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Czy Towarzystwa gimnastyczne majg racye bytu w Polsce ?

Od wiekéw znane prawdy zacierajg sie¢ w pamieci,
gdy je od czasu do czasu nie przypominamy a przy-
czyng tego faktu, jak wiadomo, jest organizacya
naszego mozgu, siedziby pamieci, ktora nietylko dla
powstania zjawiska, zwanego pamiecia, ale i dla
utrwalenia jej wymaga badZz zewnetrznych, badz
wewnetrznych bodzcéw. Tern pragniemy usprawie-
dliwié, ze poruszamy kwestye pozornie dobrze znang
0 potrzebie istnienia towarzystw gimnastycznych,
majacych na celu fizyczne wychowanie, wyksztatcenie
i utrwalenie sit cielesnych ludzi. Ze poruszona kwestya
jest pozornie tylko znang, dowodzi juz ta okolicznosc¢,
ze przyrodniczy kierunek w wychowaniu, jedynie
ttdmaczacy i uzasadniajacy potrzebe ¢wiczen cielesnych,
nie stat sie dotagd udziatem ogdtu. Nic wiec dziwnego,
ze do niedawna ws$rdd najwyksztatcenszych warstw
naszego spoteczenstwa byto mozna napotka¢ przeci-
wnikéw gimnastyki w szczeg6lnosci a wychowania
fizycznego w ogdlnosci, odwotujacych sie do fatszy-
wego twierdzenia, ze obywaliSmy sie bez gimnastyki
dotad, nie potrzebujemy jej wiec dzisiaj. Tymczasem
historya zbija to falszywe twierdzenie, wykazujac, ze
zaden nardd nie mogt sie obywac bez ¢wiczen fizycz-
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nych i ze na nie w najodleglejszej starozytnosci
stanowczo wiekszg zwracano uwage, anizeli przed
wystgpieniem Rousseau’a, ktorego wskrzesicielem éwi-
czen fizycznych i dzisiejszego nowego kierunku nazwac
sie godzi. Niewatpliwie nikt nie wykaze towarzystw
gimnastycznych w starozytnosci, ale nikt zaprzeczy¢
nie moze, ze Grecy przodowali innym narodomw wy-
chowaniu fizycznem, zwracajagc wielkg baczno$¢ na
¢wiczenia gimnastyczne. Blizej rozpatrujac rzecz, przy-
chodzimy do przekonania, ze charakter narodu decy-
dowat o tern, czy zwracano uwage na c¢wiczenia
fizyczne lub o nich przepominano. | tak jednostajny
charakter Chinczykéw nie zachecat ich do Cwiczen
cielesnych, réwnie jak bogobojnych Zydéw, u ktérych
tylko niektére plemiona, majace obrania¢ caty nardd,
nie moglty zapomina¢ o sile fizycznej. Wprawdzie
zdazano w starozytnosci ku innemu celowi, majac na
wzgledzie zahartowanie i wzmocnienie ciata w celach
wojowniczych, ale to nie ulega kwestyi, ze tern
wiekszg pieczotowitoscig otaczano c¢wiczenia ciata, im
wiecej zaborczym, wyksztalconym i zywotniejszym
byt naréd. Upadajagcy Rzym dostarcza dowodu, iz
W epoce rozwoju potegi starozytnych Rzymian ¢wi-
czenia ciata w wychowaniu zajmowaty powazne stano-
wisko a z chwilg upadku zupetnie o nich przepomniano.
Wieki S$rednie z kwitngcg rycerskoscig przedstawiajg
obraz jednostronnych c¢wiczen cielesnych, pielegno-
wanych réwnie jak w starozytnosci w celu wiasnej
obrony; dopiero z korncem wieku o$mnastego Rousseau
rzucit mysl, ktora szybkie i piekne owoce wydata
u Niemcow, a dzisiaj obie kule obiegta, pozostawiajac
jako pamigtke po sobie instytucye, pielegnujace wy-
chowanie fizyczne. Przeciwnicy gimnastyki wskazujg
na zycie duchowe naszego wieku w przeciwienstwie
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do starozytnych czaséw i w niem widzac zbawienie
ludzkos$ci, przecza, jakoby cielesne ¢wiczenia byty
niezbednie potrzebne. Popetniajg bigd, rozdzielajac
sztuczne zycie duchowe od cielesnego, na co przyroda
nie pozwala. Przeciwnie to zycie duchowe, na ktore
dzisiaj stusznie najwiekszg uwage zwracamy, powinno
by¢ najsilniejszym bodZcem do pielegnowania ciata,
bez ktérego nie ma i nie moze by¢ mowy o zyciu
ducha. A nie jest to grzechem pamieta¢ 0 materyi,
0 naszem ciele w czasach, kiedy walke o byt prze-
nosimy na pole duchowe; udowodnimy na innem
miejscu, ze potega ducha wymaga odpowiedniej sity
ciata. Dzieje najnowsze Swiadczg, ze nietylko cielesna
i duchowa potega jednostek, ale catego narodu zawista
wiasnie od sity jednostek i wzrasta w miare wiekszej
troski o zdrowie i site ciala. Historya ostatnich kilku
lat dobitnie wskazuje, jakiemi drogami narody powinny
kroczy¢. Jakze jednak uzasadniajg przyrodnicy potrzebe
wychowania fizycznego a gimnastyki w szczeg6Inosci.
Oto twierdzenie starozytnych ,,w zdrowem ciele zdrowa
dusza", opierajace sie jedynie na spostrzezeniu, ttbmaczg
oni dzisiaj, przywodzac szereg faktdw niezbitych dzia-
fania ¢wiczen fizycznych nietylko na system migsniowy,
kostny, krazenia, trawienia, zmysty, ale co najwa-
Zniejsza, na system nerwowy i udowadniajg, ze gimna-
styka ¢éwiczac ciato, udoskonala tak posrednio jak
i bezposrednio ducha i stwarza zdrowe indywiduum.
W innym artykule a mianowicie, omawiajac gimna-
styke ze stanowiska hygieny, wykazemy szczegotowo
w 0golnych zarysach wplyw jej na ciato; wowczas
szerzej pomowimy o wplywie jej na system nerwowy.
INa dzisiaj przypominamy, ze troska o zdrowie nalezy
do obowigzkéw, gimnastyka za$, wzglednie wycho-
wanie fizyczne, majace wiasnie ono zdrowie na celu,
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utatwia nam spetnienie tego obowigzku. Nasze wiec
wiasne dobro zada, abysmy sie troszczyli o zdrowie,
a w dal patrzacy nietylko dla wiasnego ,,ja“, dla swego
potomstwa dobra, ale dla narodu, do ktdrego naleza,
starajg sie o zdrowie. Dla pomysInosci narodu potrzeba
przedewszystkiem, jak powiedziat filozof angielski, aby
narod sktadat sie ze zdrowych, dobrych zwierzat.

Tteasumujgc to, co$my powyzej powiedzieli, po-
wtarzamy, ze gimnastyka w najobszerniejszem tego
stowa znaczeniu, czyli co jedno znaczy, fizyczne wy-
chowanie i ksztatcenie, ma na celu utrzyma¢ w naj-
lepszym razie jednostke na to, aby takim samym
bytem obdarzy¢ caty nardd, bo tylko fizycznie i mo-
ralnie zdrowe indywidua majg prawo do zycia.

Jezeli prawdg jest, ze gimnastyka do tego celu
stuzy, lub stuzy¢ moze, czemu zaprzeczy¢é nie mozna,
znajac najkardynalniejsze zasady przyrodnicze, w takim
razie nie ulega kwestyi, ze towarzystwa gimnastyczne
majg racye bytu. Ezecz te pojety wszystkie narody
i dlatego w Niemczech cieszy sie gimnastyka naj-
wiekszym rozwojem; dla tej samej przyczyny z zami-
fowaniem pielegnuja jg Francuzi, Hiszpanie, Wiosi,
Amerykanie, na nig w wychowaniu baczng uwage
zwracajg Grecy, nie szczedza wydatkéw Belgowie,
a Holendrzy wprowadzajg ja obowigzkowo dla dziew-
czat, bo chcg mie¢ zdrowych ojcdw i zdrowe matki.
Moze jednak nasze wyjatkowe potozenie uwalnia nas
od tego obowigzku, a gdy na polu umystowem tylko
mamy w przysztosci stacza¢ walke o byt, nie potrze-
bujemy c¢wiczy¢ ciata. Po tern, cosmy o dziataniu
i celu gimnastyki powiedzieli, nie potrzebujemy udo-
wadnia¢, ze o ciele naszem zapomina¢ nam nie wolno,
ale przeciwnie moze wiecej niz inne narody na tern
polu powinniSmy pracowac, raz dlatego, ze u nas



5

troska o fizyczne wychowanie w ogble, a gimnastyka
w szczegole, jest jak dziecie spowite w pieluchach,
a powtdre dlatego, ze pragngc doréwnaé innym na-
rodom tak fizycznie jak materyalnie, powinnismy
sie odrodzic.

Zaiste dziwng to jest rzecza, ze przeciez mysl
tworzenia towarzystw gimnastycznych napotyka u nas
na wielkg zapore, a historya powstania , Sokota“ kra-
kowskiego Swiadczy, ze gimnastyka ma w kraju wielu
przeciwnikow i jest rodzajem upioru, ktory niefortunne
zapedy z naszej przesztosci przypomina. Ale wiasnie
przeciwnicy powinni by¢ najzagorzalszymi propaga-
torami, bo wiasnie gimnastyka ma zdrowie ciala
i zdrowie ducha w nas wskrzesi¢, do czego kazdy
obywatel bez wzgledu nawet na przyjazny lub nie-
przyjazny stosunek do naszego narodu, powinien przy-
tozy¢ reke czynng. W imie wiec $wietego obowigzku,
jakim jest troska o nasze zdrowie fizyczne i moralne,
zabierzmy sie z wielkg a godng sprawy energig do
pielegnowania wszystkiego, co ma na celu wychowanie
fizyczne; w imie tego obowigzku pozdrawiamy naj-
serdeczniej wszystkich Sokotow aw szczeg6lnosci naj-
miodszych krakowskich i posytamy wszystkim zyczenie
najszczersze, by powiodta sie im praca nad odrodze-
niem narodu. Z. K.



0 potrzebie wychowania fizycznego.

Tak nierozdzielnym idac zwigz-
kiem edukacya moralna z edu-
kacja fizyczng beda zdolne dac¢
spotecznosci  cnotliwego  czto-
wieka, ojczyznie dobrego obywa-
tela. {(Komisya edukacyjna).

»Zadaniem wszelkiego wychowania, méwi Schra-
der, jest doprowadzenie cztowieka do jak najwiekszej,
o ile to by¢ moze, doskonatosci. Doskonatosci za$ tej
celem- moze by¢ tylko podobienstwo boze, a Srodkiem
do tego celu wiodgcym jest harmonijny rozwo6j ducha,
jakotez napetnienie go wiekuistemi ideami".

W ten lub podobny sposob okre$lajg zadanie
wychowania nowsze systemy wychowawcze, a lubo
szumne ich hasta ,,podobiefAstwo boze", ,,harmonijne
wyksztalcenie ducha" brzmig ponetnie, jednak godzac
sie na nie w zasadzie, mozna im ten stuszny zarzut
zrobi¢, ze zapominajg o tern, iz czlowiek nie jest
czystym duchem, jak BOg, lecz ma jeszcze ciato,
ktore takze ma swoje prawa i jako naczynie ducha,
musi by¢ utrzymywane w odpowiednym stanie, gdyz
w przeciwnym razie i tre$¢ tego naczynia najczesciej
nie wiele bedzie warta.

*) Referat przedtozony Walnemu Zgromadzeniu nauczy-
cieli szkdt wyzszych we Lwowie d. 25. Maja 1885.
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Jednostronno$¢ wychowania, objawiajgca sie w za-
niedbaniu fizycznej strony miodziezy, jest razgcym
btedem naszych metod wychowawczych. Dlatego, jezeli
mamy w wychowaniu w ogdle méwi¢ o harmonii, to
wcielibySmy pojmowac jag jako harmonig ducha i ciata,
ktorg tak treSciwie wyraza oklepane owo, a tak mato
W zyciu zastosowywane zdanie: ,,Mens sana in corpore
sano®. Jakoz historya uczy nas, ze tylko pogodzenie
tych dwoch nieoddzielnych sktadowych czesdci istoty
ludzkiej zdota wyda¢ piekne i szlachetne typy ludz-
kosdci, jakie w starozytnosci spotykamy u Atenczykow,
dla ktorych piekna dusza w pieknem ciele byta idea-
fem wychowania. Juz Plato uwazat dusze i ciato za
rzeczy nie dajace sie roztgczyC bez zniszczenia catego
ludzkiego organizmu, a cnota jest wedtlug niego
w Scistej zawistosci od wiasnosci ciata. Atoli i w no-
wszych czasach nie brak byto pedagogéw, ktorzy
pojmowali catg doniosto$¢ fizycznego wychowania. Juz
Vittorino Ramboldoni, zwany da Feltre (1378 — 1446),
uwazat za ideat wychowania wszechstronne harmo-
nijne wyksztatcenie ducha i ciata, i dbat przede-
wszystkiem o zahartowanie i ¢wiczenia cielesne wycho-
wankow, ktorzy bez wzgledu na stan powietrza woleli
codziennie ¢wiczy¢ sie na przemian w jezdzeniu, pa-
sowaniu sie, szermierce, strzelaniu z tuku, w grze
w pitke, biegu, ptywaniu i rozmaitych zabawach
wojennych.

