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hygiena pracy umysłowe).

Sposób, w jaki człowiek spełnia swe zadania, urzeczywistnia 
swe ideały odbija się na jego u c z u c i a c h ,  z d o l n o ś c i  do  c z y n i  
i s p r ę ż y s t o ś c i .  Stan tych trzech, tak niezmiernie ważnych wła- 
śc ta .ś  i j estestwa ludzkiego, zawisł od dóbr,oh, lub ztycl, warunków 
wśród których człowiek pracuje... Ogólnie znanem jest, ze lud™  
pracujący wśród natury na świeżem powietrzu, są o wiele zdrowsi
od tych których zawód zmusza do p r z e b y w a n i a  w zamknięte] prze­
strzeni Wiemy, że zawody żołnierza, żeglarza, leśniczego, r on i  , 
z a p e w n i a j ,  danym osobnikom większ, sprężystość , świeżo o z ,c a ,  
5 z  zawód; który przykuwa jednostkę do warstatu, biurka i t p

Większość zawodów pracy umysłowej, wiąZąc człowiek!a do sto- 
lilra nowoduie że ciało jego skrzywione ustawicznie ulega rozma 
tym chorobom.’ Ponieważ kwiat narodu, jego teraźniejsze i przysz e 
warstwy kierownicze , które przeważnie tworzą to wszystko, co się 
jego kulturą ^owie, oddaje się pracy umysłowej i skazany jest na 
te anormalne stosunki hygieny, przeto należy te] hygieme posw ę
cać jak najwięcej uwagi.

Obserwując zawody ludzi pracujących umysłowo, dostrzegamy, 
że z wyjątkiem 'tych, którzy się oddają dobrowolnym sportom, wię- 
kszość ódznacz. się pewna opieszałości, i lenistwem mięsmowem. Co

5



—  66  -

gorsza  spo tykam y, że popęd do tow arzyskośei, skąd  inąd  bardzo  w a­
żny i pożyteczny, sp row adza zupełn ie u jem ne sku tk i. Oto pracow nicy 
um ysłow i w chw ilach w olnyeli od swej p racy  przym usow ej, biurow ej 
schodzą się do k lubów  i gospod i, oddając  się wesołej pogaw ędce 
z p rzy jació łm i p rzy  piwie, dobrow olnie p rzed łu ża ją  działanie zgubne 
dla ich zdrow ia fizycznego, ich zw ykłej zawodowej p racy , w padając 
przez to  w rożne choroby , ja k  nerw ow ość, bezkrw istość , otyłość 
n ad m iern ą , zan ik  m ięśniow y i t. p. Co go rsza , w sku tek  w łaśnie tego 
ry b u  życia, tw orzą się osobniki z um ysłem  ciężkim , k tó re  poza 

sw oją p ra c ą  b iu row ą nic nie w idzą i nic wiedzieć nie chcą, sa to 
ty p y  b iu rok ra tyczne . Ciężkość um ysłow a b iu ro k racy i w  ogólności 
m a sw oje zrodło  w  ty m  w łaśn ie b ra k u  przeciw staw ienia swej p racy  
um ysłow ej, ru ch u  fizycznego, dającego  świeżość, jęd rn o ść  i sp ręży ­
sto ść  duchow ą. Tym  stosunkom , panu jącym  w śród  inteligencyi n a ­
szej, zapobiegać i zwalczać m usim y ja k  na jenerg iczn ie j U m iejętność 
pie ęgnow ania ciała posiada  środk i, k tó rym i um ysłow o p racu jący  
cz o wiek w bardzo  p ro s ty  sposób może przeciw działać zgubnym  
wpływom  swego zaw odu.

P rzeb ieg  życia przeciętnego człowieka m ieści się w trzech  sło­
w ach : p rac a , posiłek , spoczynek. Poniew aż um ysłow a p raca  zajm uje 
p raw ie  w yłącznie ty lko  m ózg, nic dziw nego, że jej części, zwłaszcza 
koła m ozgowe u leg a ją  cierpieniom . T ak  w ielka liczba krótkow idza- 
cyc wogole, rek ru tu je  się w 3/4 częściach z zawodów, zajm ujących  
się p rac ą  um ysłow ą. . ^  J

. Pow iada s ta re  fizyologiczne praw o, że ta  część ciała, k tó ra  n a j­
więcej p racu je , najw ięcej k rw i zużyw a. Poniew aż p racu jący  um y- 
s owo używ a organów , k tó re  m ieszczą się w głowie, s tąd  głow a jego 
stosunkow o n a jbardz ie j w ypełniona krw ią. N aczynia krw ionośne, prze- 
pe m onę k rw ią  w yw ierają  nac isk  na nerw y mózgowe, a ucisk  ten od­
czuw am y jako  boi głow y. Jeżeli tem u  p rzepełn ien iu  m ózgu krw ią 
nie będziem y przeciw działali, s tan  ten  prze jdzie  w chroniczny ból 
głowy i s tan iem y  się ciężkim i i niezdolnym i do p racy .

Zw yczajnie dzieje się ta k , iż w ieczorem  p racu jem y  um ysłowo, 
p rze ładow ujem y k rw ią  głowę a po tem  udajem y się na spoczynek.
I  co się dzieje ? Oto człowiek zm ęczony, w yczerpany , p rag n ie  zażyć 
spoczynku w  całej pełn i, a tym czasem  sen nie p rzychodzi, zam iast 
spoczynku uczuw am y rozstró j um ysłow y. P rzyczyna  tego leży w tem ,

odprow adzić™ 7 n ad m iern e j ilości k rw i> nagrom adzonej w m ózgu,

1ty’ WyCk7 anie nasze  1 ^ e d z a  n asza  je s t jeszcze za
Pl a ^ t j  czną, s tąd  tez ogoł nie zna środków , k tó rym i cel po­

w yższy osiągnąć m ożna, a naw et nie s ta ra  się zrozum ieć konieczności

row nikC! ynn0iSC1 y g !fmCZnej- Bo c6ż rob i każdy Praw ie nasz p ra- 
c w m k um ysłow y, g d y  skończył sw e zwykłe za jęc ia?  Spożyw a na-
ty ch m iast posiłek, czy tając, jeżeli to  m ożliwe, p rzy  tem  ja k ąś  gazetę,
a b y  m ozg jeszcze bardziej natężać, a potem  szuka pokrzepienia
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■ i tv ton ia  Tym sposobem musi się najsilniejszy nawet orga- 
w. Plwl" . £  7 2 c h  zużył. Oprócz tego wiadomo ogólnie, ze pracu-

