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hygiena pracy umyslowe).

Sposob, w jaki czlowiek spelnia swe zadania, urzeczywistnia
swe ideaty odbija si¢ na jego uczuciach, zdolno$ci do czyni
1 sprezystos$ci. Stan tych trzech, tak niezmiernie waznych wia-
$cta.§ 1 jestestwa ludzkiego, zawist od dobr,oh, lub ztycl, warunkow
wsrod ktorych czlowiek pracuje... Ogoélnie znanem jest, ze lud™
pracujacy wsérod natury na $wiezem powietrzu, sg o wiele zdrowsi
od tych ktéorych zawdd zmusza do ,:.cvywnia W zamknigte] prze-
strzeni Wiemy, ze zawody zolnierza, zeglarza, le$niczego, roni ,
zapew niaj, danym osobnikom wigksz, sprezystos¢ , Swiezo o z,ca,
5z zawdd; ktéry przykuwa jednostke do warstatu, biurka i t p

Wigkszos¢ zawodow pracy umystowej, wigZac czlowiekla do sto-
lilra nowoduie ze cialo jego skrzywione ustawicznie ulega rozma
tym chorobom.” Poniewaz kwiat narodu, jego terazniejsze i przysz e
warstwy kierownicze , ktore przewaznie tworzg to wszystko, co si¢
jego kulturg “owie, oddaje si¢ pracy umyslowej i skazany jest na
te anormalne stosunki hygieny, przeto nalezy te] hygieme posw ¢
ca¢ jak najwigcej uwagi.

Obserwujac zawody ludzi pracujacych umystowo, dostrzegamy,
7ze z wyjatkiem'tych, ktorzy si¢ oddaja dobrowolnym sportom, wig-

kszo$¢ odznacz. si¢ pewna opieszatosci, i lenistwem migsmowem. Co

5
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gorsza spotykamy, ze poped do towarzyskosei, skad inad bardzo wa-
zny i pozyteczny, sprowadza zupeilnie ujemne skutki. Oto pracownicy
umystowi w chwilach wolnyeli od swej pracy przymusowej, biurowej
schodza si¢ do klubow i gospod i, oddajac si¢ wesolej pogawedce
z przyjaciétmi przy piwie, dobrowolnie przedituzaja dziatanie zgubne
dla ich zdrowia fizycznego, ich zwyklej zawodowej pracy, wpadajac
przez to w rozne choroby, jak nerwowos$¢, bezkrwisto$¢, otytosé
nadmierng, zanik mig¢$niowy i t. p. Co gorsza, wskutek wtlasnie tego
rybu zycia, tworza si¢ osobniki z umystem ci¢zkim, ktére poza
swoja pracg biurowa nic nie widzag i nic wiedzie¢ nie chca, sa to
typy biurokratyczne. Cigzko$¢ umystowa biurokracyi w ogoélnosci
ma swoje zrodlo w tym wlasnie braku przeciwstawienia swej pracy
umystowej, ruchu fizycznego, dajacego S$wiezos¢, jedrno$¢ 1 sprezy-
sto§¢ duchowa. Tym stosunkom, panujacym ws$réd inteligencyi na-
szej, zapobiegac i zwalcza¢ musimy jak najenergiczniej Umiejetnosc
pie ¢gnowania ciata posiada S$rodki, ktérymi umystowo pracujacy
cz owiek w bardzo prosty sposéb moze przeciwdziata¢ zgubnym
wpltywom swego zawodu.

Przebieg zycia przecigtnego cztowieka miesci si¢ w trzech slo-
wach : praca, posilek, spoczynek. Poniewaz umystowa praca zajmuje
prawie wylacznie tylko moézg, nic dziwnego, ze jej czg¢Sci, zwlaszcza
kota mozgowe ulegaja cierpieniom. Tak wielka liczba krotkowidza-
cyc wogole, rekrutuje si¢ w 34 cze$ciach z zawodow, zajmujacych
si¢ praca umystowa. . ~

Powiada stare fizyologiczne prawo, ze ta cz¢$¢ ciala, ktora naj-
wigcej pracuje, najwigcej krwi zuzywa. Poniewaz pracujacy umy-
s owo uzywa organow, ktore mieszczg si¢ w glowie, stad glowa jego
stosunkowo najbardziej wypelniona krwig. Naczynia krwionos$ne, prze-
pe mong¢ krwia wywierajg nacisk na nerwy mozgowe, a ucisk ten od-
czuwamy jako boi glowy. Jezeli temu przepelnieniu moézgu krwia
nie be¢dziemy przeciwdzialali, stan ten przejdzie w chroniczny boél
glowy i staniemy si¢ cigzkimi i niezdolnymi do pracy.

Zwyczajnie dzieje si¢ tak, iz wieczorem pracujemy umystowo,
przeladowujemy krwia gltowe a potem udajemy si¢ na spoczynek.
I co si¢ dzieje ? Oto czlowiek zmeczony, wyczerpany, pragnie zazy¢
spoczynku w catej peini, a tymczasem sen nie przychodzi, zamiast
spoczynku uczuwamy rozstréj umystowy. Przyczyna tego lezy w tem,

odprowadzi¢™7 nadmiernej ilosci krwi> nagromadzonej w mozgu,

ty’ WyCk7 anie nasze 1 “edza nasza jest jeszcze za
Pla”tj czna, stad tez ogol nie zna $rodkow, ktéorymi cel po-

wyzszy osiggna¢ mozna, a nawet nie stara si¢ zrozumie¢ konieczno$ci
rownikClynn0iSCl yg!fmCZnej- Bo c6z robi kazdy Prawie nasz pra-
¢ wmk umystowy,” gdy skonczyl swe zwykte zdjgcia? Spozywa na-
tychmiast positek, czytajac, jezeli to mozliwe, przy tem jaka$§ gazete,
aby mozg jeszcze bardziej nat¢zaé, a potem szuka pokrzepienia
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] i tvtonia Tym sposobem musi si¢ najsilniejszy nawet orga-
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winien wigc w kazdej wolnej chwili uprawiaé systematyczne glebo-
kie oddechanie na $wiezem powietrzu.