Wielkg wage ktadt takze Montaigne (1533—1592)
na fizyczne wychowanie: ,Nie dusze tylko, méwi on,
i nie ciato tylko wychowuje sie, lecz cztowieka,
z ktorego nie nalezy dwdch robi¢. Dusza ulega nate-
zeniu, gdy jej ciato nie wspierall Réwniez jego to
jest zdanie: ,,Aby dziecku da¢ silng dusze, trzeba mu
da¢ silne muszkuty“.



Basedow (1723 —1790), jeden z najgorliwszych
obroncéw fizycznego wychowania miodziezy, powie-
dziat: ,,W wychowaniu cielesnem nalezatoby powréci¢
do metody starozytnych. Hartowanie i gimnastyka
bedg wzmacniaty i ksztatcity. Juz to samo ustrzeze
przed szkolng zarazg tajemnych grzechow".

Ciato musi by¢ silne, méwi Rousseau, aby duszy
byto postuszne, tak jak dobry stuga musi by¢ silny.
Im stabsze jest ciato, tem bardziej ono rozkazuje,
im mocniejsze jest, tem jest postuszniejsze.

Wreszcie godne uwagi jest zdanie Jean’a Paul’a,
»Ze dziecie fizycznie chore, staje sie fatwo moralnie
chorem".

Dzieki postepowi nauk przyrodniczych, a w szcze-
golnosci badan nad ustrojem organizmu cziowieka,
rozjasnit sie nieco tajemniczy zwigzek miedzy poszcze-
g6lnemi organami ciata z jednej strony, a z drugiej
miedzy ciatem i procesami duchowymi i dzisiaj kazdy
rozumny system wychowania musi si¢ oprze¢ nie
tylko na psychologii, lecz w pierwszej linii na fizyo-
logii, ktéra tez rzeczywiscie w wychowaniu coraz
poczesniejsze zaczyna zdobywaé sobie stanowisko.

Jakoz nie od rzeczy bedzie przytoczy¢ tu z Baina,
Spencera i innych, niektore ogolne zasady fizyologiczne,
0 ile one majg zwigzek z wychowaniem. Jezeli zmysty
sg drogami, ktéremi ptyng wrazenia bedace podwa-
ling duchowych proceséw, to rzecz naturalna, iz wy-
magajg one troskliwego pielegnowania; jezeli rozwoj
intellektualny opiera sie na pamieci, a pamie¢ znowu
zalezy od wiasnosci nerwow, to wzmacnianie tychze
lub ostabianie niezawodnie powiegkszy lub zmniejszy
plastyczng, czyli nabywczg zdolno$¢ moézgu. Azeby
umyst skutecznie mogt dziataé, potrzeba, izby system
mieSniowy, system trawienia oraz inne czeSci organi-
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zmu byly ¢wiczone w mierze, sprzyjajacej jak naj-
wiekszemu rozwojowi dzielnosci fizycznej w ogdle, a
nieprzekraczajacej tej granicy. Cziowiek zatem powi-
nien ¢wiczy¢ swoje miesnie, zywi¢ sie dobrze, zosta-
wi¢ dostateczny czas trawieniu i nareszcie wypoczaé
nalezycie, a to wszystko dla zapewnienia umystowi
jak najwiekszej dzielnoSci, szczeg6lnie, gdy chodzi o
mozolng prace edukacyi. Cialo czlowieka stanowi
wielkg spotke organdéw czyli intereséw; widzimy
w niem trawienie, oddychanie, miesnie, zmysty,
moézg. Gdy ciato jest zmordowane, wszystkie organa
cierpig, a gdy nastgpi odnowa jego, rowniez wszystkie
organa nabierajg energii. Kto nierdbwno ¢wiczy roz-
maite organa, ten nierdbwno je zywi, a temsamem
psuje harmonig narzadow zycia, czyli to, co nazywamy
zdrowiem. Jezeli za wiele bedziemy zadali pracy od
miesni lub od Zzotgdka, mdézg nie wydota potrzebie.
I na odwro6t, jezeli mézg badZz z natury swojej kon-
stytucyi, badz w skutku nadmiernego pobudzenia
Iwig cze$¢ pochtonie, okazg sie przeciwne nastepstwa;
czynnosci umystowe podniosg sie, ale za to inne wie-
cej lub mniej zwatlejg. Taki stan rzeczy towarzyszy
wielkiemu wysitkowi umystowemu. Przyroda bowiem
jest nieubtaganym rachmistrzem; jezeli od niej w pe-
wnym wzgledzie wiecej zazadamy niz potrzeba, po-
traci” to sobie z innych naszych potrzeb.

Jezeli bedziemy uparcie dazyli do jednostronnosci,
przyroda po niewielkim oporze ulegnie, lecz pracujac
nad tern, coSmy jej nakazali, zaniedba innej, réwnie
potrzebnej roboty.

Gdy organ jaki naszego ciata pracuje, potrze-
buje wiekszego doptywu krwi, niz gdy jest nieczynny.
Im wiecej krwi zuzy¢ musi organ pracujacy w danej

Gimn. w Pol. 2
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chwili, tem mniej otrzymujg jej réwnoczesnie inne
organa.

Czynno$¢ za$ doskonata kazdego organu zawista
od obfitego przyptywu krwi, zawierajgcej wszystkie
pierwiastki potrzebne. Jezeli n. p. mozg energiczniej
pracuje, niz muszkuty, odbiera on tymze cze$¢ krwi
do ich wzrostu i sity potrzebng. Im diuzej i state-
czniej trwa ta praca moézgu, tem bardziej zwieksza
sie do pewnego stopnia masa moézgu, a tem bardziej
zmniejsza sie masa muszkutéw. Na odwrdt, jednostronna
praca muszkutow odbywa sie kosztem rozwoju mozgu.

Trawienie, krgzenie krwi i skutkiem tego wszelkie
czynnosci ciata w wysokim bardzo stopniu zalezg od
pobudzenia umystowego. Wielkim wysitkom umystu
musi koniecznie towarzyszy¢ og6lne zamieszanie w orga-
nizmie, ktorego skutkiem jest upadek sit fizycznych
i kartowacenie ciata.

Jezeli nadto uwzgledni sie prawo dziedzicznosci,
skutkiem ktérego nadwatlony ustrdj cielesny rodzicéw
i pewne usposobienia do choréb z niego wynikio,
przechodzg na dzieci, to niebezpieczenstwo zaniedby-
wania wychowania fizycznego tem grozniejszem sie
nam okaze, nie tylko dla poszczegblnych jednostek,
lecz takze dla catego spofeczenstwa.

,Ludzie zbyt wychowaniem urnystowem zajeci —
powiada Herbert Spencer — i zapominajacy przez to
»Zupetnie o potrzebach ciata, nie chcg sie nad tem
»Zastanowi¢, ze na tym Swiecie powodzenie zalezy
»bardziej od energii, niz od iloSci wiadomosci zdoby-
tych, i ze podkopywaé swe zdrowie — znaczy samym
,Sobie przegrang gotowac. Silna wola, niestrudzona
»dziatalno$¢, bedace przymiotem organizmoéw silnych
»1 zdrowych, w wysokim stopniu wynagradzajg wielkie
»hawet luki w wychowaniu; w potaczeniu za$ z wy-
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»,chowaniem nalezytern, ktére da sie osiggna¢ bez
»Szkody dla zdrowia, przymioty te zapewniajg tatwe
»Zwyciestwo nad wspotzawodnikami, ostabionymi nad-
miarem pracy umystowej .

Jakoz zdrowie w naszych czasach coraz wiekszej
poczyna nabieraé wartosci, coraz baczniejsza uwage
zwracajg wszedzie na pielegnowanie ciata i hygiene,
jako podwaline calej dziatalnosci i tegosci narodu
kazdego, tak pod wzgledem materyalnym, jakotez du-
chowym.

Sir James Paget, angielski hygienista, obliczyt
wedtug doktadnych list wielkich towarzystw zabez-
pieczenia chorych, ktérych cztonkowie liczg si¢ na
setki tysiecy, ze zdrowy robotnik co roku przecietnie
okoto dziewieciu dni z powodu choroby niezdolny jest
do pracy, co przynosi Anglii i Ksiestwu Wales roczng
strate majgtku 110 milionéw ¥otych.

Godne pamieci sg stowa Disraelego, angielskiego
meza stanu, wypowiedziane na mityngu w Man-
chester: ,,Kwestye hygieniczne przewyzszajg znacze-
niem swem wszystkie inne i dla praktycznego meza
stanu zadna inna wiekszej wagi mie¢ nie powinna.
Nie mozna doS¢ czesto i z dostatecznym naciskiem
tego uwydatni¢, ze, gdy chodzi o wielko$¢ i znacze-
nie narodu jakiego$, hygieniczne jego stosunki naj-
pierw powinny by¢ brane na uwage. Jezeli w kraju
jakim$ konskrypcya wykaze zmniejszenie sie ludnosci,
ba nawet jezeli sie okaze zmniejszenie tylko u prze-
cietnej liczby meskiej ludnosci, wtedy nieomylnie
mozna narodowi temu przepowiedzie¢, ze powoli
dziejowe jego znaczenie obnizy sie, a nawet catkiem

*) Wyjete z Zeitschrift f. d. Osterr. Turnweson, herausge-
geben v. Jaro Pawet. 1. J. H. IV.
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upadnie.... Wielko$¢ tego kraju (méwi o swoim) za-
wista w pierwszej linii od fizycznego rozwoju jego
mieszkancow, i wszystko to, co dla polepszenia stanu
zdrowia sie uczyni, bedzie podwaling wielkosci i blasku
naszego narodu.“¥

Jezeli tedy zdrowie tak nieoszacowanej jest
wartosci dla dobra materyalnego i duchowego spote-
czenstwa kazdego, to obowigzkiem kazdej instytucyi
panstwowej, a przedewszystkiem szkoty, jest przyczy-
nia¢ sie do powiekszenia tego kapitatu duchowego
i materyalnego, jakim jest zdrowie, a usuwac¢ wszyst-
ko to, co obnizenie jego moze spowodowac. Mogtbhy
kto wprawdzie zarzuci¢, ze zadaniem szkoty jest
ducha ksztatci¢, a troske o ciato nalezy pozostawic
domowi. Lecz zarzut ten tylko wtedy bytby uzasa-
dniony, jezeliby szkofa tylko cze$¢ i to nie wielka
energii wychowankéw swych zuzytkowywata, pozo-
stawiajgc reszte sit i czasu uczniow do dowolnego
rozporzadzenia domowi. Tymczasem rzecz sie ma
przeciwnie. Szkota pochtania dzisiaj prawie wszystek
czas i sity ucznidw tak, ze nie wiele im pozostaje
chwil wolnych do wytchnienia i fizycznego rozwoju.

Niebezpieczenstwo za$ stagd wynikajgce jest tern
wieksze, ze wiasnie czas, na ktory przypadajg studya
gimnazyalne, jest porg najsilniejszego rozwoju orga-
nizmu wychowankéw, wymagajacego jak najwiecej
ruchu, pokarmu i S$wiezego powietrza. Tymczasem
ruchu szkota im nie daje, gdyz zmusza ich siedzie¢
okoto 9 godzin dziennie (0 a wzglednie 6 godzin
w szkole, 3 lub 4 godziny w domu nad przygotowa-
niem sie do lekcyi nazajutrz), pokarmu im takze

*) Handbueh. der Hygiene von Wiel und Gnehm, Karls-
bad 1881.
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uszczupla, bo nadmierna praca umystowa i ciggle sie-
dzenie szkodliwie oddziatywa¢ musi na proces tra-
wienia i odzywiania, a powietrza im takze skapi,
bo w nattoczonych i najczesciej szczuptych pokojach
panuje zwiaszcza w porze letniej zabo6jcza atmosfera,
w ktdrej i uczniom i nauczycielowi tchu brakuje.

