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poSwiecony sprawom wychowania fizycznego, hygieny i wogdle normalnego rozwoju Cciafa.

,Przeglad krytyczny nowszych
systemow gimnastycznychll

Jednym ze S$rodkdéw szerzenia racyonalnych zasad kszat-
cenia cielesnego jest przenikanie do szerokich kot spoteczenstwa
zdrowego na te zasady pogladu, a do tego przyczyni¢ sie moze
gruntowne oswietlanie istniejagcych w tej mierze punktéw spor-
nych, ktore, wywotujac pozorne rdznice w pojmowaniu sprawy,
stwarzajg rzekomo odrebne systemy, w najlepszym za$ razie pro-
wadza do nieporozumien.

W mniemaniu, ze zywe stowo specyalisty moze w tej mie-
rze wptyw wywrze¢ dodatni, zamierzamy w najblizszym czasie
da¢ czytelnikom swym miejscowym i wogoéle mieszkancom War-
szawy sposobnos¢ do ustyszenia interesujgcego wyktadu. W tym
celu, staraniem redakcyi ,,Ruchu”, urzadzony zostanie w dniu 5
kwietnia r. b. odczyt publiczny jednego ze wspdtpracownikéw
naszego pisma Dra Eugeniusza Piaseckiego na temat wymieniony
w nagtdéwku niniejszego.

Odczyt dra Piaseckiego, ktory jest docentem hygieny szkol-
nej na wszechnicy lwowskiej tudziez inspektoorem gimnastycznym
szkot Srednich Galicyi wschodniej, wreszcie wytrawnym znawcg
racyonalnej kultury cielesnej i zarazem gorliwym jej rzecznikiem
zgromadzi niewatpliwie wszystkich, ktérzy dbajg o rozwdj cie-
lesny obecnego i przysztych pokolen.

Odczyt odbedzie sie w sali Muzeum Przemystu i Rolnictwa
(Krakowskie Przedmiescie 66) o godz. 5, w.

Bilety po kop. 30, 50 i 75 zamawia¢ lub nabywa¢ mozna
zawczasu w Redakcyi ,,Ruchu” (Wielka 31 m. 8.), albo w kan-
celaryi szkoty gimnastyki szwedzkiej i masazu H. Pr. Kuczalskiej
(Nowogrodzka 6a).
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Gtos a ksztatcenie ciala.

Jezeli krtan uwazac¢ chcemy jako narzad gtosowy, to w wy-
dawaniu gtosu udziat biorg cztery czynniki: mieszek (ptu-
ca), piszczatka (tchawica), {jako motor ptuca z tchawicag
i przepong), stroik drgajacy albo struny gtosowe, jako gtosnia,
narzad gtowny tj. czesci krtani, w ktdrej umieszczone struny
gtosowe i wreszcie rozek stuchowy, jama ustna i nosowa, jako,
rezonatory.

Czy bedzie mowa o krzyku, dzwieku czy mowie, mozemy
wptywaé na nie droga odpowiedniego ksztatcenia cielesne-
go, wiecej atoli na dzwieki poszczegdlne, anizeli na mowe, naj-
wiecej za$ na krzyk — a zawsze w ten sposéb, ze wzmacniac
bedziemy mieszek tj. ptuca, skraca¢ lub wydtuzaé piszczatke tj.
tchawice, wzmacnia¢ i przystosowywac¢ drgania strun, oraz zmie-
nia¢ ksztatt i objetos¢ rozka stuchowego.