można

rawscy -H r
cujący potrzebuje k °“ ec™ ^ o° w dobrym  stanie zachować. Powo- 
zdrowie, i swój syste u ń r łm  podobno w ystarcza 4 - 5zdrowie, i swój system  neiwowy podobno w ystarcza 4 — 5
ływanie się na ludzi w i e k  i , hlpdnvm Ważne zadanie
godzin snu, jest absolutnie “  ” ez“ ii on trw a  w po-
snu może być jednak ty o e  y jednogłośnie, że
rze stosownej. W szyscy W o  g ^  absolutnie mehygie-
o północy powinien juz człowiek sp . ludzie
niczną jest umysłowa praca w nocy kto ej s^ę zwy ^  ^  

i ,• łłnmQf7 !łP sic iż w ciszy zupełne], ] < * v j  

nuie ’ praca ich je s t’ swobodniejsza i skuteczniejsza, 
nuje p raca J  urządzania balów i uroczystości

t,‘Ugi f c i i m  momentem h y g ien , W ^ J ^ a ”
wadzenie zbytnio nagromadzone] V''‘ V'.! ' ' ,n ^ vś„ w u  i ’nerwowość. Są
sie p racy , powoduje bole głowy m g to S c u m y sło w ą  .
rozm aite środki o d p ro w a te n .* >2“ ”  odek bardzo skuteczny
w oalej osnowre na Zt ,iitkienl których następuje dyslokaeya 
ruchy  nóg i napony ciała, s k t k l ® J -  ciała a świeża z tychże
krwi. Zużyta z głowy idzie dodo lnych  części < a ^  & tQ
przepływa do mózgu. J a 3W tem , że z powodu dosta- 
głębokie oddechame Skutek^j g . 7 szybka w ym iana
S z n e g o  napływu p ^ t e a  d0BjP ^ ®e krwi .  ' Mimo-
pierwiastkow, a tem san _ hiri7;p umysłowo pracu jący , bar-

znaczenia głębokiego odde-
dzo 
chania

Trzecim momentem bygieny 7 ^ » ™ V t m , ^ ” -  
m ania równowagi między p racą izy „jęboki oddech wywiera 
stronnośd pracy kodko” s k S e T 'g d y ż , zmuszając cały organizm  do

; S " y  umysłowo w zamkniętej przestrzeni, po-
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winien więc w każdej wolnej chwili uprawiać systematyczne głębo­
kie oddechanie na świeżem powietrzu.

Dalej pamiętać należy o pracy mięśni, która sprowadza rów­
nowagę w organiźmie. Tłumaczy się wielu, żenie mogą, lub nie mają 
sposobności należeć do towarzystw gimnastycznych, lub sportowych, 
gdzieby mogli oddawać się ćwiczeniom fizycznym. Gimnastyka poko­
jowa systematycznie uprawiana, ćwiczenia wszelkie z przyborami 
lub bez byleby tylko pobudzały mięśnie do jakiejkolwiek pracy, 
dają ten skutek, że uniknie się ociężałości mięśniowej, skrzywienia 
kości zwłaszcza kręgosłupa, otyłości, które to choroby trapią ogół 
umysłowo pracujących.

Czwartym niezmiernie ważnym punktem hygieny jest har­
towanie ciała. Wszelkie choroby, z zaziębienia pochodzące, jak influ­
enza, zimne nogi, zimne ręce i t. p. pochodzą albo ze złej cyrku- 
lacyi krwi, albo z wydelikacenia ciała. Gimnastyka nawet pokojowa 
w połączeniu z systematycznem hartowaniem ciała przez kąpiele po­
wietrzne w pokoju w zimie a na wolnem powietrzu w lecie, ką­
piele wodne, uczynią organizm odpornym na przeziębienie się, ka­
tary i t. p.

Przechodzę wreszcie do piątego punktu hygieny umysłowo-pra- 
cujących, to jest do hygieny odżywiania. I tu spotykamy się z nie- 
właściwościami i wadami, którym ulega ogół umysłowo pracujących. 
Spotykamy bowiem przyjmowanie jak najwięcej pokarmów mięsnych. 
Po sutym kęsie mięsa wypija się sporo dobrego wina, lub piwa 
w nadziei, że te materye przyczynią się do wzmocnienia sił. Tymcza­
sem zwiększanie się nerwowości i osłabienia duchowego dowodzą, że 
ten sposób odżywiania wcale nie odpowiada celowi. A dlaczego ? Oto 
tak posilne pokarmy jak mięso i urywki alkoholiczne, lub alkaliczne 
nie mogą być przy braku fizycznego wysiłku przez organizm 
wchłonięte.

Następstwem tego są choroby, jak cukrzyca, podagra, reuma­
tyzm, choroby nerek i wątroby. Należy więc absolutnie ograniczyć 
ilość pokarmów mięsnych, a spożywać więcej pokarmów lekko stra­
wnych, jak owoce i t. p.

Sztuczne podniecanie trawienia zapomocą alkoholu jest dla fi­
zycznie pracującego mniej szkodliwe, gdyż jego organizm ciągle 
czynny w całości swej jest więcej odpornym i lepiej je zużywa.

To są najważniejsze uwagi dotyczące hygieny pracy um y­
słowej .

Z krótkiego ich przeglądu wysnuć należy ogólne praw idło:
Praca mięśni, wynikająca z wrodzonego popędu człowieka, 

która wyłącznie kiedyś zapewniała mu warunki istnienia, oddech na­
leżyty, hartowanie ciała i odpowiednie pokarmy utrzymają równo­
wagę w pracy całego organizmu człowieka umysłowo pracującego, 
ochronią go od chorób, a zapewnią mu świeżość umysłu, spręży­
stość ciała i ducha. I. Kor.
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Japońskie ćwiczenia cielesne.
H. Irwing Hancock

(z angielskiego).