Organizm silnie i prawidlowo rozwiniety za
miodu, bedzie na dlugie fata mial zaséb zdrowia,
z ktorego czerpac bedzie i zasila¢ sie w tysigcznych
przypadtosciach w dalszem zyciu, — organizm skoszla-
wiony i zanikty w miodosci, ulega¢ bedzie lada czemu
i stabna¢ za lada odmiennym powiewem wiatru.
Braki w wiedzy mozna przy niespozytem zdrowiu
i dobrej woli i p6zniej uzupetni¢c — wszak cate zycie
cztowiek uczy¢ sie musi  lecz zaniedbanego rozwoju
fizycznego nie mozna potem powetowac.

Wszak wiasny interes szkoty wymaga gorliwego
zajecia sie fizyczng strong wychowankdw.

»Plastyczna czyli pamieciowa czynno$¢ — po-
wiada Aleksander Bain — jest najwyzszg energig
mobzgu, szczytem dziatania nerwéw“. Tymczasem dzi-
siejszy system wychowawczy wcale sie nie przyczynia
do spotegowania tej energii mozgu, gdyz nerwy raczej
ostabia, niz wzmacnia i powoduje chorobliwy i dos¢
powszechny miedzy mtodziezg stan nerwowosci. Energia
nerwow i mozgu musi wreszcie omdle¢ pod wplywem
tych niezliczonych, nieustajacych wrazen, wttaczanych
uczniom do gltowy i wreszcie peka jak struna lub
sznur zbyt napiety..

Stad pochodzi, ze sie bardzo czesto napotyka
klasy, w ktérych potowa uczniéw znajduje sie w sta-
nie, ze tak powiem, umystowego zagwozdzenia, nie-
zdolna do jakiegokolwiek wysitku umystowego, po-
siadajgca pamie¢ nadzwyczaj chwiejng, a raczej brakiem
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pamieci sie odznaczajgca. Nie przecze, ze to by¢ moze
wynikiem takze nieodpowiednej niekiedy metody ucze-
nia, jezeli sie wiecej gotowg wiedze jak papke uczniom
podaje, a nie zmusza sie ich do wynajdowania wszyst-
kiego wiasng pracg przy pomocy nauczyciela; lecz nie
da sie tez zaprzeczy¢, ze zrodlem tego niedostatku
pamieci jest takze w wysokim stopniu wyciefnczenie
energii mozgu z powodu zaniedbania fizycznego wy-
chowania.

Stad tez pochodzg utyskiwania na przecigzenie,
ktére mianowicie w niemieckich prowincjach monar-
chii austrjackiej jestulubionym zarzutem, wytaczanym
jako dziato najciezszego kalibru przeciw szkole dzi-
siejszej. Naszem zdaniem, przecigzenia ze strony same-
go materjatu naukowego, zwlaszcza u nas, nie ma,
lecz mozna o niem moéwic¢ tylko o tyle, o ile ono jest
wyrazem braku rownowagi miedzy wymagang pracg
umystowa, a fizycznem zaniedbaniem uczniow.

Jezeli za$ juz z powyzszych uwag wynika dla
szkoty potrzeba wejScia w przymierze z fizjologig i
jej odrosla, hygieng, to jeszcze bardziej potrzeba ta
okazuje sie ze wzgledéw psychologicznych — a psy-
chologia to wiasnie podwalina rozumnej pedagogii.

Oto nie mato S$wiatlta rzucity badania fizjolo-
giczne na wiele psychicznych objawéw, ktore w zwy-
ktej praktyce szkolnej uchodzg nieraz za oznaki ze-
psucia moralnego, i jako takie surowo bywajg karane.

Na 57. zgromadzeniu przyrodnikéw i lekarzy
w Magdeburgu roku ubiegtego, na ktérem omawiano
sprawe hygieny szkolnej, méwit Dr. Jahn o porze
dojrzewania mtodziezy, wigzac jg ze sprawg przecigzenia.

W okresie tym dojrzewania, przypadajgcym u
chtopcow na 14 i 15 rok zycia, podlegajg oni rozma-
itym chorobliwym przypadtosciom, a miedzy innemi
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cierpig na bol gtowy i zebdw, ogblne znuzenie i ocie-
zalo$¢ fizyczng, a nastepstwem tego stanu jest cze-
stokro¢ czeSciowy, lub zupetny zast6j umystowy. Po-
jawiajg sie tez w tym okresie dojrzewania u mtodziezy
moralne lub tez umystowe zboczenia, jako to: pochop-
no$¢ do zuchwalstwa, bojek, glupkowatosci, ruba-
sznosci, totrzykowstwa i nieobyczajnosci (samogwattu),
a u niektérych ma sie pojawia¢ nawet pochopnos¢ do
kradziezy. = Wszystkie te zboczenia, zwane Hebe-
frenia, znane s3 az nadto dobrze z do$wiadczenia
kazdemu pedagogowi, gdyz nimi chyba ttémaczyc
sobie nalezy owa bunidziucznos¢ i rozpuszczenie sie
miodziezy w klasie IV, V i VI. Zapewne objawy owe
moga czasem by¢ wynikiem rzeczywistego zepsucia
i spaczonego wychowania, lecz wiasnie odrdznienie
takich wypadkéw od owych fizjologicznych, ze tak
powiemy, reflexow, jest obowigzkiem nauczyciela, aby
zbyteczng surowoscig nie karatl za to, co nie jest
wyptywem zlej woli, lecz stanem chorobliwym.

Jakoz gdzieindziej; uznajac catg doniostos¢ fizy-
cznego rozwoju miodziezy, zajeto sie nim gorliwie.
Radza nad nim lekarze, hygieniéci, nauczyciele i
kazdy dorzuca cegietke do tej budowy. U nas zajmo-
wat sie tg sprawg niezmordowanie §. p. Dr. Tadeusz
Zulinski, lecz glos jego, lubo nie przebrzmig! catkiem
bez echa, jednak nie wrazit sie tak silnie w umysty
i serca, jakby sprawa ta, ktorej byt rzecznikiem, na
to zastugiwata. Jezeli sie teraz zapytamy, przez co
szkota powinna dazy¢ do podniesienia fizycznego wy-
chowania miodziezy, to sie sama przez sie nasunie od-
powiedZ, ze w pierwszym rzedzie uczyni¢ to moze
przez gimnastyke.

*) Wyjete z Zeitschr. f. d. osterr. Tnrnwesen v. .Taro
Pawet I. Jahrg. H. 2 u. 3.
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Woprawdzie nauka ta nie jest w szkotach naszych
rzeczg catkiem nieznana, lecz wptyw jej na fizyczny
rozwoj ucznidw jest taki, jak gdyby kto raz jadt na
tydzien i to w matej stosunkowo ilosci. U nas bowiem
udziela sie gimnastyki prawie wszedzie raz jeden
w tygodniu, co, gdy sie zestawi z liczbg godzin, ktére
uczen przesiedzie¢ musi badzto w szkole, badz w domu,
okaze razacy stosunek 1:30. Stosunek ten jeszcze sie
zwiekszy, jezeli uwzglednimy, ze wielu uczniéw ucze-
szcza na przedmioty nadobowigzkowe, jak: jezyk fran-
cuski, angielski, rysunki, albo tez uczy sie muzyki.
Nadto znaczny procent ucznidbw nie uczeszcza wcale
na gimnastyke, a cho¢ sie to doradza rodzicom, co
sam nieraz czynitem, wymawiajg swych synéw bra-
kiem czasu i nadmiarem zajecia nauka.

Zaktady w mniejszych miastach naszych pro-
wincjonalnych sg o tyle w lepszem potozeniu, ze
uczniowie tam z fatwoscig moga sie dosta¢c na pole
po za miasto, bez znacznej straty czasu i wybiegacC sie
i wyhasa¢ do woli; lecz w wiekszych miastach, jak
Lwéw i Krakow, miodziez wrdciwszy ze szkoty, musi
Slecze¢ wsrdéd muréw miejskich, lub co najwiecej mia-
rowym krokiem, jak kaze przyzwoito$¢, przechadzaé
sie po twardym bruku, lub tez po ktérym z ogrodow
miejskich.

Lecz wracajgc do rzeczy wiasciwej, jezeli jedna
godzina gimnastyki w tygodniu w ogdle jest niewy-
starczajaca, to warto$¢ jej jeszcze bardziej sie obnizy
w obec prawdziwie ogromnych zastepéw, na jakie
miodziez gimnastykujaca sie dzieli. Zastepy te liczg
od 40 - 80 uczniow. Odliczywszy tedy okoto 10 minut
czasu na rozebranie sie i uszykowanie zastepéw, na-
stepnie p6t godziny na c¢wiczenia wolne, pozostaje na
¢wiczenia na przyrzadach (znowu po odtraceniu Kilku
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minut przejsciowych od jednych ¢wiczen do drugich)
20—25 minut. Wielez ¢wiczen przypadnie w tym cza-
sie na kazdego ucznia w zastepie, liczacym dajmy na
to 50 ucznidw? Czy mozna wtedy mysle¢ o tern, aby
nauczyciel kazat powtdrzy¢ uczniowi d¢wiczenie nie-
udale wykonane i sam mu je nalezycie pokazat? Praw-
da, ze przez rozdzielenie zastepu na rzedy i réwno-
czesne ¢wiczenie poszczeg6lnych rzedéw na osobnych
przyrzadach moze nauczyciel czas 6w lepiej wyzyskac,
lecz w takim razie wyreczaC sie musi t. zw. przodo-
wnikami (Vorturner) z pomiedzy uczniéw, a czy to
wyreczanie sie niedoSwiadczonymi i nieobeznanymi do-
kfadnie z celem gimnastyki uczniami jest rzeczg ko-
rzystng i czy nie nalezy sie w takim razie obawiaé
nieraz jakiego wypadku nieszczesliwego, to sg pyta-
nia, ktorym nie mozna odmoéwi¢ uzasadnienia.

Tu doda¢ takze nalezy ten uszczerbek, ktory
nauka gimnastyki ponosi przez liczne $wieta, tak pol-
skie jak ruskie, spowiedZ, wakacje mate i rozmaite
inne przeszkody.

Jakoz obliczywszy to wszystko, okaze sie, ze
liczba miesiecy nauki szkolnej z 10 redukuje sie u
nas do 8, a wzglednie w niektoérych latach (n. p. gdy
Swieta ruskie wielkanocne przypadajg w tydzien po
polskich) do 7. Jezeli jednak przyjmierny miesiecy 8,
to otrzymamy 32 tygodni i tylez lekcyj gimnastyki
w ciggu roku przy obecnym systemie. Odliczywszy na
wypadki choroby, ktorym wieksza cze$¢ uczniow na-
szych dos¢ czesto podlega z braku dostatecznego i sil-
nego pozywienia, odziezy zabezpieczajgcej od przezie-
bienia, jakotez z powodu ogolnych niehygienicznych
warunkéw, w jakich nieraz zyje, odliczywszy tedy
na to ze sze$¢ godzin, pozostaje”z owych 32 lekcyj

Gimn. w Pol. 3
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tylko 26, to znaczy, uczen nawet 4 razy na miesigc
sie nie ¢wiczy.

Nadto w niektérych zaktadach (Stanistawow,
Jasto, Krakow), jest jeszcze gimnastyka wartosci wat-
pliwej i z tego wzgledu, ze sie odbywa albo w loka-
lach catkiem temu celowi nieodpowiednych, wilgotnych
i cuchnacych stechlizng, albo tez na korytarzu wa-
skim i petnym kurzu i w zimie nieopalanym (Brze-
zany), w Tarnopolu za$ w zwyktej sali wyktadowej,
gdzie sie na ten czas odsuwa tawki, w atmosferze
istnie zabdjczej, przepetnionej kurzem wzbijajagcym sie
z pod lichej podtogi za kazdem poruszeniem ,sie
uczniow. Wreszcie wcale nie udziela sie gimnastyki
w Krakowie w gimn. $w. Jacka, w Przemy-
$lu, Samborze, Buczaczu. Dopiero tego roku
zaczeto jej udziela¢c w Sanoku, a natomiast zaprze-
stano w Rzeszowie i w Ztoczowie z powodu
zastabniecia nauczyciela. Nadto sala gimnastyczna
w Stanistawowie w czasie deszczOw podcieka, tak,
ze wtedy gimnastyki w niej udziela¢ nie mozna. Za to
nastgpi tam prawdopodobnie ztota era dla tej nauki,
gdy jak to zamierzono uczyni¢ —jakas$ tam wozownieg (!)
przeksztatci sie na sale (!) gimnastyczna.

Jezeli na ostatku dodamy, ze liczba uczniéw
Yiczeszczajacych  u nas na gimnastyke jest stosunko-
wo bardzo mata, okaze sig, ze nauka ta nie osigga
zgota swego zadania czysto fizycznego, czyli jest tylko
iluzoryczna.