Dalej pamigta¢ nalezy o pracy migsni, ktora sprowadza row-
nowage¢ w organizmie. Ttumaczy si¢ wielu, zenie moga, lub nie maja
sposobnosci naleze¢ do towarzystw gimnastycznych, lub sportowych,
gdzieby mogli oddawaé si¢ ¢wiczeniom fizycznym. Gimnastyka poko-
jowa systematycznie uprawiana, ¢wiczenia wszelkie z przyborami
lub bez byleby tylko pobudzaty migénie do jakiejkolwiek pracy,
daja ten skutek, ze uniknie si¢ ocig¢zalo$ci migsniowej, skrzywienia
kosci zwlaszcza kregostupa, otylosci, ktéore to choroby trapiag og6t
umystowo pracujacych.

Czwartym niezmiernie waznym punktem hygieny jest har-
towanie ciata. Wszelkie choroby, z zazigbienia pochodzace, jak influ-
enza, zimne nogi, zimne rgce i t. p. pochodza albo ze zlej cyrku-
lacyi krwi, albo z wydelikacenia ciata. Gimnastyka nawet pokojowa
w polaczeniu z systematycznem hartowaniem ciala przez kapiele po-
wietrzne w pokoju w zimie a na wolnem powietrzu w lecie, ka-
piele wodne, uczynig organizm odpornym na przezigbienie si¢, ka-
tary i t. p.

Przechodz¢ wreszcie do pigtego punktu hygieny umystowo-pra-
cujacych, to jest do hygieny odzywiania. I tu spotykamy si¢ z nie-
wlasciwosciami 1 wadami, ktéorym ulega ogdét umystowo pracujacych.
Spotykamy bowiem przyjmowanie jak najwigcej pokarmoé6w migsnych.
Po sutym kesie migsa wypija si¢ sporo dobrego wina, lub piwa
w nadziei, Ze te materye przyczynia si¢ do wzmocnienia sil. Tymcza-
sem zwigkszanie si¢ nerwowos$ci i ostabienia duchowego dowodza, ze
ten sposob odzywiania wcale nie odpowiada celowi. A dlaczego ? Oto
tak posilne pokarmy jak migso i urywki alkoholiczne, lub alkaliczne
nie moga by¢ przy braku fizycznego wysitku przez organizm
wchlonigte.

Nastepstwem tego sa choroby, jak cukrzyca, podagra, reuma-
tyzm, choroby nerek i watroby. Nalezy wigc absolutnie ograniczy¢
ilo§¢ pokarmow migsnych, a spozywaé wigcej pokarmoéw lekko stra-
wnych, jak owoce i t. p.

Sztuczne podniecanie trawienia zapomoca alkoholu jest dla fi-
zycznie pracujacego mniej szkodliwe, gdyz jego organizm ciagle
czynny w calo$ci swej jest wigcej odpornym i lepiej je zuzywa.

To sa najwazniejsze uwagi dotyczace hygieny pracy umy-
stowej .

Z krotkiego ich przegladu wysnu¢ nalezy ogoélne prawidto:

Praca mig¢éni, wynikajaca z wrodzonego popedu czlowieka,
ktora wylacznie kiedy§ zapewniala mu warunki istnienia, oddech na-
lezyty, hartowanie ciata i odpowiednie pokarmy utrzymaja réwno-
wage w pracy calego organizmu czltowieka umystowo pracujacego,
ochroniag go od choréb, a zapewnia mu §$wiezo$¢ umystu, sprezy-
sto§¢ ciata 1 ducha. 1. Kor.
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Japonskie ¢wiczenia cielesne.

H. Irwing Hancock

(z angielskiego).

(Ciag dalszy).
ROZDZIAL X

Chwyty, ktorych si¢ kazdy sam nauczy¢ moze, sposoby nabycia
Zrecznosci.

Po kiku miesigcach nauki uczen Jiu-jitsu pozostawiony jest
wlasnej pomystowosci i1 rzeczywiscie wielu rzeczy sam si¢ nauczy¢
potrafi. W pierwszych zaraz lekcyach pozna najdrazliwsze migs$nie
i nerwy, oraz ich umieszczenie, zwykle w $rodkowej cz¢Sci z przodu
i z tylu rak i ndg; szyja takze pelna jest wrazliwych punktow,
uczen musi je sam na sobie wyszukaé, albo tez z pomoca towarzy-
sza. Dos$wiadczeniem zobaczy, ze, zlozywszy silnie rece, uczuje bol,
gdy je w zgieciu szybko wykreca w gore, lub w bok — na dot zas
znacznie mniej boli; dlatego walczac, lepiej rece tylko w gore lub
na bok wykrecaé. Dla ¢éwiczenia a nawet w walce doskonaly jest
chwyt nastgpujacy : uchwy¢ silnie przeciwnika za prawe rami¢ swa
prawa reka, a rownoczes$nie lewa reka cisnij mu goérnag czes¢ ra-
mienia. Chwyt taki sprawia bol nie do zniesienia. Aby unikna¢ mo-
zliwego ciosu z lewej reki przeciwnika trzeba wykonaé¢ “ten chwyt
jak mozna najdalej z prawej strony, lub tez je§li mozliwe, nalezy
wedtug metody Jiu-jitsu tydka poderwa¢ mu prawag nogeg. Czasem
skuteczne jest takie uchwycenie przeciwnika za obie rgce, poczem
nagltym ruchem podnosi si¢ je w gorg i przekrgca dlonie w zgigcia,
zwykle jednak nie obejdzie si¢ przytem bez pchnigcia kolanem
w brzuch, czego najlepiej unikad.

