szybsze. Ubytek ttuszczu wy-
nosi¢ ma poczgtkowo 11/2—3 kgr. na tydzien, w miare za$ trwa-
nia leczenia odpowiednio wzrasta.

Z powyzszego widaé, ze wptyw elektrycznosci w sprawie
schudniecia tatwo sie da zastgpi¢ zastosowaniem samej dyety wy-
mienionej z dodaniem odpowiedniego ruchu, a wowczas uniknie
sie zmian w krwiobiegu. Jezeli chodzi o dziatanie szybkie, to juz
lepiej uzy¢ leczenia gtodowogo lub bodaj poétgtodowego, przy
ktoreni osiggna¢ mozna ubytek tluszczu nawet znaczniejszy, bo
wynoszacy ok. 5 Kilgr. na tydzien, ktore tylko w trzeciej czeci
ulegujg wyrownaniu. Leczacy sie np. w ten sposéb w Kosowie
traca nieraz w sezonie 20 kgr. i wiecej nawet.

Z naszych ksigzek.

618. Willy Olympier: Korperkultur 8-vo 43 19 Bilder

Berlin, Gose & Tetzlaff.

tadnie wydana ksigzeczka poda¢ ma ,system" gimnastyki osobnicza.
Zawiera niejedno stuszne | warte do uwzglednienia ale zarébwno pod wzgledem
hygienicznym jakotez gimnastycznym jest juz przestarzata.

619. Karl VVogt: Korperkultur, aber wie und warum. Ein

Ratgeber fur Jederman, herausgegeben von... 8-vo, 125. Berlin

u Leipzig, Priber & Lammers.

Jest to zbi6r artykutdw, jakie ukazywaty sie w Literarische Wan-
derungen, dotyczg sprawy pielegnowania i ksztatcenia ciata i pisane sg przez
samego Vogta, Gaul kego, J. Konitzowa, G.Dé6ringa, dr. K. U1l
mana (,,Schweden ais Grossmacht") dra H. Pud ora (,,Sonnenstrahlen ais
Bazillentadter™) J. P. Mullera (,,Der Luftthut"), dr. Th. Lessinga ii. Rzecz na-
der cenna, bo zaznajamia z najnowszemi pradami w dziedzinie rzeczonej i napi-
sana jest przez ludzi, co znajg wybornie dany przedmiot.

620. Dr. A. Moraga Porras: Bases cientificas de la
educacion fisica. Santiago de Chile.

flutor podnosi cele i podstawy ksztatceni) cielesnego, ktére traktowac chce
naréwni z umystowem, oraz dbajac w ¢wiczeniach o forme nie sztuczng lecz
naturalng. Co do sk/stem()w, to trzyma sie najwygodniejszego eklektyzmu, Kktéry
najczesciej jest pokrywka niedostatecznego zgtebienia sprawy.

621. Manuel VVelasquez AnNndrade, inspector de educa-
cion fisica: Biometria, procedimientos estadisticos aplicados a la
antropometria, Mexico.

Autor na niewielu stronach teKstu godaje ciekawe wiadomosci z zakresu
antropologii i stosowania do niej ,,metody biometrycznej" ostrzegajac przed bte-
dami w mierzeniu wzrostu, skrzywien itp. Rzecz oparta do$wiadczalnie na ba-
daniach 475 dzieci meksykanskich.

622. Dr. A. Chejg: Dieta i piszcza w swiazi so znacze-
nijem moczewoj kistoty kak pryczyny bolezniej. Moskwa. Ce-
na 60 kop.

Jest to przekiad rosyjski pracy Haiga, stanowiacych jeden z cennych przy-
czynkéw racjonalnego odzywiania.

Redaktor i wydawca Dr. Teodor Drabczyk.
Czcionkami Drukarni M. Radzickiego Warszawa, Wspolna 47a.



.Hygiena twarzy i rgk*

wszechswiatowej stawy

I M 14 (plyn)

{Idelileatnia skore, leczy radykalnie i usuwa piegi,
wagry, liszaje, krosty oraz ttuszcz i potysk twarzy,
nadaje twarzy pieknos$¢ i urok mitodosci.

Cena flakonu Rub. 1.70,
Dosta¢ mozna w wiekszych sktadach
aptecznych i perfumeryjnych.
Przedstawiciel J6zef Grossman,
Warszawa, Ztota 16. 184-44.