Atoli gimnastyka u nas nie tylko pod wzgledem
fizycznym nie speinia swego zadania, lecz — co jest

*) W r. 1884. Lwow gimn. ruskie 120 na 376; IlI.
gimn. 154 na 676; IV. gimn. 261 na 683; Krakow III.
gimn. 164 na 491; Stryj 63 na 235; Tarnopol 91 na 489 ;
Ztoczow 89 na 256.
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rzeczg -wazniejszg — nie moze w obecnym skiadzie
rzeczy wywrze¢ swego wychowawczego wpltywu. —
A wplyw ten etyczny gimnastyki jest dono$niejszy,
anizeliby sie zdawa¢ mogto.

Ogolny jsj cel datby sie w ten sposob okreslic:
,Zachowac i zapewnic¢ duszy czerstwos$¢ i energie
nietylko na czas wychowywania, lecz takze na poz-
niejszy okres zycia niezawistego, to jest istotnym
celem Yimnastyki".

W szczegolnosci za$ wyrabia gimnastyka przy-
tomno$¢ umystu i uwage, przyzwyczaja do postuszen-
stwa, dokfadnosci i porzadku, uczy wytrwatosci,
budzi odwage i energie, przyzwyczaja do pracy i znoju,
wyrabia towarzysko$¢, wreszcie ksztatci zmyst piekna
i dusze odpowiednio J&straja.

Aby jednak te nadzieje piekne, poktadane w gi-
mnastyce, zisci¢ sie mogly, musi po pierwsze sam na-
uczyciel mie¢ Swiadomos$¢ jej wielkiego znaczenia
w wychowaniu i z calem zamitowaniem jej sie po-
Swiecac, gdyz zapat jego i uczniom sie udzieli; po-
wtére musi gimnastyka by¢ metodycznie prowadzong
od ruchéw fatwych i prostych do trudniejszych i
skombinowanych, co znowu wymaga ze strony nau-
czyciela pedagogicznego zmystu i znajo-
mosci somatologii.

Wreszcie uzupetnieniem gimnastyki powinny byé
zabawy gimnastyczne i towarzyskie na Swiezem po-
wietrzu, jakotez wycieczki dalsze miedzy pola i lasy,
aby piersi miodziezy szerzej mogty odetchna¢ i serca

*) Waitz, allgem. Padagogik str. 90.

**)  Wychowawcze zadanie gimnastyki pieknie rozwi-
niete jest w dzietku: ,Der Turnunterricht ein Erziehungs-
mittel fur die Jugend“. von August Gasser, Lehrer in Wies-
baden. — Wiesbaden, Yerlag v. Chr. Limbarth 1884.
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ich rozszerzyty sie na widok cudnej natury. Czytatem
gdzie$S mys$l piekna, ze przyroda to list mitosny, ktory
Stwérca do ludzi napisat. Niechze tedy mtodziez uczy
sie czyta¢ te gtoski mitosci Bozej, niech sie przej-
muje uczuciem wzniostosci, jaka tchnie przyroda,
niech oczyma wiecej wpatruje sie w cuda madrosci
Boskiej, anizeli w szary bruk i rynsztoki miejskie, a
wtedy serca jej beda wrazliwsze na to, co jest dobre
i szlachetne, i gdy sie przyzwyczai do zabaw na $wie-
zem powietrzu i zasmakuje w obcowaniu z przyroda,
wtedy zamiast wtoczy¢ sie po miescie, pas¢ oczy nie-
raz niemoralnymi widokami lub czyta¢ w domu $li-
skie romanse, chetnie bedzie biegta w pole z pitkg
i palestrg, i wyrosnie na chwate Bogu a na pozytek
ojczyznie.



Gimnastyka ze stanowiska hygieny.

i

Do obowigzkow, jakie spoteczenstwo na jednostke
wkiada, nalezy miedzy innemi troska o zdrowie, ajesli
kto$ nie dordstszy zadaniu, nie umie poja¢ wysokiego
celu spotecznego i gtuchym jest na gtos spoteczenstwa
i narodu, nawotujgcego do szanowania zdrowia—ten
dla pobudek egoistycznych powinien sie stara¢ o zdro-
wie, sprowadzajgce owo btogie uczucie zadowolenia,
ktore nawet jezyk poetdw godnie okresli¢ nie zdota.
Zdrowie nie zalezy od przypadku, a abstrahujgc od
wrodzonych chordb jesteSmy, a wiasciwie powinnismy
by¢ panami zdrowia naszego i moglibysmy niezawodnie
by¢ panami, gdybySmy na kazdym kroku postuszni
byli prawom hygieny i jej przepisy nalezycie wypet-
niali. Niestety daleko nam do tego w ogole, a nawet
najwyksztatcensi wsrdéd spoteczenstwa majg bardzo
niejasne pojecia o przepisach i prawach hygieny,
i z wyjatkiem matego kotka, obeznanego z nowa tg
nauka, wiadomosci hygieniczne dla og6tu pokryte sa
grubg pomroka. W hygienie zajmuje gimnastyka bardzo
powazne stanowisko, chocby dla tego, ze jak Rostan
powiedziat, ona jest i zawsze bedzie najdzielniejszym
Srodkiem przeksztatcajagcym ustrdj cztowieka i powinna
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zajmowac to stanowisko, bo celem gimnastyki wedtug
Hiliaraite jestnietylko utatwi¢ regularny rozwdj ustroju,
jego wzrost, ale rdwnoczesnie utrzyma¢ w réwnowadze
wszystkie sity ustroju. Aby dokfadnie poznaé mozna,
w jaki sposéb gimnastyka na ustrdj ludzki zbawiennie
wptywa, musimy przypomnieé, ze w ustroju zwierzecym
odbywa sie ciggta odnowa tkanin i czesci sktadowych
organizmu, ze zyjac ciagle i bez przerwy, pozbywamy
sie przez zuzycie czesci sktadowych naszego ustroju,
a przez przyswojenie sobie pokarméw ze Swiata ze-
wnetrznego wynagradzamy nowymi sktadnikami zuzyte
czeSci. Na te odnowe organizmu dzielnie wptywa
gimnastyka, a w jaki sposob to sie¢ dzieje, zaraz po-
znamy. Przyspieszony ruch podczas ¢éwiczen gimna-
stycznych dziata przedewszystkiem na narzad ruchowy,
a w pierwszym rzedzie na mieSnie; on poteguje
i przyspiesza czynnosci oddechania i krgzenia, zmusza
narzad skorny do zwiekszonej czynnosci, a wreszcie
juz to posrednio, juz bezposrednio pobudza system
nerwowy. Jak wiadomo, migénie zalezg po wiekszej
czesci od naszej woli; od niej zalezy ruch, polegajgcy
na skurczu i rozkurczu miesnia, wzgledni miesni.
Podczas skurczu na chwile zmniejsza miesienn swojg
objeto$¢ i wyciska z skurczowego miesnia krew nato,
aby jej wieksza ilos¢ do tego miesnia w chwili skur-
czu wplyneta. Zwiekszona ilo$¢ krwi nietylko wyna-
gradza utrate czesci sktadowych a z uzytych migénia,
ale w nastepstwie wywotuje wytworzenie sie nowych
wiokien miesniowych i zgrubienie juz istniejacych,
a na dowod, ze tak sie dzieje, dos¢ spojrzec lub dotknac
sie muskularnych odndg u gimnastykow tak gérnych,
jako tez dolnych. Kuch w mie$niu wywotuje zarazem
rozmaite chemiczne przemiany; tu niewatpliwie jest
gtowne zrédto ciepta zwierzecego, bez ktdérego zycie
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nie bytoby mozliwe, a jesli zwazymy, ze cala masa
miesni cztowieka wynosi wiecej, jak potowe ciezaru
cztowieka, pojmiemy, ze zwiekszenie czynnosci wiekszej
potowy ustroju ludzkiego musi znaczne wywotywac
zmiany w ustroju i musi dzielnie przyspieszaé odnowe
organizmu. Nie wolno nam jednak zapomina¢ o odcig-
gajacem dziataniu zwiekszonej czynnosci w migsniach
na inne narzady, co nam wyttdmaczy zbawienny dyje-
tyczny wptyw zwiekszenia czynnoSci w miesniach,
czyli moéwigc wyrazniej, silny naptyw krwi do po-
wierzchownej czesci ciata, a przedewszystkiem do miesni,
odciggakrew z wewnetrznych organdéw i tym sposobem
chroni od szkodliwych nastepstw zastojow zylnych
w wewnetrznych narzadach. Scisty zwigzek miesni
z nerwami, ktore przeprowadzajg z mozgu lub rdzenia
pacierzowego, ze tak powiemy, rozkaz do ruchu i ciggta
praca w nerwach czucia, informujgcych centralne na-
rzady czucia o kazdym ruchu w migéniu, ttomaczy
nam, dla czego gimnastyka nietylko ¢wiczy ciato, ale
i nerwy, i dla czego stan mies$ni wptywa na og6lne uspo-
sobienie indywidualne, a silnie wytworzone i wyc¢wi-
czone mieSnie wywotujg wesoty nastrdj, stwarzajg wiare
w siebie i sg podwaling odwagi, podczas gdy indywidua
0 niewyksztatconych miesniach nieodznaczajg sie ani
wesotym nastrojem, ani wiarg w siebie, ale przeciwnie
grzesza brakiem wiary w wiasne sity i brakiem odwagi, ;
Stusznie méwi Birch - Hirschfeld, ze nie jest to zja-
wiskiem przypadkowem, iz w naszych czasach istniejg
rozmaite zboczenia nerwowe obok ogdlnego ostabienia,
niezwykta drazliwos¢ obok szybkiego znuzenia wiasnie
u ludzi z stabo rozwinietym uktadem migsniowym,
ktére to zboczenia wystepujg tem dobitniej, gdy za-
pominajgc 0 miesniach wytezamy jednostronnie system



24

nerwowy, co niestety czesto sie zdarza z ujmg, dla
systemu nerwowego i dla catego organizmu.

Procz tego wplywa gimnastyka na narzad odde-
chowy, zmusza bowiem ptuca do szybszych i glebszych
oddechéw, a te sg powodem razniejszej wentylacyi ptuc,
to znaczy, skutkiem gtebszych i czestszych oddechow
wiecej wydzielajg ptuca zuzytego kwasu weglowego
i wiecej przyswajajg sobie tlenu, ktéry naczynia krwio-
no$ne rozprowadzajg po catym organizmie. Rdéwno-
czeSnie sam narzad plucny nabiera wiekszej tegosci
i odpornosci na szkodliwe i chorobowe czynniki, do
czego zawsze umiarkowana praca w kazdym narzadzie
prowadzi.

Ze narzad krgzenia dzielnym jest poSrednikiem
w przyspieszonej odnowie, do$¢ wspomnieé, iz przy-
spieszony ruch gimnastyka przyspiesza bicie serca,
wywotuje szybszy obieg krwi nietylko w ptucach ale
i w calym organizmie, a naczynia krwiono$ne, spro-
wadzajac zuzyte czesci do ptuc, wydalajg wraz z kwasem
weglowym inne sktadniki lotne, naczynia za$ tetnicze
rozprowadzajg tlen w najodleglejsze zakatki naszego
ustroju, niezbednie potrzebny do tworzenia sie nowych
i utrzymania w tegosci juz istniejgcych tkanin. Szybszy
i utatwiony przebieg krwi pokonuje fatwiej wszelkie
trudnosci w krazeniu i tym sposobem przezwycieza
zte nastepstwa zastojow zylnych.

Wreszcie gimnastyka wptywa na czynnosci w sko-
rze sie odbywajgce. Kazdy z dos$wiadczenia wie, ze
ruch pobudza do wydzielania si¢ potu, z ktérym znowu
oprdcz wody rozmaite a zuzyte czesci sktadowe na-
szych tkanin wydalajg sie z ustroju. Zwigkszone wy-
dzielanie potu jest nastepstwem zwiekszonego doptywu
krwi do skory, ale tenze sam pot, skraplajac si¢, obniza
cieptote ciata, regulujac zbytnig utrate ciepta, ciggle sie
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odbywajaca na powierzchni skéry. Regulowanie cieptoty
ciata przez powierzchnie skory jest bardzo waznem
zadaniem fizjologicznem, a im doskonalszg jest ta
czynno$¢, tern wiekszg jest odporno$¢ ustroju na
szkodliwe czynniki. Tutaj przypada roéwnocze$nie
bardzo wazne zadanie nerwom, ktore tern sg pobud-
liwsze i fatwiej odpowiadajg na kazdy bodziec, im
mniej zawiera ustréj i nerwy wody, a nastepstwem
fatwej pobudliwosci nerwdw jest przezwyciezanie
szkodliwo$ci przez odpowiedne zmiany w ustroju,
w ktérych posrednicza nerwy. Dla wyjasnienia sprawy
przytoczymy przyktad. W powstawaniu choréb bardzo
wazng role odgrywa tak zwane przeziebienie, czyli
nagta zmiana cieptoty; gdy otaczajagce powietrze
0 wiele jest zimniejsze niz cieptota ciata, muszg pod
wptywem nizszej cieptoty powietrza skurczy¢ sie
naczynia krwionosne, a wskutek tego krew z po-
wierzchni ciala dostaje sie do wewnetrznych narzadow.
Jesli nerwy sg wrazliwe, predko powstaje rozkurcz
naczyn w skorze i krew jeszcze w wiekszej masie
wraca do skory, a przez to zastéj w wewnetrznych
narzadach, mogacy wywotac stan zapalny, jest zniesiony.
Gdy nerwy nie sg wrazliwe i skéra za mato, ze tak
powiemy, ma zywotnosci, rozkurcz w naczyniach
skory albo zupetnie nie powstaje albo bardzo powoli,
a wskutek tego stan zapalny w wewnetrznych
organach powstaé musi.