Przy atakowaniu szyi postepowaé mozna W nast¢pujacy spo-
sob : (naprzod nalezy probowaé na wtasnej szyi) wielkimi palcami
przyciskaj krtan, a reszt¢ palcow wbij mocno w zaglebienie, ktore
si¢ znajduje u nasady czaszki; chwyt ten jest doskonaty =zaré6wno
dla obrony wtasnej, jak i dla samego ¢wiczenia. W rownej linii
wzdluz szyi umieszczone sg wrazliwe mig$nie; przy innym znéw
chwycie ci$nij je wielkim palcem z jednej strony, a reszta palcow
z drugiej. Obroni¢ si¢ mozna od tego bolesnego chwytu tylko w taki
sam sposob jak od chwytu za gardto.

Dla zahartowania i wyrobienia mig¢$ni szyi stosuja trojakie
¢wiczenia: naprzé6d w postawie prostej, zwraca si¢ glowe jak najda-
lej mozna w prawo a potem w lewo i to wolno z silnem napizeze-
niem migé$ni; potem pochyla si¢ glowe naprzod i w tyl a na ko-
niec na boki. Jezeli ktéry z ucznidw wynajdzie jaki nowy sposob
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¢wiczenia, lub tez atakowania, albo dawny udoskonali, staje si¢ przed-
miotem ogodlnej zazdro$ci. Istniejg tez rdézne odmiany w chwytach;
n. p. w chwycie przeciwnika w pot, mozna don przyskoczyé
wej strony i lewem ramieniem objaé go w pasie od strony prawej
rownocze$nie cisnagc mu prawa rgka lewa strone szyi; niespodzie-
wany ten napad na pewne obali przeciwnika. Mozna takze, przy-
skoczywszy obja¢ go lewa r¢ka za brzuch, prawa za szyj¢, pchnac
go przytem silnie kolanem w plecy i zaraz odskoczyé, a przeciwnik

runie z pewnos$cig na ziemi¢. Inny, tatwy rodzaj napadu,
»Hairpull«

z le-

zwany .
(ciagnij za -wlosy) wykonuje si¢ w nastgpujacy sposob :
lewa reka cisnie si¢ mig$nie wzdluz uszu na szyi, prawa chwyta
za wlosy nad czolem i ciagnie w tyt; jesli si¢ nadto lydka do zwy-
cigstwa pomoze, to wtedy nawet $ciSnigcie w celu obrony ramienia
napadajacego nie wiele zrobi mu krzywdy. Gdyby za$ chciano obro-
ni¢ si¢ przed pchnigciem kolanem w brzuch, uniknaé tego moze na-
padajacy, jesli podniesie prawa noge do wysokosci lewego kolana
i wysunie ja naprzéd, przygotowujac si¢ tern samem do mozliwego
odporu. Gdy uczen juz wie, jak si¢ wykonuje chwyt za wtosy, musi
doj$¢ doswiadczeniem: czy lepiej ujaé wlosy nad czotem, czy tez
z boku i co nalezy czyni¢ druga reka ; nadto winien pamigtaé, ze
napadnigty ma tez dwie rgce i kolano do obrony — ¢wiczac wigc,
musi si¢ przygotowaé do odparcia wszelkich mozliwych z jego strony
atakow. o3
Przy probach lekko si¢ tylko chwyta za wtlosy, z czasem jed-
nak skora tak si¢ wzmocni, ze i silne szarpnigcie nie zaboli. Przy
innym zno6w sposobie napadu mozna obali¢ przeciwnika, zaszedlszy
go z tylu, gdy tenze ma opuszczone r¢ce: uchwyé go za przeguby
rak (ktére tez rownoczes$nie mozna cisna¢), wyciagnij mu ramiona
jak najdalej w tyl, mniejwigcej do wysokosci nasady krzyza i wy-
gnij w goér¢ i na zewnatrz, a uzywajac jego ramion jako dzwigni,
pchnij go przytem silnie wprzdéd, a upadnie natychmiast na ziemig.
Jezeli si¢ probuje broni¢ kopnigciem, (nie wiele na tern zyska, bo
i tak straci roOwnowage), natenczas padnij sam na swa ofiar¢ i chwy-
tem za gardto do reszty ja ubezwladnij.
szego napadu nalezy sitg chwytu i pchnigcia
z poczatku jest to ¢wiczenie bardzo bolesne, po krotkim jednak
czasie tak si¢ mig$nie wzmocnia, a organizm stanie odpornym, Zze
pokonany wstanie z u$miechem na ustach. Jezeli z poczatku czuje
si¢ silny bol w plecach, nalezy si¢ wprawia¢ w wyginaniu w bio-
drach naprzéd i w tyl przy prostej postawie, lub ¢wiczy¢ czesciej
przerzucanie przez glowe i inne sposoby walki, ktore wzmacniaja
plecy. Nastepujacy rodzaj chwytu czasem si¢ tylko przydaje w walce,
doskonaty jest natomiast do wyrobienia wszelkich mig$ni i ogdlnego
wzmocnienia : jeden z uczniow lezy na ziemi, drugi,® pochylajac si¢
nad niem, chwyta go za kostki od né6g w ten sposob, ze wielkim
palcem ci$nie wewnetrzna strong¢ kostki, reszta za§ palcow zewng-
trzng, poczem wykreca tak schwycone nogi szybko na zewnatrz.