(Ciąg dalszy).

ROZDZIAŁ X.
Chwyty, których się każdy sam nauczyć m oże, sposoby nabycia

zręczności.
Po kiku miesiącach nauki uczeń Jiu-jitsu  pozostawiony jest 

własnej pomysłowości i rzeczywiście wielu rzeczy sam się nauczyć 
potrafi. W  pierwszych zaraz lekcyach pozna najdrażliwsze mięśnie 
i nerwy, oraz ich umieszczenie, zwykle w środkowej części z przodu 
i z tyłu rąk  i n ó g ; szyja także pełną jest wrażliwych punktów, 
uczeń musi je sam na sobie wyszukać, albo też z pomocą tow arzy­
sza. Doświadczeniem zobaczy, że, złożywszy silnie ręce, uczuje ból, 
gdy je w zgięciu szybko wykręca w górę, lub w bok — na dół zaś 
znacznie mniej boli; dlatego walcząc, lepiej ręce tylko w górę lub 
na bok wykręcać. Dla ćwiczenia a nawet w walce doskonały jest 
chwyt następujący : uchwyć silnie przeciwnika za praw e ram ię swą 
praw ą ręką, a równocześnie lewą ręką ciśnij m u górną część ra ­
mienia. Chwyt taki sprawia ból nie do zniesienia. Aby uniknąć mo­
żliwego ciosu z lewej ręki przeciwnika trzeba wykonać  ̂ ten chwyt 
jak  można najdalej z prawej strony, lub też jeśli możliwe, należy 
według metody Jiu-jitsu  łydką poderwać mu praw ą nogę. Czasem 
skuteczne jest takie uchwycenie przeciwnika za obie ręce, poczem 
nagłym  ruchem podnosi się je w górę i przekręca dłonie w zgięcia, 
zwykle jednak nie obejdzie się przytem  bez pchnięcia kolanem 
w brzuch, czego najlepiej unikać.

Przy atakowaniu szyi postępować można w następujący spo­
sób : (naprzód należy próbować na własnej szyi) wielkimi palcami 
przyciskaj k rtań , a resztę palców wbij mocno w zagłębienie, które 
się znajduje u  nasady czaszk i; chwyt ten jest doskonały zarówno 
dla obrony własnej, jak i dla samego ćwiczenia. W równej linii 
wzdłuż szyi umieszczone są wrażliwe m ięśn ie ; przy innym znów 
chwycie ciśnij je wielkim palcem z jednej strony, a resztą palców 
z d rug ie j. Obronić się można od tego boleśnego chwytu tylko w taki 
sam sposób jak  od chwytu za gardło.

Dla zahartowania i wyrobienia mięśni szyi stosują trojakie 
ćwiczenia: naprzód w postawie prostej, zwraca się głowę jak najda­
lej można w prawo a potem w lewo i to wolno z silnem napizęże- 
niem m ięśni; potem pochyla się głowę naprzód i w tył a na ko­
niec na boki. Jeżeli który z uczniów wynajdzie jaki nowy sposob
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ćwiczenia, lub też atakowania, albo dawny udoskonali, staje się przed­
miotem ogólnej zazdrości. Istn ieją też różne odmiany w chwytach; 
n. p. w chwycie przeciwnika w pół, można doń przyskoczyć z le­
wej strony i lewem ramieniem objąć go w pasie od strony prawej 
równocześnie cisnąc mu praw ą ręką lewą stronę szyi; niespodzie­
wany ten napad na pewne obali przeciwnika. Można ta k ż e , przy­
skoczywszy objąć go lewą ręką za brzuch, praw ą za szyję, pchnąć 
go przytem  silnie kolanem w plecy i zaraz odskoczyć, a przeciwnik 
runie z pewnością na ziemię. Inny, łatwy rodzaj napadu, zwany . 
»Hairpull« (ciągnij za -włosy) wykonuje się w następujący sposób : 
lewą ręką ciśnie się mięśnie wzdłuż uszu na szy i, praw ą chwyta 
za włosy nad czołem i ciągnie w t y ł ; jeśli się nadto łydką do zwy­
cięstwa pomoże, to wtedy nawet ściśnięcie w celu obrony ramienia 
napadającego nie wiele zrobi mu krzywdy. Gdyby zaś chciano obro­
nić się przed pchnięciem kolanem w brzuch, uniknąć tego może na­
padający, jeśli podniesie praw ą nogę do wysokości lewego kolana 
i wysunie ją  naprzód, przygotowując się tern samem do możliwego 
odporu. Gdy uczeń już wie, jak się wykonuje chwyt za włosy, musi 
dojść doświadczeniem: czy lepiej ująć włosy nad czołem, czy też 
z boku i co należy czynić drugą ręką ; nadto winien pamiętać, że 
napadnięty m a też dwie ręce i kolano do obrony — ćwicząc więc, 
musi się przygotować do odparcia wszelkich możliwych z jego strony
ataków. . ,

P rzy  próbach lekko się tylko chwyta za włosy, z czasem jed­
nak  skóra tak  się wzmocni, że i silne szarpnięcie nie zaboli. Przy 
innym znów sposobie napadu można obalić przeciwnika, zaszedłszy 
go z tyłu, gdy tenże ma opuszczone r ę c e : uchwyć go za przeguby 
rąk  (które też równocześnie można cisnąć), wyciągnij m u ram iona 
jak najdalej w tył, mniejwięcej do wysokości nasady krzyża i wy­
gnij w górę i na zewnątrz, a używając jego ram ion jako dźwigni, 
pchnij go przytem  silnie wprzód, a upadnie natychm iast na ziemię. 
Jeżeli się próbuje bronić kopnięciem, (nie wiele na tern zyska, bo 
i tak  straci równowagę), natenczas padnij sam na swą ofiarę i chwy­
tem  za gardło do reszty ją  ubezwładnij. P rzy  ćwiczeniu powyż­
szego napadu należy siłę chwytu i pchnięcia stopniowo wzm agać; 
z początku jest to ćwiczenie bardzo bolesne, po krótkim  jednak 
czasie tak  się mięśnie wzmocnią, a organizm stanie odpornym , że 
pokonany wstanie z uśmiechem na ustach. Jeżeli z początku czuje 
się silny ból w plecach, należy się wprawiać w w yginaniu w bio­
drach naprzód i w tył przy prostej postawie, lub ćwiczyć częściej 
przerzucanie przez głowę i inne sposoby walki, które wzmacniają 
plecy. Następujący rodzaj chwytu czasem się tylko przydaje w walce, 
doskonały jest natom iast do wyrobienia wszelkich mięśni i ogólnego 
wzmocnienia : jeden z uczniów leży na ziemi, drugi,^ pochylając się 
nad niem, chwyta go za kostki od nóg w ten  sposób, że wielkim 
palcem ciśnie wewnętrzną stronę kostki, resztą zaś palców  zewnę­
trzną, poczem wykręca tak  schwycone nogi szybko na zewnątrz.
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Gdy już się tego nauczy, podnosi nogi w górę, trzym ając je tak 
samo, ale nie w ykręcając, aż ostatecznie oprze przeciwnika na ło­
patkach, potem powoli opuszcza je na ziemię. P rzy  walce, jeśli się 
podobny chwyt uda wykonać, można przeciwnika w ten sposób zu­
pełnie przerzucić, narażając go przytem  na skręcenia karku.