Na zakonczenie wspomniemy w kilku stowach
0 dziataniu gimnastyki na narzad trawienia. Z do-
Swiadczenia znamy, ze po kazdej przechadzce, kazdem
umiarkowanem zmeczeniu, nie bedgcem niczem innem
jak przyspieszeniem zuzycia tkanin istniejgcych, po-
wstaje wieksze taknienie, bo zwiekszona utrata wymaga
koniecznie wynagrodzenia pojawiajgcego sie w postaci
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zwiekszonego apetytu. Kazdy ruch a przedewszystkiem
gimnastyka, powieksza nietylko taknienie i wymaga
wiekszej ilosci pokarmoéw, ale co wazniejsza, wieksza
ilo$¢ bedzie doskonalej strawiong, bo gimnastyka na
sam narzad trawienia wptywa, i zotgdek i caty przewod
pokarmowy sposobniejszym do trawienia czyni. Po tem,
cosmy dotgd powiedzieli, kazdy pojmie, ze. gimnastyka
wptywa najniezawodniej na odnowe organizmu, nie-
zapominajmy jednak o bardzo waznem dziataniu
gimnastyki, a tem jest zahartowanie ustroju. Przez
zahartowanie rozumie¢ nalezy wigekszg odporno$¢ tkanin
I ustroju, bedaca wiasnie nastepstwem szybszej i do-
skonalszej odnowy, a ze zycie nasze to ciggta walka
0 byt z szkodliwosciami najroznorodniejszemi, nic
dziwnego, ze z tej walki zwyciezko wychodzg zahar-
towani, ulega¢ za$ musza zniewiesciali.

Poznawszy fizjologiczne dziatanie gimnastyki na
poszczegdlne narzady i na caly ustrdj, przypatrzmy sie
jeszcze, co pod wzgledem patologicznym gimnastyka
zdziata¢ moze. | tutaj najpierw w ogolnym zarysie
rzecz przedstawimy, pozostawiajagc na pdzniej zba-
wienne dziatanie gimnastyki na poszczegdlne zboczenia.

Zdrowie wymaga, aby istniata réwnowaga we
wszystkich funkcjach ciata i duszy, ono zada, aby
odnowa odbywata sie prawidtowo, aby utrata tkanin
rownata sie przyswojeniu nowych pierwiastkdw, ma-
jacych zastgpi¢ utracone, czyli mowigc jezykiem
codziennym, réwnowaga nastepuje, gdy przychéd
rowna sie rozchodowi. Réwnowaga ta jest jednak
pojeciem bardzo wzglednem, i podczas, gdy u dorostego
i zupetnie rozwinigtego cztowieka zupetnie wystarcza,
gdy przychdéd pokrywa rozchdd, u dorastajacych po-
trzeba naddatkoéw, potrzeba, aby po pokryciu catko-
witem rozchodu zostata jeszcze nadwyzka, stuzaca do
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wzrostu organizmu. Krotkotrwaty brak nadwyzki moze
by¢ pokryty nawet bez ujmy dla ustroju rozwijaja-
cego sie, dhuzej jednak trwajacy brak musi wywotaé
zastd) w rozwoju, a w nastepstwie chorobe. Niekiedy
tak sie zdarza, ze jakos$¢ i ilos¢ pokarmow, w najob-
szerniejszem znaczeniu stowa, jest zupetnie dostateczna,
ale przyswojenie z jakiegokolwiek powodu nie jest
dostateczne, a w takim razie znowu nietylko za-
braknie potrzebnej dla rozwoju nadwyzki, ale co
gorsza, nadmiar pokarmu nieprzyswojonego musi
szkodliwie dziata¢ na narzad, w ktorym pokarm sie
znajduje i zarazem musi szkodliwie oddziata¢ na
caly ustr6j. Wyjasnijmy rzecz na przykfadzie.
Troskliwa matka o zdrowie dzieciecia szczelnie zamyka
okna i drzwi i nie dopuszcza powieftrza do mie-
szkania z obawy przed zaziebieniem. Dziecie wiec
ma niedostaczny pokarm, jakim jest powietrze; utle-
nianie krwi w ptucach nie odbywa sie prawidtowo, za
duzo kwasu weglowego w ptucach sie znajduje a za
mato tlenu do pluc sie dostaje, skutkiem czego
w pierwszym rzedzie ptuca nie nabywajg odpowiednej
tegosci i zywotnosci, a w drugim rzedzie cierpi caty
ustréj, bo nie moze by¢é odpowiednio odnowiony
tlenem. Siedzenie pie¢ do 6ciu godzin w przepetnio-
nych salach szkolnych wywotuje takie same nastepstwa.
Tutaj mamy ilo$¢ i jakos¢ pokarmu nieodpowiedna.
Wezmy jeszcze drugi przyktad. Oto uczen pilny i dobrze
postepy robigcy, otrzymuje bardzo dobrg i w dostate-
cznej ilosci strawe, ale brak ruchu wptywajacy nie-
korzystnie na trawienie jest powodem, ze tylko pewna
cze$¢ pokarmu bedzie strawiong, a druga niestrawiona
pozostaje balastem dla zotadka, ta nadwyzka niestra-
wiona nietylko niekorzystnie wptywa na sam zotgdek
jeszcze bardziej upoSledzajac trawienie, ale zarazem
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cierpi caty ustroj, bo dostateczna ilos¢ pokarmu nie
moze byC przyswojong. A czyz temu ziemu moze
podota¢ gimnastyka, czy ona moze zte usunag¢? Jakos¢
i ilos¢ pokarméw od gimnastyki nie zawisty, ale przy
dostatecznej ilosci i jakosci pokarméw przez przy-
spieszenie odnowy ustroju wplynie gimnastyka na
razniejsze przyswojenie i wytworzy nadwyzke w przy-
chodzie, ktéra pokryje catkowicie rozchdd i pozostawi
jeszcze cze$¢ do udoskonalenia rosngcego organizmu.
Innemi stowy, gimnastyka usungé mozemy cierpienia,
polegajace na niedoktadnem przyswojeniu pokarméw.
Jest to jednak dopiero jedno zrédto choréb, a obfitszem
zrodtem jest konstytucja, niezalezna od nas. Niewat-
pliwie wrodzone wiasnosci ustroju nie zalezg od gimna-
styki. Przejdzmy od razu dla doktadniejszego zrozu-
mienia rzeczy do przykiadu bardzo czestego w co-
dziennem zyciu. Oto miodzieniec po rodzicu lub
rodzicach otrzymat szczeg6lng budowe Klatki piersio-
wej, jakg majg suchotnicy. Wydtuzenie waskiej klatki
piersiowej i odpowiedna temu budowa ptuc jest przy-
czyna, ze niedostatecznie w szczytach ptuc odbywa
sie odzywienie tkanin, a gdy to sie dzieje, musi
wyczerpa¢ sie zywotno$¢ w szczytach ptuc i choroba
jest gotowa. Racjonalnie ¢wiczac odnogi gérne i pa-
mietajgc 0 rozwoju miesni bedacych z klatka piersiowg
w Scistym zwigzku, zmieniamy ksztatt klatki piersiowej
i stwarza gimnastyka z syna suchotnika zdrowego
cztowieka, ratuje go od niechybnej $mierci. Oto drugi
codziennie napotykany przyktad. Kobieta zrodzona
nawet z zupetnie zdrowych rodzicéw, na ktorej umy-
stowe wyksztatcenie az nadto wiele tozono, skutkiem
Sleczenia nad ksigzka i fortepianem stala sie nie-
dokrewna. Z takiej matki chyba olbrzymy sie nie rodza,
ale potomstwo musi cierpie¢ na niedokrewnosé, a gdy
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ta wada istnieje, tatwo pojmiemy, ze funkcje fizjolo-
giczne wolniej odbywac sie bedg i ze mniej odpornym
bedzie ustréj dzieci, a w obu razach odnowa ustroju
nie bedzie prawidtowa, bo przychdd nie pokryje roz-
chodu i w razie najmniejszej szkodliwosci zaptacze
matka nad swem potomstwem. A jak tatwo te tzy
usungé. Oto dziewczeciu kazano w okresie dojrzewania
uzywa¢ ruchu i gimnastyki, ktdra nawiasem moéwigc,
nawet dla panien jest rzecza przyzwoitg, i dziewcze
przeksztatciwszy swoj organizm, obdarzy zyciem po-
tomstwo zdrowe, i zdolne do spetnienia $wietych
obowigzkéw egoistycznych, narodowych i spotecznych.

A wiec gimnastyka i na konstytucje nie pozo-
staje bez wplywu.

Niepodobna skonczy¢ odpowiedniej kwestje oma-
wiang jak stowami Birch-Hirschfelda, ktére on zasto-
sowat do narodu niemieckiego, rozbierajac wplyw
gimnastyki: ,,Grdyby ci, ktorym zdrowie na sercu lezy,
zechcieli wspétdziata¢, moglibySmy by¢ na przysztosé
dobrej mysli. Wtedy nie potrzebowalibysmy sie obawiac,
aby historja na przedwczesnym grobowcu wypisata:
narod zginat, bo nie umiat utrzyma¢ odziedziczong
po ojcach fizyczng zywotnoscl*

Poznawszy wptyw gimnastyki na ustr6j znajdu-
jacy sie w fizjologicznych warunkach, nalezy zasta-
nowi¢ sie nad tem, czy gimnastyka wptywa¢ moze na
ustr6j w patologicznych warunkach sie znajdujacy,
czyli innemi stowy, czy moze ona korzystnie dziata¢
na chory organizm. Nie bedziemy szczegétowo rozbie-
rali, w jaki sposéb dziata gimnastyka na poszczegélne
zboczenia i choroby, nie od rzeczy jednak bedzie wy-
kaza¢, ze gimnastyka mozemy nie tylko zapobiec
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powstaniu wielu choréb, ze gimnastyka wptywa na
przebieg choroby, bo jak to zaraz wykazemy, zaharto-
wani fatwiej przebywajg chorobe, ale ze jej potezny
wplyw moze nawet juz istniejgce cierpienie usungc.
Nie mamy zamiaru wyktada¢ przepisow ortopedji
czyli gimnastyki leczniczej, pragniemy tylko z ogol-
nego stanowiska przedstawié, ze na ustrdj chory gi-
mnastyka wptywa¢ moze. Aby ulatwi¢ zrozumienie
omawianej kwestji, postugujemy sie bardzo ogdlniko-
wym podziatem choréb na takie, ktGre powstajg przez
opOznienie odnowy organizmu i na takie, ktorym
towarzyszy przyspieszona odnowa. W pierwszym dziale
mieszczg sie choroby chroniczne czyli diugotrwajace,
drugi za$ dziat obejmuje choroby ostre o krotkim
przebiegu. Ze w chorobach zwolna powstajgcych o
przewlektym przebiegu moze gimnastyka zbawiennie
dziata¢, kazdy tatwo pojmie, ona bowiem przyspiesza
odnowe, a tern samem usuwa wytwarzajgcg sie cho-
robe. Jakkolwiek na innem miejscu przytoczyliSmy
przyktad korzystnego wptywu gimnastyki na opdznia-
jacg sie odnowe organizmu, mimo to uwazamy za
rzecz odpowiednig i dla doktadnosci potrzebna, wska-
za¢ na przyktad w codziennem zyciu napotykany.