Przy ¢éwiczeniu powyz-
stopniowo wzmagac;
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Gdy juz si¢ tego nauczy, podnosi nogi w gorg, trzymajac je tak
samo, ale nie wykrecajac, az ostatecznie oprze przeciwnika na to-
patkach, potem powoli opuszcza je na ziemi¢. Przy walce, je$li si¢
podobny chwyt uda wykonaé, mozna przeciwnika w ten sposob zu-
pelnie przerzuci¢, narazajac go przytem na skrgcenia karku.

W celu wyrobienia zrgcznos$ci i szybkos$ci ruchéw, ucza si¢ Ja-
ponczycy rozmaitych, niekiedy nawet zabawnych ¢wiczen. Itakn. p.
skacza na jednej nodze, wyrzucajac druga jak najdalej w tyl, niby
w celu kopnigcia ; dalej wykonuja to samo <¢wiczenie, wyrzucajac
noge szybkim ruchem wprzéod, potem skacza na jednej nodze, trzy-
majac druga podniesiong w bok, wprzdod , lub w gore, dopodki nie
utracg réwnowagi. Jest to doskonale przygotowawcze <¢wiczenie do
pozniejszej walki, gdzie cze¢sto napadnigty sta¢ musi na jednej no-
dze, lub podrywa noge¢ przeciwnika. W celu wyrobienia szybkiego
sprezystego skoku przy walce, ¢wicza Japonczycy kijem bambuso-
wym w sposob nast¢pujacy: jeden z uczniow trzyma Kkij oburacz
ponad gtowa, 4 —5 stéop od niego stoi drugi, uwazny, gotowy
do skoku, jak kot. Trzymajacy kij spuszcza go w dowolnej chwili
szybko w dot, tak, aby go oprze¢ o nogi zanim to zdazy uczy-
ni¢, ma drugi przyskoczy¢ i kij pochwyci¢. Dla odmiany robig to
samo ¢wiczenie w sposob odwrotny, t. j. wznoszac nagle kij w gore,
lub tez trzymajac go w jednej rece, opuszczaja koniec na ziemi¢ —
przeciwnik przyskakuje z boku i chwyta kij w locie, lub tez walczy
0 niego.

Cwiczenia maczugami.
Napisat ARTYCHOWSKI.
(Ciag dalszy).

Okregi mate dolne.

W rozpoznawaniu okrggéw goérnych widzieliSmy, ze wszystkie
one wykonywuja si¢ z gory na dot, na zewnatrz albo na wewnatrz,
w przeciwstawieniu do nich pamigtaé nalezy, ze okregi dolne wyko-
nywaé si¢ beda tylko do gory, z polozenia ramion w dot

Okrgg maty na zewnatrz. W polozeniu ramienia prawego
w dot, obracam je dlonig wstecz i podnosz¢ maczuge w prawo,
t. j. na zewnatrz, jednoczes$nie podnosz¢ i uginam rami¢ Ww stawie
lokciowym, przyczem re¢ka stale i blisko posuwa si¢ wzdluz biodra ;
gdy znajdzie si¢ ona juz w wysoko$ci pasa a maczuga w pionowem
potozeniu z plecami, dokonalem pierwsza potowe okregu. Przenosze
nastepnie reke za lewag potowe posladku i opuszczam w tym kierunku
maczuge i gdy znajdzie si¢ ona z powrotem w pierwotnem potoze-
niu dokonatem druga potowe okrggu. W opisany tu jednak sposdb
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wykonanie tego okregu jest trudne i niezi’g¢czne, dlatego w praktyce
utatwiamy go sobie zamachem w nast¢gpujacy sposob. Z polozenia
»ramienia prawego w lewo« Fig. 17. opuszczam je w doét i stad zpo-
mocg uzyskanego rozpg¢du, w przedstawiony powyzej sposob, wyko-
nywam calty okreg, z chwila jednak, gdy po dokonaniu tegoz, ra-
mi¢ wraz z maczuga znajda si¢ w potozeniu w dol, nie przerywam
ruchu, ale w dalszym jego ciggu wznosz¢ rami¢ w bok i stad,
przez dokonanie poétokrggu calym ramieniem w goérg, albo przez wy-
wijanie w dol, powracam w pierwotne jego polozenie, aby uzyskaé
mozno$é powtoérnego wykonania tego okreggu.

Okre¢g maty na wewnatrz. Z polozenia »ramienia prawego
w bok« Fig. 18. opuszczamy je w dol, obracajgc réwnoczesnie reke
wstecz, z pomocg uzyskanego w ten sposoéb rozmachu, za lewym

Fig. 17, Fig. 18.

juz posladkiem wznosimy maczuge w gore i gdy reka znajdzie sig
w wysoko$ci pasa a maczuga w potozeniu pionowem z plecami, do-
konamy pierwszej polowy okregu: przenosimy nastgpnie regke ku
prawemu bokowi, przy czem maczuga przybiera kierunek »w prawo,
a wdot«, rownoczes$nie opuszczamy reke wzdluz prawego biodra, az
rami¢ wraz z maczuga znajdzie si¢ tamze w potozeniu w dot, do-
konujac w ten sposdb drugiej potowy okrggu. Po dokonaniu catego
okregu z potozenia w dot, przenosimy niezwlocznie rami¢ przed sie-
bie, nastgpnie w lewo do goéry, w polozenie wprzéd na wewnatrz
i stad przez wykonanie pétokrggu wielkiego, w gore, albo przez wy-
w janie w dot, powracamy w pierwotne potozenie.