W celu wyrobienia zręczności i szybkości ruchów, uczą się J a ­
pończycy rozm aitych, niekiedy nawet zabawnych ćwiczeń. I t a k n .  p. 
skaczą na jednej nodze, wyrzucając drugą jak  najdalej w tył, niby 
w celu kopnięcia ; dalej w ykonują to samo ćwiczenie, w yrzucając 
nogę szybkim ruchem wprzód, potem skaczą na jednej nodze, trzy ­
mając drugą podniesioną w bok, wprzód , lub w górę, dopóki nie 
utracą równowagi. Je s t to doskonałe przygotowawcze ćwiczenie do 
późniejszej walki, gdzie często napadnięty stać m usi na jednej no­
dze, lub podrywa nogę przeciwnika. W celu w yrobienia szybkiego 
sprężystego skoku przy walce, ćwiczą Japończycy kijem bam buso­
wym w sposób n astępu jący : jeden z uczniów trzym a kij oburącz 
ponad głową, 4 —5 stóp od niego stoi drugi, uważny, gotowy 
do skoku, jak  kot. Trzym ający kij spuszcza go w dowolnej chwili 
szybko w dół, tak, aby go oprzeć o nogi zanim to zdąży uczy­
nić, ma drugi przyskoczyć i kij pochwycić. Dla odmiany robią to 
samo ćwiczenie w sposób odwrotny, t. j. wznosząc nagle kij w górę, 
lub też trzym ając go w jednej ręce, opuszczają koniec na ziemię — 
przeciwnik przyskakuje z boku i chwyta kij w locie, lub też walczy 
o niego.

Ćwiczenia maczugami.
N apisał ARTYCHOWSKI.

(Ciąg dalszy).

Okręgi małe dolne.
W rozpoznawaniu okręgów górnych widzieliśmy, że wszystkie 

one wykonywują się z góry na dół, na zewnątrz albo na wewnątrz, 
w przeciwstawieniu do nich pamiętać należy, że okręgi dolne wyko- 

i nywać się będą tylko do góry, z położenia ram ion w dół.
O k r ę g  m a ł y  na zewnątrz. W położeniu ram ienia prawego 

w dół, obracam  je dłonią wstecz i podnoszę maczugę w prawo, 
t. j. na zewnątrz, jednocześnie podnoszę i uginam  ram ię w stawie 
łokciowym, przyczem ręka stale i blisko posuwa się wzdłuż biodra ; 
gdy znajdzie się ona już w wysokości pasa a m aczuga w pionowem 
położeniu z plecami, dokonałem pierwszą połowę okręgu. Przenoszę 
następnie rękę za lewą połowę pośladku i opuszczam w tym  kierunku 
maczugę i gdy znajdzie się ona z powrotem  w pierwotnem położe­
niu dokonałem drugą połowę okręgu. W opisany tu  jednak sposób
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wykonanie tego okręgu jest trudne i niezi’ęczne, dlatego w praktyce 
ułatw iam y go sobie zamachem w następujący sposób. Z położenia 
»ramienia prawego w lewo« Fig. 17. opuszczam je w dół i stąd z po­
mocą uzyskanego rozpędu, w przedstawiony powyżej sposób, wyko­
nywam cały okręg, z chwilą jednak, gdy po dokonaniu tegoż, r a ­
mię wraz z maczugą znajdą się w położeniu w dół, nie przerywam  
ru ch u , ale w dalszym  jego ciągu wznoszę ram ię w bok i stąd , 
przez dokonanie półokręgu całym ram ieniem  w górę, albo przez w y­
wijanie w dół, powracam w pierwotne jego położenie, aby uzyskać 
możność powtórnego wykonania tego okręgu.

O k r ę g  m a ł y  n a  w e w n ą t r z .  Z położenia »ramienia prawego 
w bok« Fig. 18. opuszczamy je w dół, obracając równocześnie rękę 
wstecz, z pomocą uzyskanego w ten sposób rozmachu, za lewym

już pośladkiem wznosimy maczugę w górę i gdy ręka znajdzie się 
w wysokości pasa a maczuga w położeniu pionowem z plecami, do­
konamy pierwszej połowy o k ręg u : przenosimy następnie rękę ku 
praw em u bokowi, przy czem maczuga przybiera kierunek »w prawo, 
a w dó ł« , równocześnie opuszczamy rękę wzdłuż prawego biodra, aż 
ram ię wraz z maczugą znajdzie się tamże w położeniu w dół, do­
konując w ten sposób drugiej połowy okręgu. Po dokonaniu całego 
okręgu z położenia w dół, przenosim y niezwłocznie ram ię przed sie­
bie, następnie w lewo do góry, w położenie wprzód na wewnątrz 
i stąd przez wykonanie półokręgu wielkiego, w górę, albo przez wy- 
w janie w dół, powracamy w pierwotne położenie.

W ten sam  sposób, jak  z tego widzimy, dość skomplikowany, 
wykonywamy ten okręg i leworącz tylko w przeciwnym k ie ru n k u ; 
w ym agają też one często wiele pracy i wysokiego stopnia wyćwiki, 
aby osiągnąć układnego ich wykonania.