Oto troskliwy ojciec o dobro swej chocby nie-
licznej rodziny, spetniajgc spoteczny obowigzek, pracuje
przy biurku z konieczno$ci 6 —8 godzin dziennie i
przyjmuje jeszcze nadobowigzkowe czynnosci, ktore
przypus¢my tylko potowe oznaczonego czasu zajma.
Dodajmy do tego czas niezbednie potrzebny na fizjo-
logiczne czynnosci, jak jedzenie, odpoczynek, spanie
i t. d., a spostrzezemy, Ze nie wiele pozostaje gtowie
rodziny czasu, mogacego by¢ uzytym dla podtrzyma-
nia sit whasnych. | jakze zresztg zgda¢ od strudzonego,
aby powiekszat ruchem utrudzenie, gdy umeczenie
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zmusza do spoczynku; rozrywkg jego drzemka poobie-
dnia, przeznaczona dla zaczerpniecia swiezych sil do
dalszej pracy, po ktorej spedza wieczér w resursie
lub co gorsza w piwiarni, tudzac sie, ze czyni zados¢
wymaganiom organizmu i potrzebie utrzymania sto-
sunkéw towarzyskich. Prowadzacy wskazany tryb zy-
cia rozkoszuje siedzagc i zapomina, ze jego zacho-
wanie sie jest obliczone na upo$ledzenie trawienia
z poczatku mato widoczne, ale w rezultacie sprowa-
dzajgce chorobe organéw trawienia. Gdyby zamiast
odpoczynku zmuszat siebie wiele siedzacy do ruchu,
gdyby uzywat racjonalnej gimnastyki, przeszkodzithy
wytworzeniu sie choroby i mogtby zapobiec potegowa-
niu sie rozwinietej choroby, ruch bowiem wplywa na
ruch robaczkowy kiszek, zwieksza naptyw sokoéw tra-
wienia, pod ktérych wptywem ono doskonale sie od-
bywa, a réwnocze$nie przyspiesza krazenie krwi, do
ktorej tern fatwiej wiasnie z powodu ruchu dostajg sie
ze strawionych pokarméw odzywcze skiadniki, wyna-
gradzajgce przez catodzienng prace zuzyte czesci
ustroju i wreszcie ruch usuwa zastoiny krwi, wywo-
fane diugiem siedzeniem, ktore bardzo przyspieszajg
rozwijajaca sie chorobe. Podobnych przykfadéw ko-
rzystnego dziatania gimnastyki moznaby przytoczy¢
bardzo wiele — gdy jednak wptyw jej na choroby
powoli sie wytwarzajgce jest widoczny, nie bedziemy
nuzy¢ czytelnika dalszemi wywodami, a przystgpimy
do stwierdzenia, ze gimnastyka nie jest bez wptywu
na drugi dziat choréb, czyli na ostre, o szybkim prze-
biegu, choroby. Na razie pomijamy bardzo wazng
kwestje zahartowania ustroju, a bedziemy sie starali
wykazaé, ze wazng role odgrywa ruch czynny, ewen-
tualnie bierny, w chorobach ostrych, potgczonych
z przyspieszeniem odnowy, ktérym towarzyszy pod-
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niesiona cieptota, czyli goraczka po jej ustaniu, czyli
w chwili rekonwalescencji. Szkodliwy wptyw gorgczki,
znany z do$wiadczenia wszystkim, zredukowaé nalezy
do zmian, jakie ona w chorym ustroju wywoluje.
Twierdzenie, ze gorgczka zabita chorego, jest zupetnie
stuszne, a przyrodnicy ttumacza to zjawisko zbytniem
przyspieszeniem odnowy organizmu, ktéra nietylko
zuzywa ustroj, ale co najwazniejsza, sprowadza sthu-
szczenie waznych narzadéw, a szczegdlnie serca. Temu
ztemu zaradza ruch zmuszajacy organa do czynnosci,
ktéra najdzielniej przeszkadza sttuszczeniu. Zjawisko
to dzisiaj dobrze lekarzom znane, wyzyskuje terapia
znakomicie, a jakkolwiek u tyfusowych naprzyktad —
niejednokrotnie spotyka sie lekarz z zarzutem, ze
chorego meczy kapielami, przechadzaniem sie po po-
koju, lub przenoszeniem z miejsca na miejsce — mimo
to bierze on chetnie na swe barki niestuszny zarzut
i w ten sam sposob dalej postepuje z tem przekona-
niem, ze nie sama kapiel, ale czynne, wzglednie bierne
ruchy dzielnie przeszkadzajg stluszczeniu serca, naj-
grozniejszemu objawowi kazdej goraczkowej choroby.
O wiele wazniejsze zadanie spetnia gimnastyka w re-
konwalescencji, czyli w chwili uzdrawiania, rozsadne
bowiem zastosowanie gimnastyki utatwia wydalenie
zuzytych tkanin poprzednig chorobg i nabycie nowych,
trwalszych i odporniejszych, co jest nastepstwem
fizjologicznego dziatania gimnastyki. Jeszcze jednak
donioslejsze zadanie ma na celu gimnastyka, bo har-
tuje ciato. Przez zahartowanie rozumie¢ nalezy wigksza
odpornos¢ ustroju, jakg organizm gimnastykujacego
zawsze nabywa, o0 czem z doSwiadczenia wiemy,
chociaz nie wielu jest takich, ktorzy fizjologicznie
wytlumaczy¢ umieja, na czem ta odporno$¢ polega.
Komu utkwito w pamieci fizjologiczne dziatanie gimna-
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styki na poszczegllne narzady, a przedewszystkiem na
skore, ten pojmie tatwo, w jaki sposdb gimnastyka
zapobiega chorobom zapalnym. Trudniej pozornie zro-
zumie¢, jakim sposobem moze gimnastyka utrudnic¢
powstanie chorob, tak zwanych zaraZliwych; jesli
jednak choroby zarazliwe w mysl obecnych poje¢
uwaza¢ bedziemy za walke juz to z tkaninami na-
rzadu, juz to z narzadami, w ktorej bdj tocza z jednej
strony pierwociny ustroju, a z drugiej pasorzyt bedacy
przyczyna choroby zaraZliwej, to tatwo wyttlumaczymy
sobie zwyciestwo na korzy$¢ organizmu, gdy jego
pierwociny, czyli komorki silne i tegie, bedg mogty
odeprze¢ szkodliwy wptyw wrogiego ustrojowi zywiotu.
A to zahartowanie odgrywa wazng role nie tylko
w miodym wieku i u dorastajgcych, ale réwnie u zu-
petnie dojrzatych ludzi, jakkolwiek niewatpliwie do-
nio$lejszym jest wptyw w wieku dzieciecym i mio-
dzieAczym. Zrozumiawszy doktadnie zbawienny wplyw
zahartowania na powstawanie choréb, zbyteczng by-
foby rzecza ttumaczy¢, ze zahartowanie ustroju ko-
rzystnie wplywa na przebieg kazdej choroby tak
ostrej, jakotez przewlektej, bo i tutaj odporno$¢ tkanin
i organéw jest owg dodatnig strong ustroju, zwalcza-
jacg zto, chorobg sprowadzone.

Dla dokfadnosci przejdZzmy chociaz pobieznie
najczesciej napotykane choroby w celu zrozumienia
dziatania gimnastyki. Bardzo korzystny wpltyw gimna-
styki na zboczenia w uktadzie kostnym i migsniowym,
zapewnit ortopedii powodzenie, ktéra nie jest czem
innem, jak gimnastyka, wskazujgca przepisy specjalne
dla danego zboczenia.

Trudniej jednak usuna¢ zto juz istniejace, ani-
zeli majgce powsta¢ i dlatego powinniSmy zawsze do
gimnastyki zmusza¢ dzieci i miodzieniaszkéw, gdy
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wiemy, ze czy to skutkiem wad odziedziczonych lub
nabytych moze cierpie¢ ukkad kostny, Sciegien, lub
miesni. Pomijajac strone estetyczng ustroju, o ktorej
zawsze pamieta¢ nalezy, zapobiezenie przez gimna-
styke skrzywieniom stosu pacierzowego i garbom,
wplywa zarazem na caty ustréj — zboczenia bowiem
w stosie pacierzowym wplywajg niekorzystnie na na-
rzady w jamie piersiowej i brzusznej utozone, a przeto
przynoszg szkode catemu ustrojowi. Bardzo czestemu
zboczeniu nierzadko wrodzonemu, a jeszcze czesciej
nabytemu, ktére zowiemy limfatyzmem, lub zotzami,
gdy zboczenie jest w wyzszym stopniu wytworzone,
fatwo zapobiega gimnastyka przez przyspieszenie od-
nowy i zahartowanie, dziata bowiem wprost na przy-
czyne zboczen, polegajacych na zwolnionej odnowie.
Gdyby rodzice dokkadnie wiedzieli, ile cierpien naj-
roznorodniejszych wynika z limfatyzmu i zotzéw, czyli
skrofut, z pewnoscig zaden ojciec ani matka nie
ociggataby sie z posyfaniem dzieciecia w odpowiednim
wieku na gimnastyke, mogacg niejedno konieczne zio
usung¢. Do bardzo powszednich chordb, wiasciwych
szczegblnie mtodzienczemu wiekowi, nalezy niedokre-
wnos¢, czyli brak odpowiedniej ilosci i jakosci krwi —
choroba, ktérej poczatek bywa bardzo rozmaity. Ale
cokolwiek rodzi niedokrewno$¢, zawsze gimnastyka,
przyspieszajgca odnowe organizmu i wplywajgca na
wytwarzanie krwi, dzielnie zapobiega niedokrewnosci,
a wytworzong tacno usuwa. To samo nalezatoby po-
wtorzy¢ o blednicy, chorobie krwi, wkasciwej wiekowi
panienskiemu. Cierpienie to bardzo rozpowszechnione,
czeste zrédto chorob ptucnych i wielu innych chordb,
ma rownie rozmaity poczatek’i jest albo nastepstwem
wad ustroju rodzicielskiego, albo co w naszym wieku
niezwykle czesto sie zdarza, nastepstwem blednego



35

wychowania w najobszerniejszem znaczeniu, a wiec
fizycznego, moralnego i umystowego. Za daleko od-
bieglibysmy, wskazujac wszelkie zte skutki btednicy
nietylko dla dotknietej cierpieniem osoby, ale i dla
potomstwa, niewatpliwie jednak chorobliwa drazliwo$¢
powszechnie nerwowos$cig zwana, nie bylaby tak cze-
stem zjawiskiem w naszym wieku, gdyby biednica do
jej objawienia sie nie przyczyniata. Pozornie stusznie
moznaby zarzuci¢, ze chyba za wiele na karb gimna-
styki kfadziemy, zadajgc od niej usuniecia biedow
nieodpowiedniego wychowaniamoralnego i umystowego;
przy blizszem rozpatrzeniu jednak okaze sie, ze taki
zarzut bytby zupetnie niestuszny. Dbajac bowiem o
ciato, nadajemy rozwojowi umystowemu wiasciwg
miare, powstrzymujemy nieprawidtowo szybki rozwoj
wihadz umystowych, tworzacych przedwczesnie z mio-
dzienca mezczyzne, a z dziewczecia powazng dziewice.
Moze jeszcze donio$lejszg korzy$C przynosi gimna-
styka przy bledach wychowania pod wzgledem mo-
ralnym, ona bowiem moze uchroni¢ miodzienca od
bardzo wielu grzechéw sprowadzajgcych niepoweto-
wang krzywde na cate zycie, a dzieje sie to tym spo-
sobem, ze pod wpltywem gimnastyki system nerwowy
prawidlowo sie rozwija, a temu narzadowi nikt chyba
nie odmoéwi waznej funkcji w naszych czynnosciach
moralnych.

Dotad mowiliSmy o chorobach przewaznie wie-
kowi miodzienczemu wiasciwych, a ze to samo do-
tyczy cierpien, ktore dojrzatych spotykajg — udowo-
dni¢ nietrudno; dla przykfadu wspomnimy rdéwnie
0 najczestszych chorobach. Jak zarabiamy na choroby
trawienia wykazaliSmy poprzednio, tryb zycia siedzacy
odgrywa jednak bardzo wazng role w chorobach ptuc-
nych — od braku ruchu zalezy otytos¢, ktoérej towa-
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rzyszg sttuszczenia najwazniejszych narzadoéw, nieod-
powiedni tryb zycia wreszcie sprowadza najrozmaitsze
choroby krwi — a te wszystkie zboczenia z poczatku,
w chwili ich tworzenia sie, moze usuna¢ racjonalna
gimnastyka wiasnie dlatego, ze usuwa zwolniong od-
nowe, bedacg przyczyng tych choréb. | tak szczyty
ptuc, w ktérych skutkiem siedzenia jest ciggta niedo-
krewno$¢ — a ta zn6w usposabia i ufatwia tak po-
wstanie suchot, jakotez gruzlicy czyli tuberkut, szczyty
ptuc, powtarzamy, pod wptywem ruchu odpowiednio
bedg sie rozszerzaty i dokfadnie oddechaty, przez co
moga nabra¢ odpornosci, mogacej zwalczy¢ grozace
cierpienia. Co znaczy ruch w sttuszczeniach, powtarza¢
nie bedziemy, zwr6cimy jednak uwage na rozpowsze-
chniong schorzatos¢ w wieku dojrzatym, charakteryzu-
jaca sie ciggiem zapadaniem na zdrowiu i wymaga-
jaca ciagtego leczenia sie. A gdziez przyczyna tej
schorzatosci — o0g6Inego niedomagania, jak nie w ble-
dnym trybie zycia, w zniewiesciatosci, w ktdrej lubu-
jemy sie w wieku dojrzatym, jak gdyby ona byita po-
trzebg ustroju i zbawienng w skutkach, a ktoéra to
zniewiesciato$¢ coraz bardziej umniejsza liczbe dziar-
skich staruszkdéw i krzepkich w podesztym wieku
mezow.