Po wszystkie czasy uwazano, ze krzyk wykazuje site ptuc
dosadniej, anizeli jakikolwiek inny sposob gtosowy; poniewaz
za$ rozw0j pluc idzie zawsze w parze z rozwojem Kklatki piersio-
wej, jej miesni, wiezOw, stawoOw, oraz przepony, petnia krzyku
uwazang byla zawsze za stanowczg ceche sity. Wiadomo, ze wo-
jownicy greccy usitowali wiasnie w ten sposéb przerazi¢ swych
przeciwnikoéw; po $mierci swego przyjaciela Patrakla, Achiles
wyszedt uzbrojony z namiotu i gtosem swym wywotat postrach
w obozie trojanskim; pod murami llionu byt tez stynny Stentir,
ktorego imie stalo sie synonimem groznego gtosu. Przytaczaja
tez, ze niejaki Du Guesclin, bedacy jednym z najsilniejszych sy-
now Francyi, posiadat niezwyktej mocy gtos a raczej Smiech, co
jest jeszcze szczegolniejszem. W swych Deux favorites opowiada
E. Gonzales o angliku Tom Burdett, ktéry pomimo swych szes-
ciu stop wysokosci, poteznego tutowia i zaprawienia w walce
(byt bowiem skor zdzieraczem), wprost stracit przytomnos¢é ~prze-
razenia, styszgc naglty wybuch $miechu poteznego, niby grzmot
piorunu,- byt to $miech Du Guesclina. W ostatnich czasach za-
szto co$ podobnego w Lille, gdzie podczas zapasow sitackich
Kara Osmana z Jussufem, ostatni, w ztosci pokonanego, krzy-
knat tak silnie, ze obecni nie mogli sie da¢ przekonac¢, iz to nie
byt gtos dzikiego zwierzecia.

Mowa uwydatnia rowniez, aczkolwiek mniej doktadnie, site
ptuc. Kto styszy poraz pierwszy mieszkanca gor lub okolic nad-
morskich, nawolujgcego zwierzeta domowe, uderzony zostaje
sita 1 wyrazistosciag jego dzwiekow w poréwnaniu z gto-
sem mieszkarica miasta lub miejsc nizinnych wogole.

Kiedy w roku 1900 podczas wystawy paryskiej, poddano
ogledzinom komisyi hygieny i sportéw stynnego gimnastyka i at-
lete Eugeniusza Sandow’a i dopuszczono go do wyjasnienia za-
sad swego systemu, kto$, zapytany, co go najbardziej uderza
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u tego sitacza, odrzekt: Przedewszystkiern gtos. Sandow rzeczy-
wiscie odznacza sie gtosem silnym i peilnym.

Sita miesni klatki piersiowej najmniej wyraznie uwydatnia
sie w $piewie i uwazajg to za argument powazny ci, CO nie uznajg
doniostosci ksztatcenia cielesnego na nalezyte wydawanie gtosu
i chetnie przytaczajg, ze jednak gtosem pieknym i subtelnym
odznaczajg sie osobniki stabowite nawet gruzlicze.

Nalezy zaznaczy¢, ze wydawanie dzwieku jest catkiem rézne
w Spiewie a w mowie, a nadewszystko w krzyku; napigwszy
raz struny gtosowe, Spiewak reguluje doptyw do nich powietrza
z ptuc, azeby w ten sposob osiggna¢ dzwiek trwaty i prawi-
ditowy tj. bez drgania, przyczem nader niewiele opuszcza klatke
piersiowg. Dos$¢ jest przyjrze¢ sie dobremu $piewakowi, azeby
poja¢ jak matego ruchu — prawie bezruchu — S$cian brzusznych
potrzeba do wydania witasnie gtosu diugiego i dos¢ mocnego.
Nie idzie zatem, ze lekcewazy¢ nalezy site wydechu, lecz ze jest
tu ona mniejszego znaczenia, anizeli przy innych postaciach wy-
dawania gtosu tj. mowie, krzyku, $miechu i tp.

Zupetnie tak samo, jak site miesni osigga sie droga c¢wiczenia
szczegOlnie z oporem, i site gtosu wzmagamy za pomocg krzyku.
Rozwijamy przy nim nietylko pomocnicze miesnie wydechowe,

nietylko miesnie krtani — z ktérych szczegdélnej wagi sg dwa:
jeden stanowigcy o$ strun gtosowych i drugi jako ich gtowny
Sciggacz — lecz réwniez wiezy elastyczne tarczowonalewkowe

(thyxeoarytaenoideus) oraz widkna miesniowe tchawicy i oskrzeli.
Krzyk stosowany tez byt w éwiczeniach doskonatych Gargantui,
o ktorym twierdzi Rabelais, ze ,,Krzyczat jak sto diabtow, c¢wi-
czac klatke piersiowg i ptuca, a raz nawet wotat Eudemoresa
na przestrzeni pomiedzy bramg sw. Wiktora a Manmartre". Za-
towac¢ nalezy, ze nie dochowato sie ¢wiczenie w grze powietrzem
otwartem; moznaby przynajmniej c¢wiczy¢ sie w dawaniu roz-
kazow na odlegtos¢, jak to czynia wojskowi.