Fig. 17, Fig. 18.
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O k r ę g i  r o z b i e ż n e  n a  z e w n ą t r z .  Z położenia »ramiona 
wprzód na zewnątrz«, opuszczamy je równocześnie w dół Fig. 19. 
i sposobem już poprzednio poznanym, wykonywamy oburącz okręgi 
zewnętrzne, przy czem w górnej połowie okręgów, a więc za ple­
cami, wyminąć należy maczugi, następnie drugi raz w dolnej poło­
wie za stawami kolanowymi. Po dokonaniu okręgów, ramiona nie­
zwłocznie przenosimy w bok, aby stąd, czy to przez wykonanie 
półokręgów wielkich, czy też przez wywijanie w dół, powrócić w p ier­
wotne ich położenie.

O k r ę g i  r o z b i e ż n e  n a  w e w n ą t r z .  Z położenia »ramiona 
w bok« Fig. 20. opuszczamy je w dół i wykonywamy oburącz okręgi 
na wewnątrz, w tym wypadku maczugami wyminąć należy pierwszy

Fig. 21. F ig. 22.

raz w dolnej, drugi raz w górnej połowie okręgów, a po ukończe­
niu tychże z położenia ram ion w dół przenosimy je wprzód na we­
w nątrz, aby stąd w wiadomy już sposób wrócić do pierwotnego ich 
położenia.

Okręgi te, analogicznie do takichże samych okręgów górnych, 
wykonać jeszcze możemy podobnie w odstępie całego, jako też i pół 
okręgu.

■ O k r ę g i  s p ó l n e .  Z położenia »ramiona w bok na lewo Fig. 21. 
opuszczamy je w dół i przenosimy praw ą maczugę przed, lewą zaś 
za sobą w prawo, za prawe udo, skąd, nadając im kierunek w górę, 
zmuszamy je do biegu okrężnego, za plecami, stale jedna obok d ru­
giej, dopóki nie znajdą się znów w dole, obok lewego uda, wów- 

l| czas przeciwnie, lewą maczugę przed sobą, praw ą zaś za sobą prze­
nosimy znów w prawo, skąd, przebiegając pół okręgiem w górę, 
albo przez wywijanie w dół, pow racają ram iona w pierwotne poło­
żenie. W ten sposób wykonaliśmy okręgi spólne dolne w prawo, 
poczynając zaś z położenia ram ion w prawo, wykonamy te same 

^ okręgi w lewo.
O k r ę g i  s p ó l n e  p o s o b n e .  Okręgi dolne, przy wykonaniu 

ich posobnem, zachowują się tak samo jak odpowiednie okręgi górne,
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to znaczy, że chcąc je wykonać posobnie w całym okręgu, nie na­
trafiam y na żadne trudności tak  przy rozpoczęciu ich jedną, jak 
i drugą ręką, co łatwo na podstawie opisanych okręgów spolnych, 
można samemu sobie wyprowadzić, chcąc jednak wykonać posobnie 
w pół okręgu, natrafiam y na takie sam e ograniczenie w chwili ich
rozpoczynania, jak  przy okręgach górnych.

Z położenia »ramiona w lewo« Fig. 22. zaczynam lewem ram ie­
niem opuszczając je w dół, gdy lewa maczuga znajdzie się w o e

v.

Fig. 21. Fig. 22.

za stawami kolanowymi opuszczam praw ą, (lewa maczuga, opi­
sawszy już pół okręgu w prawo, znajdzie się za plecami, gdy 
praw a przyjdzie w dó ł', następnie lewą z chwilą dokonania całego 
okręgu w dole, (prawa w pogoni za n ią ) , przenosimy wprzód na 
wewnątrz, praw a przechodzi w dół, w końcu przez dokonanie wiel­
kiego okręgu lewem ram ieniem , przy czem prawe zdąza za niem 
stafe, w odległości %  wielkiego okręgu, uzyskam y możność po- 
wtórnego wykonania tych okręgów. (C* ó. n.).

Ćwiczenia zastępów starszych
(ponad 35 lat).

Napisał ALFRED HAMBURGER.

(Ciąg dalszy).
II. lekcya. Mocowania wolne.

1. Ćwiczeńcy, w postawie rozkrocznej, zwróceni bokiem do siebie 
w prawo, opierają się stopami od strony zewnętrzne], trzym ając się za 
wszystkie palce zgięte praw ą ręką, lub za przeguby przyręczne ciągną , 
2. tak samo w lew o; 3. Tak samo chwytają sięza
4 Chwyt za wszystkie palce obiema rękami w siadzie (stopy opieiają 
o stopy); 5. tak samo za przeguby przyręczne; e. ewiczenoy opierają 
rece na barki, w postawie wypadnej wprzód, odpychają się wzajemnie, 
7? ćwiczeńcy W postawie wykrocznej w prawo (lewo) prawe (lewe) ra-
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mię podnoszą w pion w skos, op iera ją  dłonie, ręce albo p rzeguby , u s i­
lni a r a m ię  z g ią ć  do środka  w  dół; 8. tak  samo 'w postaw ie klęcznej 
jednonóż op iera ją  łokcie na kolanach, lub  w leżeniu przodem  łokcie 
op iera ją  na ziemi.

S k ł o n  n a p i ę t y .

Ja k  w lekcyi I.
Ć w i c z e n i e  r ó w  n o  w a g i .

Ja k  w lekcyi I.
Ć w i c z e n i e  t u ł o w i a

Ja k  w lekcyi I.
K o ń w s z e r z .  W olty ze rozkroczne.

1. Zam ach rozkroczny ; 2. W yskok rozkroczny, dochw yt za oba 
łę k i; 3. w yskok rozkroczny, dochw yt przedn i łęk. 4. W yskok roz­
kroczny, dochw yt ty lny  łę k ; 5. w yskok rozkroczny, dochw yt lewą 
przedni łęk, p raw ą siod ło ; 6. w yskok rozkroczny, dochw yt p raw ą ty lny 
łęk, lewą siod ło ; 7. w yskok rozkroczny, dochw yt oburącz siodło. 8. wy- 
sko'k rozkroczny z miejsca, dochw yt za oba łęki.