Z umystu nie wspominaliSmy dotad o wplywie
gimnastyki na ustr6j schorzaly z powodu cierpien
nerwowych. Pozornie zdawatoby sie, ze na chore
nerwy, na cierpienia narzagdu nerwowego, mato gimna-
styka podziata¢ moze; tymczasem inaczej ma sie rzecz
i sztuka lekarska oddawna z bardzo dobrym skutkiem
zastosowuje c¢wiczenia gimnastyczne na najréznorod-
niejsze zboczenia nerwowe — gimnastyke wprowa-
dzili dawno lekarze chordb nerwowych do leczenia
najciezszych choréb i za jej pomocg ksztatcg nietylko
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ciato, ale i umyst najmniej wrazliwych i do uksztat-
cenia zdolnych idjotéw, a dzisiaj gtosno nawotujg do
¢wiczen gimnastycznych, upatrujgc w nich jedyny
sposob wprowadzenia rownowagi miedzy ciatem i dusza,
0 ktorej rozstdj obecnie nieporéwnanie wiecej, niz kie-
dykolwiek dotad sie staramy, ze szkoda nietylko dla
ciata, ale i dla samej duszy — umystu, ktory zdrowym
i silnym tylko w silnem ciele by¢ moze.
Wyliczywszy pobieznie niektére choroby, w kté-
rych wptyw gimnastyki moze by¢ korzystny, bynaj-
mniej nie mieliSmy na celu stawiania gimnastyki jako
ogolnego lekarstwa na wszystkie cierpienia. Zamiarem
naszym bylo wykaza¢, ze gimnastyka bardzo zba-
wiennie dziata na ustroj w fizjologicznych warunkach
sie znajdujacy i ze jej racjonalne zastosowanie moze
uchroni€, lub usung¢ wiele cierpien i ze ona nawet na
ustréj chorobg dotkniety nie pozostaje bez wptywu.
Jakkolwiek do tego samego celu dojs¢ mozemy innymi
Srodkami, jakkolwiek mozna by¢ zdrowym na ciele
i umysle, chociaz nigdy nie wykonato sie ani jednego
¢wiczenia gimnastycznego, mimo to gimnastyke kfa-
dziemy na pierwszem miejscu, bo ona fatwiej, pe-
wniej i systematyczniej, niz wszystkie inne sposoby,
prowadzi do wysokiego celu spotecznego, ktérym jest
troska o zdrowie, a o ktorym nigdy zapomina¢ nie
wolno. Wychowawszy tym sposobem cate pokolenia,
bedziemy mieli prawo spodziewac sie dla catego na-
rodu, co Mickiewicz zada od miodosci: ,,ze zdusi Cen-
taury — piektu ofiare wydrze, do nieba pdjdzie laury.



Gimnastyka, jako Srodek wychowawczy
napisat
A. Dygasinski.

\ ¢wiczenia ciata tak wielkg odgrywaja role w zyciu
ludzkiem, iz bez nieb nie mozna sobie pomysle¢ bytu
cztowieka zaréwno w stanie natury, jak i na tonie
cywilizacji. WSrdd napierajacych potrzeb zyciowych,
a pod wptywem danych warunkéw wyksztatcity sie
wszystkie ruchy organizméw, poczawszy od dajacego
sie zmystami ima¢ ruchu migsniowego, az do ruchu
fizjologicznego, ktory nieraz tylko dla bystrego umy-
stu badacza jest dostepnym, — az do ruchu psy-
chicznego, ktéry jedynie w drodze konsekwentnego
rozumowania wypada filozofowi, jako rezultat. My
tutaj wszakze mamy na mysli jedynie ruchy miesniowe,
w wykonywaniu ktorych biorg gtéwny udziat gérne
i dolne konczyny ciata, a nastepstwa ich komunikuja
sie juz catlemu organizmowi, solidarnie spojonemu we
wszystkich swoich cze$ciach i funkcjach. Wiasnie owa
okoliczno$¢, iz ruch reki lub nogi, juz sam w sobie
nadzwyczajnie ztozony, komplikuje sie bardziej jeszcze
wskutek wptywu swego na caty organizm — pozwala
mowi¢ o znaczeniu ¢wiczen ciata w wychowaniu i tra-
ktowac je metodycznie, jako wazny dziat zdrowo po-
jetej pedagogiki. Nauka wkracza w te sztuke, a dzieki
temu ruchy ciata zostajg celowo stosowane. | przeto
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ruchem gimnastycznym nie mozemy tu nazwaC Zza-
dnego cielesnego C¢wiczenia, ktére nie jest okreslone
ze wzgledu na swa przyczyne oraz skutki anatomiczne
i fizjologiczne. Z pewnych bowiem tylko Zrédet czerpie
cztowiek zdrowie lub chorobe, co zalezy od jakosci
owych zrodet. Ze za$ nikt nie watpi, iz ruch jest tu
tak dobrem zZrodtem, jak powietrze lub pokarmy,
przeto nie wolno wychowawcy by¢ na tym punkcie
obojetnym. Krzepko$¢ i zywotna dzielno$¢ narodu za-
lezy bowiem gtéwnie od zdrowia pokolen, kolejno po
sobie nastepujacych. A tak pedagogiczna warto$¢ ¢wi-
czen cielesnych mierzy sie ich narodowem znaczeniem.
Sprawe te wyjasni nam najlepiej moze krotki histo-
ryczny przeglad.

¢wiczenia ciata, jako jeden z czynnikéw wycho-
wawczych, urabiajgcych narodowego ducha, spotykamy
przedewszystkiem na klasycznej ziemi Helady, u na-
rodu, ktory urzeczywistnit pelny rozwdj wszystkich
sit ludzkich. Na ¢éwiczenia tego rodzaju kiadli nacisk
prawodawcy greccy i ukazywali je jako jedne z gto-
wnych podstaw wychowania. Za posrednictwem tak
zwanej pieciowalki (pentathlon). skakania, miotania
pociskiem, biegania na wyscig, rzucania dyskiem, oraz
zapasnictwa, osiggat starozytny greczyn zdrowie ciata,
nadobne ksztalty i ruchy, odwage, przezornosc.

W 0Osmej ksiedze Odyssei, znajdujemy piekny
ustep, ktéry maluje zabawy, polegajace na ¢wiczeniach
ciata: Do walki wystepuja co najprzedniejsi z Teackiej
miodziezy — krzepcy, przystojni, waleczni, az

Wreszcie Alkinoosa dziarskie, roste syny:
Laodamos, toz Kalios, Klitonej w zawody
Sprébuja, kto do mety’ dobiegnie z nich wprzddy.
Od miejsca az do kresu wytknieto im gony:
Kopng sie: i biegt z nimi polem kurz wzniecony,
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Ali6 wszystkich. Klitonej pozostawit w tyle,

Jak dwa muly sprzeg wotdéw przescigng — o tyle

On swych braci, przegonit, i przypadt do celu.

W twardych zapasach site sterato tam wielu;

Zas$ Euryal szermierzy co najlepszych pobit;

Amfialos najbujniejszy skok ze wszystkich zrobit

W miotaniu kregiem jeden Elatrej miat szczescie;

Laodamus najkrzepszy z wszystkich byt na piescie.
(Przektad L. Siemienskiego).

Rzymianin nie zdradza juz daznosci, aby za po-
Srednictwem gimnastyki osiggng¢ harmonijny rozwdj
cztowieka. Nie znajduje on przyjemnosci i zadowole-
nia w wyksztatceniu sit cielesnych; nie ma dla niego
powabu ruch, ktory tak uszcze$liwia wesotego gre-
czyna. Gimnastyka rzymska prowadzi sie w celach
utylitarnych, znika z niej przeto etyczny i estetyczny
interes; militaryzm zdaje sie tu przygniata¢ i wyzy-
skiwa¢ wszelkie inne Kierunki. Pretensjonalnie wy-
wypowiedziano heksametrowa sentencja:

Optandum est, est sit mens sana in corpore sano
nie stanowi bynajmniej dowodu, iz w Rzymie panuje
szcze$liwa rownowaga sit cielesnych i psychicznych.
Tak bywa bowiem na S$wiecie zwykle, iz nie jeden
gardtuje o ideatach obcych duszy swojej: z przechwa-
tek n. p. styng gadatliwi tchdérze. Zreszta — mens
sana in corpore sano — mozna powtarza¢ jako hasto;
lecz w gruncie rzeczy jest to ,pium desideriumi
Wszakze najwieksze umysty w swoim czasie nie znaj-
dujg u wspotczesnych uznania, jako mens sana. Z dru-
giej strony znowu wyzna¢ nalezy, iz przewaga sit
psychicznych nie moze sie chyba pojawic jak ,,deus ex
machinal4; ale prawdopodobnie na rachunek sil miesnio-
wych. To tez entuzjazm gimnastyczny, jako taki, nie
jest zbawienny ani w szkole, ani w spofeczenstwie.
Gimnastyka powinna mie¢ madrg norme, nie
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by¢ jednostronng i prowadzong w celach obcych za-
daniom pedagogicznym.

Woprawdzie wieki $rednie ze wzgledu na swoje
rycerstwo nie mogly sie oby¢ bez Cwiczen ciata i to
¢wiczen, ktére miaty na oku nietylko cele utylitarne,
lecz i estetyczne; jednakze czasy owe nie bytly po-
mysine dla rozwoju gimnastyki, pojetej ze stanowiska
wychowawczego. Byt to raczej chéw stanu uprzywi-
lejowanego, prowadzony w jego wiasnym interesie
wywierania brutalnej wiadzy na reszte bliZznich.

Dopiero humanisci, pierwsi zajmujg sie kwestjg
powaznie i ¢wiczeniom ciala nadajg pedagogiczne zna-
czenie. Przeobrazat sie bowiem Swiat ludzki, wyste-
powaty wynalazki i nowe poglady. Po wynalazku
druku idzie odkrycie Ameryki, a Kopernik przedsta-
wia nowe pojecie o budowie wszech$wiata. Ciekawem
tu moze jest spostrzezenie, ze ilekro¢ w spoteczenstwie
ludzkiem pojawity sie jakie$ szlachetniejsze umystowe
prady, zawsze jednoczes$nie zwracano $wiadomg uwage
i na gimnastyke. Propagowali wiec Ccwiczenia ciata
w pismach swoich humanisci, jako tez w egdle wszyscy
wielcy pedagogowie, usitujgc wprowadzi¢ w praktyke.
Wiosi na tem polu dali przykiad, podobnie jak na
polu nauki i sztuki. Zwolna, krok za krokiem poczeto
przeciwstawia¢ humanistyczne ideaty, barbarzynskiej
edukacji mnichow. Od Wiochow zarazit sie Swiat euro-
pejski tymi ideatami; a czyz mozna bylo wskrzesza¢
helenizm, zaniedbujagc gimnastyke, bez ktorej Grek
nigdy zaprawde nie bytby Grekiem? W walce wiec
ze scholastycyzmem ¢wiczenia ciata, bardzo naturalnie,
musialy przyj$¢ na porzadek dzienny i zaja¢ wiasciwe
sobie wychowawcze stanowisko. Nastgpito to, ze tak
powiemy, jako dalszy cigg odrodzenia, ktdrego zwia-
stunem w poezji byt Homer ,,Boskiej Komedijill.

Gimn. w Pol. 6
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Jak tylko zatem, na petnej gruzéw niwie peda-
gogicznej pracy, pojawity sie umysty tego pokroju, co
Juan Luis Vives, Fran. Rabelais, a w umiejetnosci
przeciwstawiono martwej scholastyce zywg obserwacje
i eksperyment (Bacon z Werolamu), to wnet niepo-
dobienstwem sie stato, aby przepomniano o znaczeniu
dla zycia ludzkiego ¢wiczen ciata.

Luther zaleca ,,Zwo Uibungen und Kurzweile" —
muzyke i zapasnietwo, gdyz pierwsza ,cieszy serce
i rozpedza smutne myslil — drugie ,,uszlachetnia ciato,
nadajagc mu zreczno$¢ a zdrowie". Wielka dusza,
czynny a gorliwy ojciec nauczania pogladowego, Jan
Amos Komeniusz, autor ,Wielkiej Dydaktyki" i dzieta
,Orbis Pictus"”, energicznie popiera sprawe fizycznego
zdrowia dzieci, rozumiejgc warto$¢ Cwiczen ciata
lepiej, niz wielu obecnie zyjacych pedagogéw.