Spiew, -racyonalnie prowadzony, bedac doskonatg gimna-
styka drog oddechowych, wywiera wysoce dodatni wptyw na caly
ustréj rozwija klatke piersiowa, chroni od choréb ptucnych, rozwija
narzad krgzenia, pobudza narzad trawienia, powoduje zywszg
przemiane materyi, rozwija stuch.

Przy c¢wiczeniach ksztatcenia ciala moznaby poprzesta¢ na
¢wiczeniu w metodycznem wydawaniu gtosu; ksztatcenie wymowy
naleze¢ powinno do nauczania szkolnego, polegajac na ¢wiczeniu
w czytaniu i wypowiadaniu rozmaitych ustepow, a to nietylko dla
wzmocnienia | gtosu, lecz rowniez dla wyrobienia wyrazistosci
i ,,odcieni, tworzagcych — wedlug Helmholza — harmonijne uzu-
petnie dzwieku gtownego". Przesadzat moze Zenon, wymagajac,
by gtos byt szczytem piekna, lecz niewatpliwie stanowi on jedng
z najwybitniejszych jego postaci. Jest on zawsze peten powabu,
szczegOlnie u kobiety. Rousseau nie mogiistuchaé bez wzrusze-
nia pieknego gtosu dziewczecia. Wiadomo przecie jak wielkim
bywa wogoéle wplyw glosu kobiecego i jakg rozkosz sprawia
stuchanie, gdy czytajg pieknie i umiejetnie.
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Chociaz ksztatcenie gtosu odbywa sie do pewnego stopnia
w nauczaniu umystowem, to jednak powinno sie dba¢ bezposred-
nio o nalezyty rozwdj narzadéw, ktéore glos wydajg; a wiec
o rozwoj Kklatki piersiowej, wyrobienie jej ruchow zupetniejszych,
uregulowac¢ dziatalno$¢ jej czesci gornej przez silne miesnie
piersiowe oraz wywota¢ nalezyte ruchy przepony przez odpo-
wiednie ¢wiczenia jej i miesni brzusznych. Ostatnie dwa rodzaje
miesni sg przeciwnicze, przez rozwijanie wiec jednych wzmacniamy
i drugie. Wreszcie dba¢ nalezy o przedtuzenie tchawicy przez
wydtuzenie odpowiednie szyi i inne jej ruchy bez zadzierania
atoli brody oraz przez stosowanie tzw. chodu gladyatora. Rozek
stuchowy rozszerzy¢ i rozwiera¢ nalezycie mozemy przez odpo-
wiednie Cc¢wiczenia zuchwy i gardia, wreszcie struny glosowe
wzmocni¢ zdotamy przez ¢wiczenia przedniej czeSci szyi z opo-
rem ragk. Jednak wszystko to — wskutek pewnej zawitosci —
przechodzi zakres gimnastyki zmystowej i dlatego musi by¢
z niej wyitgczone.

Kiedy ci, co poswiecajg sie $piewowi, a wiec Spiewacy za-
wodowi, nauczyciele $piewu — przekonajg sie, ile zawdzieczac
moga pod tym wzgledem racyonalnej kulturze ciata; kiedy uwa-
za¢ ¢wiczenia jej zaczng za podstawe ksztatcenia swego glosu,
niewatpliwie zyskajg podstawe do rzeczywistego umuzykalnienia.
Najznamienniejszym dowodem wartosci ksztatcenia ciata dla na-
lezytego rozwoju gtosu sg owe proby wigczania ¢wiczen gimna-
stycznych do nauczania $piewu i muzyki, jak to widzimy w gi-
mnastyce eurytmicznej i tzw. gimnastyce rytmicznej. Nie o gi-
mnastyke tam chodzi, jako $rodek ksztatlcenia ciata zapomoca
tych metod, ale raczej o skuteczniejsze rozwiniecie poczucia mu-
zykalnego przez stosowanie c¢wiczen gimnastycznych. Rzeczy nie
zmienia ta nawet okoliczno$¢, ze CEwiczenia rzeczone jak kazde
¢wiczenie ruchowe — wplyw wywiera¢ muszg dodadatni na
ogolny stan ustroju: nie oparte na odrebnych podstawach gimna-
styki, nie liczace sie z caloksztattem wymagan fizyologicznych,
ani z potrzebami danego osobnika, nie mogg mie¢ one przecie
znaczenia decydujgcego w ksztatceniu ogoélnem ciata. Zupelnie
w podobny sposob wpltywaé mogg takocie na wyrobienie smaku,
ale nigdy nie zastgpig pokarmdéw, wskazanych przez zasady che-
mii odzywiania i dyetetyki. B. Skarski.