I I I .  Lekcya. Drążek.
W  s p i e r a n i a  p o d u d e m .

1. W spieranie praw em  podudem , zew nątrz praw ej ręk i; 2. w spie­
ranie lewem podudem , zew nątrz lewej rę k i;  3. w spieranie praw em  pod ­
udem  w ew nątrz r ą k ;  4. w spieranie lewem podudem  w ew nątrz r ą k ; 
6. w yw ijanie, leżąc na podudach w ew nątrz rąk , przewlek p raw ą nogą, 
w spieranie lewą. 7. tak  sam o przeciw nie ; 8. w spieranie (pr.) lewem 
podudem  zew nątrz lewej ręk i dw uchw ytem  (1.) w prawo.

S k ł o n  n a p i ę t y .

Ja k  w lekcyi I.
Ć w i c z e n i e  r ó w n o w a g i .

Jak  w lekcyi I. ręce na kark .
Ć w i c z e n i e  t u ł o w i a .

Ja k  p rzy  lekcyi I. ręce na kark , podczas sk łonu  p rzy  a) i b) rzuć 
ram iona w pion.

S k o k  w da l :
ponad ławeczkę szwedzką.

II . miesiąc.

I. Tydzień.
I. lekcya.

P  o r  ę c z e - w  y wi  j a n i a ,  w z w i e s z e n i u ,  w p o d p o r z e .
1. W yw ijanie ugięte w zwieszeniu poprzek); 2 w yw ijanie _poniż 

p ro ste  w podporze ; 3. wywijanie ugięte w zwieszeniu, w przednim  za­
m achu kolana do p ie rs i; 4. w ywijanie p ro s te  w podporze, w przednim  
zam achu rozkrok, a złącz; 5. wywijanie ugięte w zwieszeniu (boczne) 
w bok na lewo, a  na p raw o ; 6. w yw ijanie p ro ste  w podporze,_ w ty l­
nym  zam achu ro zk rok  a złącz; 7. w yw ijanie ugięte w zwieszeniu, ok rę­
żne w lewo (w p ra w o ) ; 8. w yw ijanie p roste  w podporze, w przednim  
zam achu kolana do piersi.
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S k ł o n  n ap i ę t y.
P rzy  d rab inkach  szwedzkich, stań  na palce stóp.

Ć w i c z e n i e  r ó w n o w a g i .
Na kładce: w postaw ie (pobok) kucznij, w róć do postaw y, ręce 

na  biodrach.
Ć w i c z e n i e  t u ł o w i a .

a  na ławeczce, przodem , ręce na biodrach, lewa (pr.) noga ugięta 
w kolanie, o p arta  stopą na środku  ławeczki — postaw a lewonóż (p r)  
na ławeczce, p raw a (1.) "noga w yprostow ana wstecz ; b) tak  sam o tyłem, 
ręce na b iodrach, p raw a (1.) noga ugięta w kolanie, o p arta  palcam i na 
ławeczce —■ postaw a praw onóż' (11 na ławeczce lewa (pr.) noga w ypro­
stow ana wstecz ; c) tak sam o bokiem  w praw o, w lewo, ręce n a  bio­
drach, jedna noga ug ię ta  w kolanie, oparta  stopą na środku  ławeczki, 
postaw a jednonóż na ławeczce, d ruga  noga w yprostow ana w bok.

S k o k  w w y ż .
M ostek zwykły (1° cm -)

II. lekcya.
D r a b i n a  s k o ś n a  — w s t ę p y w a n i a  o d  s p o d u ,  z w i e r z c h u .

1. Docliwyt poręcze, przodem , stopy  na szczeblach, w stępyw anie 
p rzestaw ne od sp o d u ; 2. tak  samo, w stępyw anie z w ierzchu, przodem  ; 
3. docliw yt (1.) p raw ą szczebel, nacliwytem  (pr.) lewą przodem  stopy 
na szczeblach, w stępyw anie p rzestaw ne od spodu ; 4. tak  samo, w stę­
pyw anie z w ierzchu, przodem  ; 5, docliw yt szczeble podchw ytem , p rzo­
dem, stopy na szczeblach, w stępyw anie p rzestaw ne od sp o d u ;_ 6. do- 
chw yt poręcze, s topy  na szczeblach, ram iona w stecz, w stępyw anie p rze ­
staw ne z w ierzchu, ty łe m ; 7. docliwyt szczeble nachw ytem , stopy na 
szczeblach, w stępyw anie p rzestaw ne od spodu, przodem . Zejście za po­
m ocą siadu ro zk ro k iem ; 8. dochw yt szczeble podchw ytem , _ tyłem_ do 
drab iny , ram iona w pion, stopy na szczeblach, w stępyw anie lukiem , 
zejście za pom ocą siadu rozkrokiem

S k ł o n  n a p i ę t y :  jak  w lekcyi I.
Ć w i c z e n i e  r ó w n o w a g i .

Na kładce, ręce na b iod rach , w postaw ie pobok, przysiad , w róć 
do postaw y.

Ć w i c z e n i e  t u ł o w i a  n a  z i e mi .
a) w leżeniu tyłem  (na wznak) ręce na k a rk , zm iana dosiadu, b) 

w leżeniu p rzodem , ręce na k a rk , skłon wstecz, c) w leżeniu bokiem 
w praw o, w lewo, podnieś lewą, p raw ą nogę w bok.

S k o k  w d a l ,  z m iejsca, z rozbiegu.
Odbicie obunóż.

I I I .  lekcya.

K ó ł k a ,  z m i a n y  z w i e s z e ń  w o l n y c h .
1. Zwiesz, ug ięte, nogi w rozk rok  a z łącz; 2. zwiesz, p roste , nogi 

skurcz w przód, p ro stu j w dół; 3. zwiesz, ugięte, praw e ram ię prostu] 
w bok, sk u rcz ; 4. tak  samo, lewe ram ię ; 5. zwiesz, jednorącz p ro s te , 
6. zwiesz, jednorącz u g ię te ; 7. zwiesz, łeworącz ugięte za kolko pra- 
w orącz p ro s te  za sz n u r; 8. tak  sam o przeciwnie.
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S k ł o n  n a p i ę t y .
J ak  w lekcyi I.