W ten sam sposéb, jak z tego widzimy, dos¢ skomplikowany,
wykonywamy ten okreg i leworacz tylko w przeciwnym kierunku;
wymagaja tez one cz¢sto wiele pracy i wysokiego stopnia wycwiki,
aby osiggnaé¢ uktadnego ich wykonania.
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Okrggi rozbiezne na zewnatrz. Z polozenia »ramiona
wprz6d na zewnatrz«, opuszczamy je réwnocze$nie w dot Fig. 19.
i sposobem juz poprzednio poznanym, wykonywamy oburacz okrggi
zewngtrzne, przy czem w gornej polowie okrggow, a wigc za ple-
cami, wymina¢ nalezy maczugi, nast¢pnie drugi raz w dolnej poto-
wie za stawami kolanowymi. Po dokonaniu okrggéw, ramiona nie-
zwlocznie przenosimy w bok, aby stad, czy to przez wykonanie
potokregoéw wielkich, czy tez przez wywijanie w dol, powrdci¢ w pier-
wotne ich potozenie.

Okregi rozbiezne na wewnatrz. Z polozenia yramiona
w bok« Fig. 20. opuszczamy je w dot i wykonywamy oburacz okregi
na wewnatrz, w tym wypadku maczugami wyminaé nalezy pierwszy

Fig. 21. Fig. 22.

raz w dolnej, drugi raz w goérnej potowie okregdéw, a po ukoncze-
niu tychze z potozenia ramion w doét przenosimy je wprzéd na we-
wnatrz, aby stad w wiadomy juz sposdb wroci¢ do pierwotnego ich
potozenia.

Okregi te, analogicznie do takichze samych okrggéw gornych,
wykonaé¢ jeszcze mozemy podobnie w odstgpie catego, jako tez i pot
okregu.

mOkreggi spdlne. Z polozenia »ramiona w bok na lewo Fig. 21.
opuszczamy je w dot i przenosimy prawg maczuge przed, lewag =za$
za soba w prawo, za prawe udo, skad, nadajac im kierunek w gore,
zmuszamy je do biegu okr¢znego, za plecami, stale jedna obok dru-
giej, dopoki nie znajda si¢ znéw w dole, obok lewego uda, wow-
czas przeciwnie, lewa maczuge przed soba, prawa za$ za soba prze-
nosimy znéw w prawo, skad, przebiegajac pot okregiem w gore,
albo przez wywijanie w dol, powracaja ramiona w pierwotne poto-
zenie. W ten sposdéb wykonali§my okregi spdélne dolne w prawo,
poczynajac za$ z polozenia ramion w prawo, wykonamy te same
okregi w lewo.

Okreggi spolne posobne. Okrggi dolne, przy wykonaniu
ich posobnem, zachowuja si¢ tak samo jak odpowiednie okrggi gorne,



74

to znaczy, ze chcac je wykonaé posobnie w catym okrggu, nie na-
trafiamy na zadne trudno$ci tak przy rozpoczgciu ich jedna, jak
i drugg r¢ka, co tatwo na podstawie opisanych okregow spolnych,
mozna samemu sobie wyprowadzi¢, chcac jednak wykona¢ posobnie
w pot okregu, natrafiamy na takie same ograniczenie w chwili ich
rozpoczynania, jak przy okrggach goérnych.

Z potozenia »ramiona w lewo« Fig. 22. zaczynam lewem ramie-
niem opuszczajac je w dol, gdy lewa maczuga znajdzie si¢ w oe

za stawami kolanowymi opuszczam prawa, (lewa maczuga, opi-

sawszy juz pot okregu w prawo, znajdzie si¢ za plecami, gdy
prawa przyjdzie w dol', nastgpnie lewa z chwila dokonania calego
okr¢gu w dole, (prawa w pogoni za nig), przenosimy wprzoéd na
wewnatrz, prawa przechodzi w dol, w koncu przez dokonanie wiel-
kiego okregu lewem ramieniem, przy czem prawe zdaza za niem
stafe, w odlegltosci % wielkiego okrggu, uzyskamy mozno$¢ po-
wtornego wykonania tych okrggow. (C* 6. n.).

Cwiczenia zastepow starszych
(ponad 35 lat).
Napisat ALFRED HAMBURGER.

(Ciag dalszy).

II. lekcya. Mocowania wolne.

1. Cwiczency, w postawie rozkrocznej, zwroceni bokiem do siebie
W prawo, opieraja si¢ stopami od strony zewngtrzne], trzymajac si¢ za
wszystkie palce zgigte prawa rgka, lub za przeguby przyrgczne ciagng,
2. tak samo w lewo; 3. Tak samo chwztajq sigza
4 Chwyt za wszystkle palce obiema r¢kami w siadzie (stopy opieiaja
o stopy); 5. tak samo za przeguby przyrgczne; e. ewiczenoy opierajg
rece na barki, w postawie wypadnej wprzdd, odpychaja si¢ wzajemnie,
7?7 ¢wiczency Wpostaw1e wykrocznej w prawo (lewo) prawe (lewe) ra-
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mi¢ podnosza w pion w skos, opieraja dlonie, r¢ce albo przeguby, usi-
Inia rami¢ zgia¢ do $Srodka w dol; 8 tak samo 'w postawie klgcznej
jednonodz opieraja tokcie na kolanach, lub w lezeniu przodem tokcie
opieraja na ziemi.

Skton napigty.
Jak w lekcyi L

Cwiczendie ro ow

Jak w lekcyi I.

no wagi.