SZKOLY WAKACYJNE.

Jeden z najciekawszych pomystdw w zakresie szkolnictwa
amerykanskiego stanowig bezwatpienia tzw. szkoty wakacyjne,
ktore majac poczatkowo na celu czesSciowe zajecie dziatwy naukg
dodatkowg i okolicznosciowa, przyczynity sie niemato do do-



N° 5 RUCH 69

ktadniejszego wnikniecia w metode nauczania i wpltyw znaczny
wywarty na zmiane metod tych wogodle.

Wedtug ostatnich danych szkoty wakacyjne znajduja sig
dzisiaj w 200 miejscowosciach Ameryki Po’mocnej gdy pierwsza
powstata dopiero w r. 1885. Rzecz charakterystyczna, ze szkoty te—nie
bedac obowigzkowemi — cieszg sie niezmienieni powodzeniem
wsrod mieszkanicoéw, dziatwa za$ uczeszcza do nich nader gor-
liwie i nie wykazuje zmeczenia ani niezadowolenia, chociaz na-
uka prowadzona jest niekiedy w warunkach, ktoreby Kkiedy in-
dziej uwazano za nieodpowiednie, jak np. przy 37,7° Cels; zda-
rza sie nawet, ze dzieci domagajg sie powiekszenia liczby go-
dzin nauki.

Wobec powodzenia szkét wakacyjnych, zaczeto w Ameryce,
prowadzi¢ tez szkoty catoroczne, a lubo préba ma zaledwie pare
lat za soba, jednak przypuszcza¢ nalezy, ze mysl ta ma przy-
szto$¢ przed sobg. Okazuje sie, ze przy odpowiednim rozkiadzie
godzin i zaje¢ szkolnych oraz przy uwzglednianiu odpowiedniem
strony wychowania cielesnego kurs nauk w szkotach catorocz-
nych przej$¢ mozna znacznie krocej bez zadnych ztych nastepstw
w stanie zdrowia i ogolnym rozwoju wychowawczym.

Prowadzenie szkoét catoroczne mozliwem sie stanie przy zu-
petnem porzuceniu dotychczasowych sposobow nauczania, obli-
czonych na wkuwanie w gtowy miodociane mnéstwa wiadomosci
o rozmaitym skiadzie i tadzie, albo tez zgota bez skitadu i tadu
zadnego.

O ile dotad wnosi¢ mozna to: 1) umiarkowana praca szkolna
w porze letniej, nawet upalnej, bynajmniej dziatwie nie szkodzi,
2) dziatwa w szkotach rzeczonych pracuje z zapatem i gorliwie,
3) doswiadczenie miesiecy wakacyjnych wptywa na zmiane nauczania
w ciggu roku, czynigc je wiecej praktycznem i interesujgcem.

Wyniki nauczania wakacyjnego, przy ktorem liczono sie
wiecej z indywidualnoscig dziatwy, anizeli to ma miejsce w ciagu
zwyktego rokju szkolnego, dowodzg niezbicie, jak donioste ma
W nauczaniu znaczenie liczenie sie z indywidualnoscig wycho-
wankow, tudziez zabieganie by nauka oparta sie na pierwiastku
zainteresowania z zupetnem bodaj usunieciem musu. Rzecz oczy-
wista, ze surowej rewizyiuledz muszg same programy wyktadow
szkolnych i materyat nauczania z koniecznem usunieciem tego
wszystkiego, co zbyteczny w nauczaniu i zyciu stanowi balast.
Stusznie bardzo wypowiada sie w tej sprawie jeden z wycho-
wawcOow pracujacych w takiej szkole catorocznej:

,.Gdyby zaniecha¢ #tadowania pamieci dziecka mnéstwem
wiadomosci zbednych i niepozytecznych, to wodwczas zaoszcze-
dzi¢ mozna nadzwyczaj duzo czasu. Arytmetyka np. stanowi na-
der wazng pomoc zyciowg po wyjsciu ze szkoty i uczniowie po-
winni umie¢ radzi¢ sobie z najrozmaitszemi zestawieniami liczbo-
wemi, rozwigzujgc zadania praktyczne, ale nalezatoby usungé
z zakresu arytmetyki szkolnej wszelkie nadzwyczajnosci, doty-
czace obliczen zawitych i tajemnic zycia handlowego, ktore po-
dawane na tem stopniu nauczania, bynajmniej nie przyczyniajg



RUCH N° 5

sie do rozwiniecia umystowosci dziecka, lecz raczej ja, zacie-
mniajg".

Wracajac do szkot wakacyjnych wspomnie¢ nalezy, ze na-
uka w nich odbywa sie przewaznie pie¢ razy na tydzien, nie-
kiedy za$ ogranicza sie do przedmiotu wiekszego zainteresowa-
nia, albo tez do pracy recznej.

Urzadzenie szkot wakacyjnych wymaga znacznych wydatkow,
ktore bywaja pokryte badz przez osobne komitety szkolne, badz
przez instytucye publiczne, albo tez osoby prywatne.

Sprawa szkot wakacyjnych powinna i u nas czynniki' wy-
chowawcze sktoni¢ do sprawdzenia zasad wedle ktorych urza-
dzane sg wakacye i wogole okreslane jest trwanie roku szkol-
nego. System obecny, przy ktérym z jednej strony przedituzane
sg do niemozliwosci wakacye, z drugiej za$ zachodzi przecigzenie
w ciggu roku szkolnego i niemoznos$¢ zados¢ uczynienia najprost-
szym wymaganiom wychowania cielesnego, nie powinien by¢
tolerowany, jezeli szkota nasza nie ma pozosta¢ stekiem niedo-
rzecznosci stosowanych dla celéw zgota ubocznych.

A. Zurski.

i czasopism obcych.

La Culture physigue, X, 206; L"Accroisement de la stature
fAnna de Laume) La Theorie des Sports, La respiration dans les
Sports (Dr. Bellin du Coteau), Le medecin de I’avenir fdr. Paul
Ravel), Les bains et les thermes dans I?dntiquite, Le Sommeil en
plein air, Un homme qui peut se grandir, La Sante et la Grace
des Mouvements\ Comment meurent nos Societes de Gymnastique
fAlbert Surier), Faut-il creer des athletes? fLieuten. Brnie), Le v¢-
getarisme et la Classe anoriere fi. Pugolj, Faut—il dormie les fe-
netres ouvertes (dr. V. Arnulphy), Comment devenir grand? (Anna
de Laume).

Hygie, VII, 69-75: Congres intern, de I’Lducation physique,
demonstrations pratiqu.es au Uelodrome d?hiver (dr. J. Schnel), Que
faut-il manger? Le negetarisme et la nie intellectuelle et morale
(J. M.) L’Art de vivr longtemps (J. M.), Le Cote economique du
negetarisme (Domela Nieuvenhuis), Arz mastication, son uti pour
e’id indinidu etpour I"espece (Romedange), Le negetarisme est une
etape (dr. Montenuis).

Journal de la Sante, XXX, 1527-1533: Impossibilite de I’'Educ.
physique dans nos ecoles (dr. Lucile), Les meilleurs methodes pour
denellopper la poitrine (dr. Lucile). Gymnastique et Culture physi-
que utiles a la pean et a ses maladies (dr. Fourchon), Guerir en
traitant le nez (dr. Fourchon); 1538-1539; Repercussion de l’ariation
sur la sante; Une croisade contre le pain blanc (Dr. O. Sully),
L’hydrotherapie a domicille (Dr. Franegois),


pratiqu.es
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La Gymnastique scolaire, XXXVI, 8-12: Les exercicesphysigue et la
jraicheur intellectuelle, Uenergie, L'ideat artistigue dans IIEduc.
physigue, Les leeons d’un congres (suite). Sur le travail manuel
a I'Ecole primaire (X), Influence morale des exercices et Les jeux
collectifs (prof. L. Dedet), Sur la preparation des jeunes maitres
et maitresse aux examens de gymnastigue (A. Fosseprez), L’edu-
cation physigue dans les ecoles en Russie. XXXVII 1-2: Besoin et
habitudes de Veffort (Dr. Georges Demeny). Developpement har-
monigue du corps. Formaiion des series dlexercices (P. Cooreman),
Maniement educatif des apparcils par les eleves,

La Jeunesse, I, 1: Chronigue sportire: Keyser et Bonin,"l Les
eclaireurs franeais.