ć w i c z e n i e  r ó w n o w a g i .
Na kładce: pochód pobok p rzestaw nie , ram iona w przód.

Ć w i c z e n i e  t u ł o w i a :  P rzy  drabinkach.
aj przodem , postaw a ustalona, skłon wstecz, ram iona ze skurczu, 

rzuć w pion,
V) tyłem , skłon do przodu  łukiem , ram iona jak  wyżej.
c) bokiem  w p raw o , w lewo, skłon na zew nątrz, ram . jak  wyżej.

K o ń  w s z e r z  z ł ę k a m i .
W oltyże okroczne.

1. zam ach okroczny praw ą, zeskok na m ostek ; 2. tak  sam o lew ą; 
3. przem ach okroczny p raw ą do" siodła; 4. przem ach  okroczny lewą do 
siodła; 5. w siad okroczny p raw ą z V4 obrotem  w lewo, na g rzb ie t; 6. 
w siad okroczny lewą z '/i obrotem  w praw o, na k a rk ; 7. przem ach 
okroczny p raw ą do siodła, %■ ob ro tu  w lew o; 8. przem ach okroczny 
lewą do siod ła, 7a obro tu  w praw o.

II. tydzień.
I. Lekcya.

P o r ę c z e ,  w spierania ze zwieszenia leżąc.
N a  k o ń c u  p o r ę c z y .

1. w spieranie ze zwieszenia leżąc rozk rok iem ; 2. w spieran ie ze 
zwieszenia leżąc na lewem podudziu ; 3. tak  samo, ze zwieszenia leżąc 
na praw em  p odudziu ; 4. w spieranie ze zwieszenia leżąc na obu pod- 
udach w lew o ; 5. tak  samo ze zwieszenia leżąc na obu podudach w pr,

W ś r o d k u  p o r ę c z y .
6. w spieranie ze zwieszenia rozpiętego w lewo, lewem podudem  skrzyż- 
n ie ; 7. tak  samo przeciw nie (w d ru g ą  s tro n ę ) ; 8. w spieranie naprzem ian- 
rącz, ze zwieszenia leżąc łukiem .

S k ł o n  n a p i ę t y .
W  klęczce jednonóż, p rzy  d rab inkach  szwedzkich, 

ć ‘w i c z e n i e  r ó w n o w a g i .
Na kładce belkowej, (ćwiczenia) ruchy  tułow ia (skłony).

Ć w i c z e n i e  t u ł o w i a  (na ławeczce).
a) w siadzie, pół skłon w stecz, ram iona skurczone, rzuć w p io n  

a s k u rc z ;
b) w leżeniu na udach z oparciem  rą k  o podłogę, skłon wstecz, 

ram iona sku rcz ;
c) w podporze leżąc bokiem  w praw o, lewa stopa na ławeczce, 

p raw ą nogę podnieś do ławeczki a opuść.
Tak sam o w podporze, leżąc bokiem  w lewo.

(C. d. n.).



SUoU dosiężny.

Chcę zwrócić uwagę naszych druhów n a u c z y c i e l i  na zamedbaną 
n nas odmianę »skoku w wyż«, mianowicie na »skok dosiężny ,

lary  *T o m m ie  »»»?■* “ **«•

: 'ssẑ sn zz d4 « *
ć w i c z e b n y m  powinien on zająć pocześtne miejsce w n * m  rożnych

od” 1,“ kJ °  ™ J” ^ e ty lk o  bowiem Ćwiczy sprężystość mięśni nog 
iak  inne skoki wolne — ale ćwiczy zarówno i wzmacnia mięsnie 
w vurostne grzbietu i kręgosłupa, ćwiczy również oko i przytom ność 
um ysłu i zmysłu mięśniowego przez utrzym yw anie równowagi ciała

" l0CW praktyce da się skok dosiężny łatwo przeprow adza nie 
w y m a g a  bowiem ani wiele m iejsca, ani kosztownych nakładów
w urządzeniu.

a) Skok dosiężny przy ścianie.
Na zwykłej ścianie w sali (na boisku na ścianie z desek) na­

kreślam y poziome linie, oznaczając w centym etrach wysokosc tychże

° d P° Ć w ic z ą c y t  a j e t a f p i z y  ścianie, czołem ku niej i s tara  się 
skokiem w górę (na miejscu) dosięgnąć palcami rąk  jak  najwyższe]

1Mi o b i e m a  r ę k a m i

i ^ ^ ^ ^ n ^ t t S ą l ^ e w ^ L w b o k

^ o  n a  dziedzińcach i korytarzach w czasie przerw  stac się korzy­
stną rozryw ką dla młodzieży szkolnej -  zwłaszcza jako z a w o  y.

b) Skok dosiężny wolny.
Mały woreczek skórzany, wypełniony grochem , Pr ^ sz^  d° 

do jednego końca długiej linewki przewieszam y na. bloku umoco 
wanym na belku poziomym w sali i przez blok u  ściany. Byśmy
zaś woreczek mogli dowolnie podnosić i S e k  do !iiej
linewka na drugim  swym końcu w rząd kluczek ( . , ..

W odstępL l, 5 cm. -  B ó rn n i m ężem , zaczepiać li-
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newkę o żelazny, wbity do ściany (lub do słupa na boisku) hak, 
zagięty ku dołowi.

Zamiast bloków, mogą być umieszczono zwykłe żelazne pier­
ścienie, lub wśrubowane kółka żelazne.

Ćwiczący ma za zadanie podczas skoku, w chwili lotu, potrą­
cić r ę k a m i  woreczek.

a) S k o k  z m i e j s c a .
Ćwiczący ustawia się wprost pod wiszącym woreczkiem, pod­

skakuje w górę odbiciem bądź o b u ,  bądź j e d n e j  nogi i stara 
się potrącić woreczek bądź o b i e m a  rękami razem, bądź j e d n ą ,  
bacząc na to, by nóg niewyrzucał do przodu, lecz owszem do tyłu, 
przy krzyżach w łuk wygiętych.