W redakcyi ,Ruchu",

nabywa¢ mozna:

Baudouin de Courtenay prof. J.: Wycho- Rb.
wanie wspotczesne jako przyczyna zde

nerwowania N — — — — —50
Bircher-Benner: Podstawy zywienia na za-

sadach energetyki - 1—
Chodecki dr. t: Fizyologia i hygiena

okresu dojrzewania - - - - - —20
Drabczyk dr. T.: A wiec nie upadta’ - —15
Ktos C.: Podr?cznik éwiczen prostych 1.50
Koztowski Wt R.; Football (Gry w nozng) —30

— Gimnastyka domowa, ok. 200 str., 100 rys. 1.—
— Postepy wych. fizycznego w ostatniem

dziesiecioleciu — — — — — — 10
— Sprawa ogrodéw dziecigcych zagranicg —10
— Systemy slojgu — — — — — —  —10
— Zasady prowadzenia zabaw ruchowych - —20
Kuczalska & Wyrzykowski: System Lin-

ga w Polsce —5
Piasecki dr. Eug: Czy pigkno$¢ zanika ? —15
— Cw. ratownicze w szkotach $rednich — 6
— Harce jako doniosty $rodek ksztatcenia

cielesnego —3
— Igrzyska narodowe - « —15
— Jak uprzyjemni¢ ¢wiczenia cielesne —5
— Organizacya gier smiodziezy w Polsce - — 6
— Postulaty wychéw, fizycznego miodziezy

polskiej - - - - - - —I15

— Kongres miedzynar. hygieny s-zk. w Paryzu —10
Tarnawski dr. Ap.; Hygiena dnia normal-

negp ——— — — — — — —15
— O neurastenii, przyczynach jej i zapobie-

ganiu —12
— Przyrodolecznictwo - - —12

,,RUCH®, dwutygodnik, poswigcony sprawom
wychowania cielesnego, hygieny i wogéle
normaln. rozwoju ciata: rocznik ly (1906) 2.—

— roczniki I, 111§ IV (1907—1909) po 2.4-0
— .V, VIi VI (1910—1912) po - 3—
Sprawno$¢ nasza cielesna (ankieta) —2

Zdrowie jest najcenniejszym skarbem dla wszystkich!
stynna w catym s$wiecie

HERBATA z gor HARCU

(Dr. LAUER’S HARZER GEBIRGSTEE).
Zalecana przez najstynniejsze powagi lekarskie za-
twierdzona przez l)ep. Med. przy Min. Spr. Wewn.
w Petersburgu jest jednym z najniezbedniejszych
$rodkéw dla utrzymania zdrowia. Nap6j ten przyj-
mowany w _ilo$ci 2—3 filizanek tygodniowo leczy;
wyrzuty, liszaje, uderzenia krwi do gtowy, hemo-
roidy, reumatyzm, artretyzm, cierpienia zotadka
i t. p.; przywraca apetyt i Erawidlowe trawienie.
Dziata skutecznie w wypadkach zapalenia ptuc,

influenzy, choleryny:

Cena pudelka 1 rub., pudelka 50 kop.
UWAGA. Kazde oryginalne pudetko zaopatrzo-
ne nastepujaca etykieta.
Reprezentant na Kroélestwo Polskie i Cesarstwo:
Jozef Grossman, Warszawa,
Ztota 16. Telefon 184-44.
Zamiejscowym wysytam za zaliczeniem od rub. 1,
z doliczeniem na koszta przesyiki.

Wystrzegac¢ sie falsyfikatow
i podrabianych etykiet!!

Hasz przewodnik
a 0 a adresowy.

(W sprawie zamieszczania
adresu zgtasza¢ sie bezpo-
Srednio do administracyi

,,RUCHU":
Wielka 31 m. 8, telef. 153-45).
Bielizna.

P. Piirschel, Marszatkowska 79.

Kagpiele cieple.
,Diana“, faznie, wanny. Chmielna 13.
Hygieniczne, Widok 26, wprost Dw. Wied.

Krawieckie zakilady.
F. Sawicki, Zérawia 9.
obacz na str. 2 okfadki.

Maszyny do prania.
Tow. flke. I. f\. John, Smolna 12, tel. 36-90.

Mydta i perfumy,
Fryderyk Puls, Tow. Hkc.: Wierzbowa 11,
Nowy Swiat 41, Marszatkowska 131.

Nauczycielskie biura.
M. Noworyto, Chmielna 30, tl. 180-24.

Obiady.
Obiady jarskie, Nowy-Swiat 41 m.6,tl.25-9

Obuwie wszelakie.

St. Banasikowski, Erywanska 4, tel.94-44.
E. Ciborski, Krucza 20.
M. Ktobukowska, Z6rawia 30 m. 1, tl. 151-51,

Ortopedyczne przyrzady.
Jozef Kugler. Nowy-Swiat 34, tel. 179-49-

Rowery i ich czesci, narty, saneczkKi
R. Leutner & Co, Senatorska 27.

Stolarskie warsztaty.
M. Borkowski, Koszykowa 15.
Trykotaze.
ob. Ogtoszenia drobne

Zegary i zegarki.
F. Szymaniewski, Nowy Swiat 39.
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PROSZEK PASTA i ELIKSIR DO ZEBOW~"™
PRZYJEMNYM AROMACIE | m

0 SILNYM

ZADAC WSZEDZIE!