L’Echo des Gymnastes, Il, 1—2: Costume de Fete (M. B.) Pre-
paration militaire.

Annales de Medecine physique, XI, 3: La Cure heliomarine (dr.
Wettendorf), Technigue de llEducation de la Fonction respiratoire
(Dr. Gommaerts), Les demonstrations pratigues au Congres intern,
de 'Educ. physigue (dr. Fons de Vooght), IV Congres intern, de
Physiotherapie (dr. Gdnzburg), Comite olymp. intern, et Congres
intern, de psychologie et de physiologie sportines. Effets et indications
des divers bains de lumiere (Dr. I. Gunzburg), Ossification etendue
des muscles du mollet avec double fracture du tendon dlAchille (dr.
Klynnes)

Paris medical igi}, avrih La methode d’Abbos ou le traitement
des vieilles scolioses (Calot & Privat), X-bre: Traitement de liane
mie des orhumati sants par le demi bains d’air chaud ou de Ilu-
miere (Dr. Dausset); Xl-bre: La gymnastigue guerit beaucoup de
pieds plats (Carle Roederer).

Repertoire de medecine internationale, 1913 Aout; Massage du
Coeur (Wiede), IX-bre: La massage methodigue dans la scoliose (P.
Kouindjy); Xl-bre: Les appications de la gymnastigue respiratoire
(G. Rosenthal).

ZEWSZAD.

Dziesiecioro sokolskie zamieszcza E. c¢ihar w czas. F&stnik
%upy Jeronymowy. Wskazania te w skrdceniu sg nastepujace:
Zasadom sokolskim wierz!

Zyj po sokolsku!

Sokotem badz wszedzie!
Wzmacniaj ciato i ducha!l

Badz dla wszystkich bratem!
Przyjazni nie naduzywaj!

Badz odwaznym!

Nie len sie!

Nie ustepuj!

Wytrwaj meznie na stanowisku!

o
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Boiska do gier ruchowych w Stanach Zjednoczonych szybko
sie mnozg: kiedy w r. 1906 istniaty tylko w 24 miastach, to w lat
6 pozniej liczba ta wzrosta'do 533, a z tego w 285 miastach pra-
cowato 5320 przewodnikéw na 2094 boiskach; a nadto odbywaty
sie gry ruchowe wieczorem w 75 miastach. Ostatnio sprawe bo-
isk ujeta w swe rece nowojorska ,szkota wyksztatconych robot-
nikow", poruczajgc G. Ch. Johnsonowi gtownemu Kkierownikowi
gier z Pittsburga prowadzenie kursu dla przygotowania prze-
wodnikéw. Program kursu obejmuje: znaczenie gier ruchowych
pod wzg. biologicznym, fizyologicznym, psychologicznym, peda-
gicznym i ekonomicznym; znaczenie ich praktyczne i stosunek do
warunkéw ogolnych a charakteru osobniczego; pochodzenie i za-
s6b gier w stosunku do réznego wieku; dzieje ruchu na rzecz
gier i zabaw ruchowych; przerabianie praktyczne gier i zajec;
obowigzki nadzorcow boiskowych oraz przewodnikéw; urzadza-
nie obchodoéw i popiséw; badania i postrzezenia, czytanie.

Z naszych ksigzek.

641. G. Montrose Whipple Ph. D.: Manuat of mental
and physical tests. Baltimore, 1910, Warwick & York.

Podrecznik do czynienia badafn nad miodzieza szkolna, podaje wiec me-
tody bad3n antropometrycznych! sprawnosci cielesnej, wreszcie wiadz 1 cech umy-
stowych. Ksiazka, napisana przystepnie i jasno, pozyteczng by¢ moze dla kazdego,
co nawet stabo wiada angielskim.