Cwiczenie tutowia
Jak w lekcyi L.
Kon wszerz. Woltyze rozkroczne.

1. Zamach rozkroczny ; 2. Wyskok rozkroczny, dochwyt za oba
t¢ki; 3. wyskok rozkroczny, dochwyt przedni i¢k. 4. Wyskok roz-
kroczny, dochwyt tylny tek; 5. wyskok rozkroczny, dochwyt lewa
przedni tek, prawa siodlo; 6. wyskok rozkroczny, dochwyt prawa tylny
¢k, lewa siodto; 7. wyskok rozkroczny, dochwyt oburacz siodto. 8. wy-
sko'k rozkroczny z miejsca, dochwyt za oba I¢ki.

II1. Lekcya. Drazek.
W spierania podudem.

1. Wspieranie prawem podudem, zewnatrz prawej r¢ki; 2. wspie-
ranie lewem podudem, zewnatrz lewej re¢ki; 3. wspieranie prawem pod-
udem wewnatrz rak; 4. wspieranie lewem podudem wewnatrz rak;
6. wywijanie, lezac na podudach wewnatrz rak, przewlek prawa noga,
wspieranie lewa. 7. tak samo przeciwnie ; 8. wspieranie (pr.) lewem
podudem zewnatrz lewej reki dwuchwytem (1) w prawo.

Skton napigty.
Jak w lekeyi I.
Cwiczenie rownowagi.
Jak w lekcyi I. r¢ce na kark.
Cwiczenie tulowia.

Jak przy lekcyi I. rgce na kark, podczas sktonu przy a) i b) rzué
ramiona w pion.

Skok w dal:
ponad taweczke szwedzka.
II. miesiac.
I. Tydzien.
I. lekcya.

Porgecze-wywijania, w zwieszeniu, w podporze.

1. Wywijanie ugi¢te w zwieszeniu poprzek); 2 wywijanie poniz
proste w podporze ; 3. wywijanie ugigte w zwieszeniu, w przednim za-
machu kolana do piersi; 4. wywijanie proste w podporze, w przednim
zamachu rozkrok, a ztacz; 5. wywijanie ugiete w zwieszeniu (boczne)
w bok na lewo, a na prawo; 6. wywijanie proste w podporze, w tyl-
nym zamachu rozkrok a zlacz; 7. wywijanie ugi¢te w zwieszeniu, okreg-
zne w lewo (w prawo); 8. wywijanie proste w podporze, w przednim
zamachu kolana do piersi.
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Skton napigty.
Przy drabinkach szwedzkich, stan na palce stop.
Cwiczenie rownowagi.

Na ktadce: w postawie (pobok) kucznij, wro¢ do postawy, rece
na biodrach.

Cwiczenie tutowia.

a na laweczce, przodem, rgce na biodrach, lewa (pr.) noga ugieta
w kolanie, oparta stopa na S§rodku taweczki — postawa lewonoz (pr)
na taweczce, prawa (l.) "noga wyprostowana wstecz ; ») tak samo tylem,
rece na biodrach, prawa (1) noga ugig¢ta w kolanie, oparta palcami na
laweczce —mpostawa prawonoz' (Il na taweczce lewa (pr.) noga wypro-
stowana wstecz ; ¢) tak samo bokiem w prawo, w lewo, rece na bio-
drach, jedna noga ugi¢ta w kolanie, oparta stopa na $rodku taweczki,
postawa jednondz na laweczce, druga noga wyprostowana w bok.

Skok w wyz.
Mostek zwykty (1° cm-)
I1. lekcya.
Drabina sko§na —wst¢pywania od spodu, z wierzchu.

1. Docliwyt porgcze, przodem, stopy na szczeblach, wstgpywanie
przestawne od spodu; 2. tak samo, wstepywanie z wierzchu, przodem ;
3. docliwyt (1) prawa szczebel, nacliwytem (pr.) lewa przodem stopy
na szczeblach, wstgpywanie przestawne od spodu ; 4. tak samo, wste-
pywanie z wierzchu, przodem ; 5, docliwyt szczeble podchwytem, przo-
dem, stopy na szczeblach, wstgpywanie przestawne od spodu; 6. do-
chwyt porgcze, stopy na szczeblach, ramiona wstecz, wstepywanie prze-
stawne z wierzchu, tytem; 7. docliwyt szczeble nachwytem, stopy na
szczeblach, wstgpywanie przestawne od spodu, przodem. Zej$cie za po-
moca siadu rozkrokiem; 8 dochwyt szczeble podchwytem, tylem do
drabiny, ramiona w pion, stopy na szczeblach, wstgpywanie lukiem,
zej$cie za pomoca siadu rozkrokiem

Skton napigty: jak w lekeyi I.
Cwiczenie réwnowagi.

Na ktadce, rgce na biodrach, w postawie pobok, przysiad, wroé
do postawy.

Cwiczenie tulowia na ziemi.

a) w lezeniu tylem (na wznak) rece na kark, zmiana dosiadu, 5
w lezeniu przodem, rgce na kark, sklon wstecz, ¢ w lezeniu bokiem
w prawo, w lewo, podnie§ lewa, prawa noge w bok.
Skok w dal, z miejsca, z rozbiegu.

Odbicie obunoz.
III. lekcya.

Koétka, zmiany zwieszen wolnych.

1. Zwiesz, ugiete, nogi w rozkrok a zlacz; 2. zwiesz, proste, nogi
skurcz wprzod, prostuj w dot; 3. zwiesz, ugiete, prawe ramig¢ prostu]
w bok, skurcz; 4. tak samo, lewe ramig; 5. zwiesz, jednoracz proste,
6. zwiesz, jednoracz ugigte; 7. zwiesz, leworacz ugigte za kolko pra-
worgcz proste za sznur; 8. tak samo przeciwnie.
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Skton napigty.
Jak w lekcyi L.