(3) S k o k  z r o z p ę d u .
Ćwiczący z oddalenia kilku kroków rozpędza się, odbija się 

tuż w miejscu leżącem przed pionem przyrządu, bądź obiema, bądź 
j e d n ą  nogą i stara się woreczek potrącić bądź o b i e m a  rękami 
bądź j e d n ą .  W celu utrzymania równowagi ciała w locie podobnie 
jak przy skoku z miejsca — wyrzuca ćwiczący obie nogi do tyłu, 
wyginając się w łuk w krzyżach.

c) S ko k  closięmy nogą.
Ćwiczący z oddalenia kilku kroków bierze rozpęd, odbija się 

p r a w ą  (lewą) nogą, równocześnie wyrzuca lewą (prawą) nogę 
wprzód do góry, starając się s t o p ą  potrącić woreczek. W locie, 
celem utrzymania równowagi ciała — wykonywa ćwiczący silny 
skłon tułowia wprzód, wznosi ramiona do przodu, poczem rychło 
doskakuje na ziemię na palce stóp obu nóg spojonych,

Ćwiczący może również po wyrzuceniu nogi w górę błyska­
wicznie wykonać p ó ł o b r o t  i dopiero na ziemię doskoczyć.

Skok powyższy ćwiczymy na boisku (na piasku, lub na wyso­
kiej murawie), w sali zaś (ostrożnie) wyścielamy materacem miejsce 
pod woreczkiem. A dur.

r o i a ł l ę  er.

„Ruch” , miesięcznik, poświęcony ćwiczeniom fizycznym, hy- 
gienie i reformie szkolnictwa wyszedł świeżo z pod prasy. Na wstę­
pie zaznazza Redakcya (Sambor) że przyjmuje za swą dewizę hasło 
Sokola » H artu j ciało, hartuj ducha, bo świat tylko silnych słucha«, 
i pragnie wypełnić lukę w piśmiennictwie polskiem, w którem brak 
czasopisma, poświęconego zabawom ruchowym i hygienie.

Znając usposobienie naszego społeczeństwa, które popiera chę­
tnie wszelkie wydawnictwa obce, nie starając się nawet z naszemi 
zaznajomić, znając ogólną apatyę do czytania przez szerszy ogół
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czasopism , krzew iących zdrow e hasło  idei w ychow ania fizyczneg 
podnieść m usim y z uznaniem  in icyatyw ę i pośw iecenie młode] 
dakcyi, k tó ra  z w ia rą  p rzy s tę p u je  do podjętego  dzLeła.

S z c z ę ś ć  B o ż e  w p rac y  i w ytrw ałości!
Dodatni w y p ły w  n agośc i na zdrowie.
F ry d e ry k  Boyle w »M outhly R eviev« , pom ieścił n iedaw no a r ­

ty k u ł » 0  dobrodzie jstw ie  nagości« , w k tó ry m  udow adn ia  n a  p rz y ­
k ładach , w ziętych z życia ludów  jak  dodatn ie  sku tk i sp row adza cho-

dZenieWsk8azu je n a jp ierw  na to , że z d r o w i e  r a s ,  k tó re  chodziły  nago ,
przez przy jęcie  stro jów  podupadło  b a rd zo , n .p .  u  ludzi połudm ow o- 

afrykansk ich^dow adiiia ^  ^  w prow adzenie stro jów  osłabiło  żyw ot­

ność K afrów  i tw ierdzi że stró j p rzyczyn ia się ta m  w A tryce

P o d b i j ą  w ątp ien ie  ludzie chodzący nago nie pod legają  ta k  choro­
bom  jak  m y. N agość K afrów  w yjaśnia nam  b ra k  słabych  starców  
i u łom nynh  dzieci. H otten toci p rzy ję li wcześnie eu rope jsk ie  zwy- 
rza ie  i sku tk iem  tego w yginęli w okolicy k ra ju  przy lądkow ego.  ̂  ̂

K afrow ie ży ją  dotychczas bard zo  długo . P rz y  ost a tn™  sPls ê 
ludności w k r a j u  przy lądkow ym  liczono 300 stu le tn ich . W szystk ie 
m ano  f  szozep-ólme zas In d y am e

są w pełni zdrow ia i sił. H um bo ld t b y ł w prost zdziwiony w ielką 
i l o ś c i ą  ty lo letn ich  starców  w P e ru  i M eksyku. W  M eksyko w idyw ał 
on bard zo  często kobiety , liczące ponad  sto la t. A utor pow yższego 
a rty k u łu  tw ierdzi, że ludy  żyjące nago  są o wiele s iln ie jszeo d 'n a i ..

N agości rów nież zaw dzięczają ludy  w ielką w ytrzym ałość  na 
ran y  jak ie o trzy m u ją  w w alkach. O pisuje n . p . pew ien biskup-, ze 
w walce o trzym ał In d y an in  tak ie cięcie w głowę, że m u  pokryw a 
czaśzki pękła i w isia ła , zaledwie trzy m ając  się n a  skórze . B iski p 
ten  n a jąć  m edycynę, zw ątpił o życiu tego, k tó rego  m ozg m og 
dokładnie obserw ow ać. K azał m u jednak  głowę zaw iązać. I  o dziwo 
W ieczorem  tegoż dn ia zobaczył rannego  zajadającego  ry z , a p 
k ilku  dn iach , chodzącego o w łasnych siłach.

R uch jak i szerzy się obecnie w N iem czech a naw et u  nas  
w  k ie ru n k u  p ropagow an ia  kąpieli słonecznych i pow ietrznych  należy 
jak  najusiln ie j p o p ie ra ć , albow iem  ty m  sposobem  zapobiegniem y 
upadkow i do k tó rego  chyli się ludzkość coraz^ ^ “ dzif ^ b̂ r “  
ciele i duszy . R uch  w szechstronny , p raca  m ięśn iow a i w pływ  p r  y 
rody  to  środk i, k tó re  jedyn ie  m ogą nam  zapew nie zdrow ie.

Piramidy. P ro jek tow ał A. H a m b u rg e r. D alsze dw ie tab lice 
dołączam y do nin ie jszego  nu m eru .

l .  Z w iązkow a d ru k a rn ia  w e L w ow ie , u lic a  L indego 1. 4 .
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