642. Dr. Georges Demeny, professeur du Cours d'edu-
cation physigue de la ville de Paris, directeur du Cours supe-
rieur de I'Universite: L’education de leffort: psychologie, physio-
logie. Paris, Felix Alcan (frs. 3,50).

Nowe dzieto, znanego badacza francuskiego, zajmuje sie sprawg wysitku
cielesnego ze stanowiska zaréwno fizyologii jak i psychologii. Rutor snuje w niem

ciekawe swe pomysty, ktére zainteresowa¢ moga kazdego, komu nie jest obcg
sprawa ksztatcenia cielesnego.

643. Colombani: Le massage theorigue et pratigue. Pa-
ris, 1913. Amedee Legrand.

Ostatniemi czasy wychodzi duzo ksigzek traktujgcych o miesieniu, nie
wszystkie atoli czynig zadoS¢ wymaganiom w tej mierze. Autor ksigzki niniejszej
pragnie ja uczynic tresciwg, co sprowadza w wielu miejscach niejasno$¢ i nie-
doktadnosé.

644. Kuttne r & Landois: Chirurgie der Musklen. Berlin
1913, Ferd. Enke.

Jestto zbiér prac chirurgicznych, wydanych pod kierunkiem P.v. Brunsa.
Praca obejmuje wiadomosci odno$ne z anatomii, histologii i fizyologii migsni
i zajmuje sie szczegOtowo wszelkiemi zmianami i zboczeniami. Dzietlo zdobig
liczne illustracye.

Pod kierunkiem Wiad. R. Koztowskiego.

Redaktor i wydawca Dr. Teodor Drabczyk.
Czcionkami Drukarni M. Radzickiego Warszawa, Wsp6lna 47a.



. Hygiena twarzy i rgk*

wszechswiatowej] stawy
.S i26 (ptyn)

{Idelikatnia skore, leczy radykalnie i usuwa piegi,

wagry, liszaje, krosty oraz tluszcz i potysk twarzy,
nadaje twarzy pieknos¢ i urok miodosci:

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

W redakeyi ,Ruchu’,

nabywac¢ 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. Fizyologia i hygiena

okresu dojrzewania - - —20
Drabczyk dr. T.: R 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
*

dziesigcioleciu - - - - —10
— Sprawa ogrodéw dziecigcych zagranica —I10
— Systemy slojduy — — — — — —  —10
— Zasad%i prowadzenia zabaw ruchowych - —20
Kuczalska & Wyrzykowski: System Lin-

gaW Polsce —-—NMMMNMNMNM —5
Piasecki dr. Eug: Czy pieknoé¢ zanika ? —15

— Cw. ratownicze w szkotach $rednich — 6
— Harce jako doniosty $rodek ksztatcenia
cielesneg0 — — — — — — — —3
— Igrzyska narodowe - n - - - —15
— Jak uprzyjemni¢ ¢éwiczenia cielesne —5
— Organizacya gier mtodziezy w Polsce - — 6
— Postulaty wychéw, fizycznego miodziezy
olskiej - —15

— Kongres miedzynar. hygieny szk. w Paryzu —10
Tarnawski dr. A?\.:/Il—li\yﬂiena dnia normal-
M M N NM M

nego M —15
— O neurastenii, przyczynach jej i zapobie-

ganiu MMHI\)}I MJI\J/II\/pIM —12
— Przyrodolecznictwo rmrmrmirmrrm —12

»R(ICH*, dwutygodnik, poswiecony sprawom
wychowania cielesnego, hygieny i wogéle
normaln. rozwoju ciata: rocznik ly (1906) 2.—

— roczniki 11, 11 i IV (1907—1909) po - 240

- V, VI, VIl i VIII (1910-1913) 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 Dep. Med. przy Min. Spr. Wewn.
w Petersburgu jest jednym z najniezbedniejszych
Srodkéw dla utrzymania zdrowia. Napdj 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 prawidlowe trawienie.
Dziata skutecznie w wypadkach zapalenia ptuc,

influenzy,” choleryny:

Cena pudelka 1 rub., ]/2 pudetka 50 kop.
UWAGA. Kazde oryginalne padetko zaopatrzo-
ne nastgpujaca 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.

Wystrzega¢ sie falsyfikatow
i podrabianych etykiet!!