¢wiczenie roéwnowagi.
Na ktadce: pochod pobok przestawnie, ramiona wprzod.
Cwiczenie tutowia: Przy drabinkach.

aj przodem, postawa ustalona, skton wstecz, ramiona ze skurczu,
rzu¢ w pion,

V) tytem, sklon do przodu tukiem, ramiona jak wyzej.
¢) bokiem w prawo, w lewo, skton na zewnatrz, ram. jak wyze;j.

Kon wszerz z tekami.
Woltyze okroczne.

1. zamach okroczny prawa, zeskok na mostek; 2. tak samo lewa;
3. przemach okroczny prawa do" siodla; 4. przemach okroczny lewa do
siodta; 5. wsiad okroczny prawa z V4 obrotem w lewo, na grzbiet; 6.
wsiad okroczny lewa z '/i obrotem w prawo, na kark; 7. przemach
okroczny prawa do siodta, % obrotu w lewo; 8 przemach okroczny
lewa do siodla, 7a obrotu w prawo.

II. tydzien.
I. Lekcya.
Porgcze, wspierania ze zwieszenia lezac.
Na koncu porgczy.
1. wspieranie ze zwieszenia lezac rozkrokiem; 2. wspieranie ze
zwieszenia lezac na lewem podudziu; 3. tak samo, ze zwieszenia lezac

na prawem podudziu; 4 wspieranie ze zwieszenia lezac na obu pod-
udach w lewo; 5. tak samo ze zwieszenia lezac na obu podudach w pr,

W $§rodku porgczy.

6. wspieranie ze zwieszenia rozpigtego w lewo, lewem podudem skrzyz-
nie; 7. tak samo przeciwnie (w druga strong¢); 8. wspieranie naprzemian-
racz, ze zwieszenia lezgc tukiem.

Skton napigty.
W klgczce jednondz, przy drabinkach szwedzkich,
¢wiczenie rownowagi.
Na ktadce belkowej, (¢wiczenia) ruchy tutowia (sklony).
Cwiczenie tulowia (na laweczce).

a) w siadzie, pot skton wstecz, ramiona skurczone, rzué¢ w pion
a skurcz;

b) w lezeniu na udach z oparciem rak o podloge, sklon wstecz,
ramiona skurcz;

¢ w podporze lezac bokiem w prawo, lewa stopa na taweczce,
prawa noge podnie$ do taweczki a opusc.

Tak samo w podporze, lezac bokiem w lewo.

(C. d. n.).



SUoU dosig¢zny.

Chcg zwrdci¢ uwage naszych druhOw nauczycieli na zamedbang
n nas odmian¢ »skoku w wyz«, mianowicie na »skok dosi¢zny ,

lary *Tommie »»?m* O HEe

: {S'SZ/\SI’IZZd«*

¢wiczennym powinien on zajaé pocze$tne miejsce w X *m roznych

od” 1,“kJ ° ™ J”Aretylko bowiem Cwiczy sprezysto$é miesni nog

iak inne skoki wolne — ale ¢wiczy zard6wno 1 wzmacnia migsnie

wvurostne grzbietu i krggostupa, ¢wiczy rowniez oko i przytomnosé
umyshut 1 zmyshu migéniowego przez utrzymywanie rownowagi ciata

" I0CW praktyce da si¢ skok dosiezny tatwo przeprowadza nie

wymaga bowiem ani wiele miejsca, ani kosztownych naktadow
w urzadzeniu.

a) Skok dosiezny przy Scianie.

Na zwyklej $cianie w sali (na boisku na $cianie z desek) na-
kreslamy poziome linie, oznaczajac w centymetrach wysokosc tychze

°d P°Cwiczacytaje tafpizy $cianie, czolem ku niej i stara sic
skokiem w gor¢ (na miejscu) dosiggna¢ palcami rak jak najwyzsze]
IMi obiema r¢kami

i~~~ Attt S a1l e w ~ L w b o k

~“0o na dziedzincach i korytarzach w czasie przerw stac

si¢ korzy-
stng rozrywka dla mtodziezy szkolnej

- zwlaszcza jako zawo y.
b) Skok dosiezny wolny.

Maty woreczek skorzany, wypeilniony grochem, Pr” sz* de

do jednego konca dilugiej linewki przewieszamy

wanym na belku poziomym w sali i przez

za$ woreczek mogli dowolnie podnosi¢ i

linewka na drugim swym koncu w rzad kluczek (
W odstepLl, 5 cm. -

na. bloku umoco
blok u $ciany. Bys$my

S ek do liigj

Cy
Bornni me¢zem, zaczepia¢ li-
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newke o zelazny, wbity do $ciany (lub do stupa na boisku) hak,
zagiety ku dolowi.

Zamiast blokéw, moga by¢ umieszczono zwykte zelazne pier-
Scienie, lub wsrubowane koétka zelazne.

Cwiczacy ma za zadanie podczas skoku, w chwili lotu, potra-
ci¢ rekami woreczek.

a) Skok z miejsca.
Cwiczacy ustawia si¢ wprost pod wiszacym woreczkiem, pod-
skakuje w gor¢ odbiciem badz obu, badz jednej nogi 1 stara
si¢ potraci¢ woreczek badz obiema rekami razem, badz jedna,

baczac na to, by ndg niewyrzucal do przodu, lecz owszem do tytu,
przy krzyzach w tuk wygigtych.