WEASNOSCIACH ANTYSEPTYC ZN YCH 1 Wystrzegaé s|e nasladownictwa!

LECZNICZA pa%rtg?;é%g
d-ra Ap. Tarnawskiego

w KOSOWIE (Galicya wschodnia)

istnieje od r. 1893.
otwarta od maja do grudnia.
Szczegoly i prospekty w redakeyi ,,Ruchu”

Zaktad gimnastyKki

leczniczej, ortopedyi i masazu

Ooc. dra Eug. Piaseckiego

Lwow, Trzeciego maja, telef. 12 32
Ordynacya 2 — 4.

OGLOSZENIA DROBNE

fomowa gimnastyke, jak prowadzi¢?
1 Wiadomos¢ w redakcyl ,,Ruchu".

homowe obiad 1j5arskie. Chmielna
u 25, telefon 176-15,

[Nr. Drabczyk Teodor, choroby dro

~oddechowych i dzieci, Hortensya 1, tel.

196,00; przyjmuje od 4—6 w.

Nr Jaroszynski Tadeusz, choroby

~nerwowe, Marszatkowska 79, tel 91-10

przyjmuje od 4—6 w.

gimnastyka szwedzka zdrowotna
w zastepach wedt. wieku i sprawnosci.

Red. ,,Ruchu". Wielka 31, tel. 153-45.

gimnastyczne przyrzady u stolarza
M. Borkowskiego, Koszykowa 15.

Kiszpanski St., szewc meski i damski,
istnieje od r. 1838. Obuwie hygienicz-
ne i sportowe. Krak.-Przedm. 7, tel. 48-02.

"Jubilerskie wyroby: H. Juwiler, No-
J wy Swiat 59, tel. 55-28.

Wefirowa kuracya. K. Sigalina. Do-
' stawa do domoéw, Krolewska 31.

Uostyuniy sportowe, Fabryka tryko-
*' tazy: Z. Chylinski (v Ginter i Rybar-
ska) Jerozolimska 41, tel. 24-91.

| ecznicza gimnastyka. Wiadomoéé,
*- w redakcyi ,,Ruchu”,

Mleko dla niemowlat sterylizowane,
' * kefir, nabiat. Roman Rekiert i S-ka.
Koszykowa 33, tet. 15-31.

Qkulary, Binokle dla kroétk. i starcz,
wzroku dobiera ze znajomoscig rzeczy
od rubla ,,Sanator", N.-Swiat 29, rogChm.

Pjwczarek St., szewc meski i damski,
istnieje od r. 1910. Obuwie wygo-
dne i trwate. Zérawia 9, tel. 282-03.

Sawicki Feliks, krawiec meski. Ubranie
** szkolne i gimnastyczne, Zorawia 9.

Cena ogtoszen: Na pierwszej i ostatniej stronie oktadki: za catg kolumne rb
24, za 2 kol. 14 rb., za '/4 kol. 8 rbh., za ¥R koi. rb. 5, za 'lix kol. rb. 3. Na stronach

okfadki wewnetrznych: za catg kol. 20 rb; za *2 kol. 12 rb., za *t4 kol. 7 rb., za F§
kol. rb. 4. za ‘/IS kol.; rb. 2,50 za ‘/»? br.1.50 Ogtoszenia mate po ! rb. za kazde. Ceny
te sa jednorazowe. Przy ogtoszeniach rocznych, pétrocznych | kwartalnych czynione
s ustepstwa.
Ogtoszenia przyjmuja biura ogtoszeniowe oraz redakcya.

Przedptata roczna w Warszawierb. 2.70; poza Warszawg z przes. pocztowg rb. 5.40
w Rastryi 8 kor, w Niemczech 8 marek, we Francyi 9 frankdw, w Ameryce 2 dolary.
Przedpt. polr. w Warsz. rb. 1.65; z przes. poczt. 2 rb.—5 kor—5 mk.=5 fr.- 1‘/4 doi.
Przedptata w zadnym razie zwrotowi nie ulega.
Zmiana adresu kop. 20. Numer pojedynczy kop. 15 w Warszawie i 36 hal.we Lwowie
Doptata za Ksigznice Ruchu wynosi rb. 1 rocznie w Warszawie, za$ z przesytka
pocztowg 1.25 rb.=3 kor.— 3 marki, 3.40 fr.="/4 doi.

Pod kierunkiem Wiad. R. Koztowskiego.
We Lwowie odpowiedzialny za redakcye: doc. dr. Eugeniusz Piasecki.

Redaktor i wydawcg' Dr. Teodor Drabczyk.

Czcionkami M. Radzickiego, Warszawa, Wspdlna 47a.