Hasz przewodnik
a a a adresowy.

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

,RUCHU"
Wielka 3L m. 8, felef. 153-45).
Bielizna.

P. Purschel, Marszatkowska 79.

Kapiele cieple.
,Diana", taznie, wanny. Chmielna 13.
Hygieniczne, Widok 26, wprost Dw. Wied.

Krawieckie zakiady.
F. Sawicki, Zoérawia 9.
obacz na str. 2 oktadki.
Maszyny do prania.
Tow. flke. I. fl. 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 Kugier. Nowy-Swiat 34, tel. 179-49.

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

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

Zegary i zegarki.
F. Szymaniewski, Nowy Swiat 39.



NAGRODZONY 9 MEDALAMI

C M| najsku-
teczniej

AG AT O L st gérSkiegO usuwa ARAGO st. Gorskiego

PRO5ZEK PAS5TA i ELIK7IR DO ZEBOW~™
PRZYJEMNYM AROMACIE . =

SILNYM

ZADAC WSZEDZIE!
Wystrzega¢ sie nasladownictwa!

A 'CIACH Al\_lTYSEFTYCZN YCH |
| FCTNIGR PRyegnicze- Zaklad gimnastyki

a Ap. Tarnawskiego
w KOSOWIE (Galicya wschodnia)

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

leczniczej, ortopedyi i masazu

Doc. dra Eug. Piaseckiego

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

OGLOSZENIA DROBNE

homowa gimnastyke, jak prowadzi¢?
E Wiadomo%é w reda?(cyll »Ruchu".

ftomowe obiad_/y jsarskie. Chmielna
U 25, telefon 176-15,

L\r. Drabczyk Teodor, choroby dr6
oddechowych i dzieci, Hortensya 1, tel.
196,00; przyjmuje od 4—6 w.
J;\r 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.

ubllerskie wyroby: H. Juwiler, No-
wy Swiat 59, tel. 55-28.

Wefirowa kuracya. K. Sigalina. Do-
>* stawa do domoéw, Krélewska 31

ijostyumy sportowe, Fabryka tryko-
‘" tazy: Z. Chylinski (wt. Ginter i Rybar-
ska) Jerozolimska 41, tel. 24-91.

| ecznicza gimnastyka. Wiadomos¢,
* w redakcyi ,,Ruchu®,

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

Qkulary, Binokle dla krotk. istarcz,
wzroku dobiera ze znajomoscig rzeczy
od rubla ,,Sanator”, b}.-Swiat 29, rog Chm.**

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

C awicki Feliks, krawiec meski. Ubranie
** szkolne i gimnastyczne, Zérawia 9.

Cena ogtoszen: Na pierwszej i ostatniej stronie okfadki: za catg kolumne rb
24, za 12 kol. 14 rb., za ‘/4 kol. 8 rb., za & kol. rb. 5, za 6 kol. rb. 3. Na stronach
okfadki wewnetrznych: za catg kol. 20 rb; za *2 kol. 12 rb.,, za » kol. 7 rb., za F8
kol. rb. 4. za r)6 kol.; rb. 2,50 za br. 1,50 Ogtoszenia mate po 1 rb. za kazde. Ceny
te s jednorazowe. Przy ogtoszeniach rocznych, pétrocznych i kwartalnych czynione
sg ustepstwa.
Ogtoszenia przyjmuja biura ogtoszeniowe oraz redakcya.

Przedptata roczna w Warszawierb. 2,70; poza Warszawg z przes. pocztowg rb. 3,40
w Rustryi 8 kor. w Niemczech 8 marek, we Francyi 9 frankéw, w Ameryce 2 dolary.
Przedpt. pétr. w Warsz. rb. 1.65; z przes. poczt. 2 rb.—5 kor.=5 mk.=5 fr. ¥ 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 przesyika
pocztowg 1.25 rb.= 3 kor. 5 marki, 3.40 fr.=s/4 doi.

Pod kierunkiem Wiad. R. Koztowskiego.
We Lwowie odpowiedzialny za redakcye: doc. dr. Eugeniusz Piasecki. h
—W'
X >j

Czcionkami M. Radzickiego, Warszawa, Wspolna 47a e

Redaktor i wydawca: Dr. Teodor Drabczyk.