3 Skok z rozpedu.

Cwiczacy z oddalenia kilku krokéw rozpedza sig, odbija sic
tuz w miejscu lezacem przed pionem przyrzadu, badz obiema, badz
jedna noga i stara si¢ woreczek potraci¢ badz obiema rgkami
badz jedna. W celu utrzymania réwnowagi ciala w locie podobnie
jak przy skoku z miejsca — wyrzuca ¢wiczacy obie nogi do tythu,
wyginajac si¢ w tuk w krzyzach.

¢) Skok closiemy noggq.

Cwiczacy z oddalenia kilku krokéw bierze rozped, odbija sie
prawa (lewa) noga, rdéwnocze$nie wyrzuca lewa (prawa) noge
wprzod do gory, starajac si¢ stopa potraci¢c woreczek. W locie,
celem utrzymania réwnowagi ciala — wykonywa ¢wiczacy silny
skton tutowia wprzéd, wznosi ramiona do przodu, poczem rychlo
doskakuje na ziemi¢ na palce stop obu ndg spojonych,

Cwiczacy moze rowniez po wyrzuceniu nogi w goére blyska-
wicznie wykona¢ pdlobrot i dopiero na ziemi¢ doskoczyc.

Skok powyzszy ¢wiczymy na boisku (na piasku, lub na wyso-
kiej murawie), w sali za§ (ostroznie) wyScielamy materacem miejsce
pod woreczkiem. Adur.

roialle er.

,Ruch”, miesigcznik, pos$wiecony <¢wiczeniom fizycznym, hy-
gienie 1 reformie szkolnictwa wyszedl §wiezo z pod prasy. Na wste-
pie zaznazza Redakcya (Sambor) ze przyjmuje za swa dewize hasto
Sokola »Hartuj cialo, hartuj ducha, bo $wiat tylko silnych stuchac,
i pragnie wypetni¢ luk¢ w piSmiennictwie polskiem, w ktérem brak
czasopisma, poswigconego zabawom ruchowym i hygienie.

Znajac usposobienie naszego spoleczenstwa, ktore popiera chg-
tnie wszelkie wydawnictwa obce, nie starajac si¢ nawet z naszemi
zaznajomi¢, znajac ogoédlna apatye do czytania przez szerszy ogol
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czasopism, krzewigcych zdrowe hasto idei wychowania fizyczneg
podnie$¢ musimy z uznaniem inicyatywe¢ i poswiecenie
dakcyi, ktéora z wiara przyst¢puje do podjgtego dzLeta.

Szczg¢$é Boze w pracy i wytrwatosci!

Dodatni wyplyw nagosci na zdrowie.

Fryderyk Boyle w »Mouthly Reviev«, pomiescil niedawno ar-
tykut »0 dobrodziejstwie nagos$ci«, w ktorym udowadnia na przy-
ktadach, wzigtych z zycia ludow jak dodatnie skutki sprowadza cho-

mtode]

dZenieWsk&zuje najpierw na to, Ze .arowic ras, ktore chodzity nago,
przez przyjecie strojow podupadio bardzo, n.p. u ludzi potudmowo-

afrykanskich"dowadiiia ~ ~ wprowadzenie strojow ostabitlo zywot-

no$¢ Kafrow i twierdzi ze stréj przyczynia si¢ tam w Atryce
Podbija watpienie ludzie chodzacy nago nie podlegaja tak
bom jak my. Nago$¢ Kafrow wyjasnia nam brak stabych
i utomnynh dzieci. Hottentoci

choro-
starcow
przyjeli wczesnie europejskie zwy-
rzaie i skutkiem tego wygingli w okolicy kraju przyladkowego. "~*

Kafrowie zyja dotychczas bardzo dtugo. Przy ostatn™ sPls%e
ludno$ci W kraju przyladkowym liczono 300 stuletnich. Wszystkie
mano f szozep-6lme zas Indyame

sg w peilni zdrowia i sil. Humboldt byt wprost zdziwiony wielka
iloscia tyloletnich starcow w Peru i Meksyku. W Meksyko widywat
on bardzo czgsto kobiety, liczace ponad sto lat. Autor powyzszego
artykutu twierdzi, ze ludy zyjace nago sa o wiele silniejszeod'nai .
Nagosci rowniez zawdzigczaja ludy wielka wytrzymalo$¢ na
jakie otrzymuja w walkach. Opisuje n. p. pewien biskup-, ze
w walce otrzymal Indyanin takie cigcie w glowe,
cza$zki pe¢kta i wisiata, zaledwie trzymajac si¢ na skorze. Biskip
ten naja¢ medycyng, zwatpil o zyciu tego, ktérego mozg mog
doktadnie obserwowaé¢. Kazat mu jednak glowe zawigzac¢. 1 o dziwo
Wieczorem tegoz dnia zobaczyl rannego =zajadajacego ryz, a p
kilku dniach, chodzacego o wtasnych sitach.
Ruch jaki szerzy si¢ obecnie w Niemczech a nawet u nas
w kierunku propagowania kapieli slonecznych i powietrznych nalezy
jak najusilniej popieraé, albowiem tym sposobem zapobiegniemy
upadkowi do ktérego chyli si¢ ludzko$¢ coraz® A dzif ~ b r*
ciele i duszy. Ruch wszechstronny, praca migéniowa i wplyw pr y
rody to $rodki, ktéore jedynie moga nam zapewnie zdrowie.
Piramidy. Projektowat A. Hamburger.

dotgczamy do niniejszego numeru.

rany

ze mu pokrywa

Dalsze dwie tablice

I. Zwiazkowa drukarnia we Lwowie, ulica Lindego 1. 4.
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