M. de Montaigne domaga sie zdrowej edukacji,
ktéraby produkowata petnych ludzi, nie za$ uczonych.

Filozof, pedagog, polityk, zatozyciel dzisiejszego
empiryzmu w nauce, John Locke powaznie wzywa
nauczycieli, aby badali indywidualno$¢ swoich uczniow
i Scidle sie z tym faktem liczyli.

A c6z powiemy 0 mezu nieSmiertelnej stawy
i zastugi, o autorze wiekopomnego ,Emila”, o J. J.
Rousseau? llez on rozrzucit peret, ktérych dotad
jeszcze nie nauczyliSmy sie ocenia¢! Wszakze to jego
wiasne sg stowa, iz ,narody starozytne gimnastyce
zawdzieczajg energie ciata i duszy". J. Bern. Base-
dowa, zatozyciela filantropinizmu, uwazajg Niemcy za
ojca szkolnej niemieckiej gimnastyki.

Pod koniec XVIII wieku Krz. Goth. Salzmann
zaktada w majatku swoim Schnepfenthal szkote,
szkote stynng, znang catemu pedagogicznemu Swiatu.
Ale wyborna atmosfera wychowawcza tego zaktadu
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nie miataby tyle uroku, gdyby w niej zabrakto Guts-
muths'a. Jest to wiasnie autor pierwszego podrecznika
gimnastyki w Niemczech. Gutsmuths, Vieth i Jahn
stanowig u Niemcéw petne zywego blasku gimna-
styczne trdjgniezdzie.

Pamietajmy tylko, iz wymienione powyzej na-
zwiska nie nalezg do jakich$ gimnastycznych techni-
kéw i zrecznych akrobatow; sg to prawdziwe ozdoby
ludzkosci, albo przynajmniej chluby wiasnych spote-
czenstw.

Taki Jean Paul Richter, autor ,Levany*, a bar-
dziej J. H. Pestalozzi, niezaprzeczenie pierwszorzedny
geniusz w dziejach pedagogiki, duzg role wyznaczajg
w edukacji dziatwy, ¢éwiczeniom ciata. Glosy tez owe
z wielkg powaga wystuchane by¢ musza przez rodzi-
cow i w ogdle wychowawcow.

Ktoz zresztag nie zastyszat o ,zwigzku cnoty*
(Jugendbund), ktéry miat na celu wyzwolenie ojczy-
zny od najazdu Napoleona I., a ktéry uwazat cwicze-
nia cielesne jako jeden z najskuteczniejszych S$rodkow
do tego pozadanego celu wiodacych? Na ten to czas
wiasnie przypada dziatalno$¢ Jahn’a, ktérego zycie
nie obeszto sie bez bolesnych cierni, jak w ogole
zycie ludzi, o duzych spotecznych zastugach. Z dumg
tez powtarzajg Niemcy: ,Was Jahn 1810 gesiiet, bat
gebliiht 1813/14, und ist zur Frucht gereift 1870/71."

Nie podobna tu poming¢ Adolfa Spiess'a, ktéry
jest tworcg gimnastyki dla dziewczat, a zarazem
sprawcg, iz gimnastyka stata sie przedmiotem réwno-
uprawnionym z innymi fachami wychowawczymi. On
t0 — rzec mozna — nadal dopiero ¢wiczeniom ciala,
istotnie pedagogiczng godno$¢, tworzac ich systema-
tyke i teorje. Uczniem i przyjacielem Spiessa byt
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Wassmansdorf, zwany filologiem gimnastyki, ponie-
waz gtdwnie sie zajat jezykiem, oraz historjg tej sztuki.

Czem byt dla Niemiec w ogole Jahn, tem sie
okazat dla krajow Skandynawskich P. TT. Ling, godny
ziomek Lineusza i Berzeliusza, a twoérca tak zwanej
szwedzkiej gimnastyki leczniczej, ktorej niestusznie —
zdaniem naszem — niemieccy pedagogowie przypisuja
nader mate wychowawcze znaczenie.

W Szwajcarji, Anglii a takze Francji szeroko
rozwingt dziatalno$¢ swojg Ph. H. Clias (Kaslin). Fr.
Amoros, hiszpan, popierat przewaznie gimnastyke
militarng. W Rosyi od r. 1827 wstawit sie Edw.
Linden. W Danii F. H. Nachtegall, a we Wtoszech
Rudolf Obermann. Sa to juz tylko pionierzy zasady,
ktorej uzyteczno$C¢ powszechnie stwierdzong zostala.

Ciekawi czytelnicy moga rozpatrze¢ ten przeglad
obszerniej, w treSciwem dzietku Brendickego ,,Ge-
schichte der Leibesubungen“. My podajemy rzecz te
jedynie jako wstep do dalszego traktowania gimna-
styki, ze wzgledu na wychowanie, co — o ile moznos¢
pozwoli — uczynimy w przysztosci.



Gimnastyka U dzieci
napisat
Br. Z. Kniaziotucki.

Tak samo jak gimnastyka u osob dorostych musi
by¢ podzielong na gimnastyke hygieniczna, pomaga-
jaca do rozwoju zdrowego organizmu i na gimnastyke
ortopedyczng, stuzgca do naprawy pewnych fizycznych
czy to wrodzonych czy nabytych zboczen, tak samo
mozemy traktowac¢ i gimnastyke u dzieci. Jezeli gdzie
to w organizmie rozwijajgcym sie, dorastajgcym,
w organizmie, w ktérym juz sama natura tyle zdzia-
fac¢ jest w stanie, mozemy tak pod jednym, jak i pod
drugim wzgledem szczegdlnych oczekiwac rezultatow.
Wszak tu chodzi tylko o pomaganie naturze, o nada-
wanie fizycznemu rozwojowi dziecka, pewnego potrze-
bnego kierunku, o pedzenie, ze sie tak wyraze krwi
i sokow tam, gdzie one sg najpotrzebniejsze lub o
réwnorzedne rozdzielanie ich po organizmie. Skoro
n. p. dziecko przez wieksze natezenie w szkole pra-
wego ramienia i przez pochylanie sie na bok lewy
przy pisaniu, szyciu i t. p., wyksztalci sobie gtdwnie
prawg potowe ciata lub co gorsza, nabedzie pewnego
zboczenia kregostupa tak zwang skolioze habitualng,
to jasne przeciez, ze przez nieco wieksze Cwiczenie
lewego ramienia i catej lewej potowy ciata mozemy
powoli rozwing¢ takze i w tej czesci odpowiednig site
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miesni i kosci a tem samem zboczeniu tworzgcemu
sie zapobiec albo juz istniejgce usungé. Ale pocoz
czeka¢ tak dtugo, az dopiero podobne zboczenia, ktore
osobliwie u stabszych w ogolnosci dziewczat, tak cze-
sto sie zdarzajg, rozwing sie w calej petni, po co na-
prawiaC to, czego powstaniu zapobiec mozemy przez
rownorzedne C¢wiczenia calego ciata i wszystkich
miesni.

Spotykamy sie bardzo czesto z niestusznem zu-
petnie zdaniem, ze dzieci mogg i powinny gimnasty-
kowa¢ dopiero od 6smego albo od dziesigtego roku
zycia poczawszy. Jezeli przez gimnastyke rozumiec
bedziemy ewolucje akrobatyczne i inne trudne do wy-
konania ¢wiczenia, to zdanie to jest, ale tylko wow-
czas racjonalne i stuszne. Podobnych ¢wiczen nie
mozemy zadng miarg od matych dzieci wymagac a
nieracjonalng jest rzecza u starszych i prawdziwa gi-
mnastyka niema tego celu. Natomiast mogg juz od
czwartego roku zycia i powinny tak chtopcy jak dzie-
wczeta, bra¢ udziat w pewnych ¢wiczeniach gimna-
stycznych , ktore jednakze z poczatku wiecej chara-
kteru wzajemnych zabaw posiada¢ winny n. p. marsze
miarowe i ¢wiczenia wolne konczyn i tutowia. Chodzi
tylko o zachowanie i w tych c¢wiczeniach pewnego
porzadku a to juz wystarcza, aby niewinne prawidtowe
zresztg ruchy za gimnastyke uwaza¢. Od szdstego roku
zycia, moga juz dzieci wiele whasciwych ¢wiczen wy-
konywac z korzyscig dla rozwoju swego ciata, tylko
rozumie sie zawsze, pod okiem nauczyciela gimnastycz-
nego albo lekarza, ktoryby uwzgledniajac ich stabe
sity kazat im natezajace Cwiczenia opuszcza¢, umiat
wczas przesta¢, aby zbytnio nie zmeczy¢ pochopnych,
do takich ¢wiczen dzieciakéw. Kierownik zaktadu lub
lekarz, zwraca przytem pilng uwage, na sposéb wy-
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konywania okazywanych ruchéw, przez co réwno-
czeSnie pewien rodzaj gimnastyki umystu powstaje,
poniewaz nalezyte wykonanie tych éwiczen, przestrze-
ganie porzadku, doktadno$¢ i tempo, wymaga pewnego
zastanowienia sig, checi i postuszenstwa, co rozumie
sie, tylko dobrze na wychowanie moralne i umystowe
dziecka wptyna¢ moze. Bardzo predko uczy sie dziecko
pewnych postaw i ruchéw a pozbywa sie w ten spo-
sb nadzwyczaj wczesnie, tej wrodzonej niezgrabnosci
i nieradnosci ciata, ktéra niektérych ludzi cate zycie
cechuje. Wnet nabywa dziecko pewng site panowania
i wladzy nad swymi miesniami, co ma nadzwyczajna
warto$¢ dla dziecka tak pod wzgledem miarkowania
swycli zazwyczaj nieporzadnych ruchow, jak ze wzgledu
na wieksza tatwos¢ unikania niebezpieczenstwa z upad-
koéw tak czestych w tym wieku, a tak tatwych do
usuniecia, przy pewnej wprawie i sile miesni i cztonkow.

Poniewaz rozwoj fizyczny dziecka, tak znacznie
(mozna powiedzie¢ jedynie) wptywa na stopien zre-
cznosci, wytrwatosci i sity dziecka a tern samem mniej
wiecej do pewnego wieku jest przywigzany, bytoby
przeto nierozsagdnem, chcie¢ uzywa¢ w réznym wieku
jednych i tych samych ¢wiczeri gimnastycznych. To
samo tyczy sie roznicy indywidualnej dzieci, w tym
samym wieku bedacych, jakotez pici. Jeden chtopiec
jest z natury silniejszy jak drugi i rozwija sie lepiej
i chociaz tyle samo lat liczy, moze by¢ znacznie sil-
niejszym, a tern samym i wiecej natezajace Cwiczenie
wykonywac niz jego towarzysz, lub dziewczynka tego
samego wieku. Dr. FPeeger poleca, aby dziewczeta
pewnych ¢wiczen, w ktérych trzeba zanadto konczyny

*) Dz. Seeger. Diatetische und arztliche Zimmergimna-
stik. Wien 1878.



48

dolne od siebie rozsuwa¢ albo ktére w ogélnosci s
wiecej niebezpieczne, lub mniej dla dziewczat przy-
zwoite, nigdy nie wykonywaty. W ¢wiczeniach, przy
ktérych przez zbyt wczesne puszczenie rgk z przy-
rzadu gimnastycznego, mogtby z niebezpieczenstwem
potaczony upadek nastgpi¢, nie powinny zbyt mate
dzieci albo wcale bra¢ udziatu albo tylko przy pomocy
nauczyciela, ktéry przytrzymujagc reke dziecka zapo-
biega niebezpieczenstwu.

Co sie tyczy dhugosci trwania cwiczen, ilosci
tychze i jakoSci trzeba sie trzymaé starego zdania
Hippokratesa, trzeba wymaga¢ bardzo mato i poste-
pywac dopiero wtedy, gdy to mato dobrze bywa zno-
szone, jednem stowem, wymagac od ciata tylko tyle,
ile ono zdziata¢ jest w stanie, a nie dgzy¢ do tego, aby
ze wszystkich porobi¢ akrobatow lub atletdbw. Dwie
lub trzy lekcje w tygodniu dtuzsze, wystarczajg zu-
petnie, przytern jednakze moga niektore Izejsze CEwi-
czenia konczyn i tutowia, takze pomiedzy jedng a
druga lekcja w domu, chocby codziennie przez krotki
czas bez niebezpieczenstwa by¢ wykonywane.

Nauczyciel gimnastyki fachowy w tym kierunku,
powinien baczng na to zwraca¢ uwage, aby kazda
lekcje od najlzejszych ¢wiczen rozpoczynac, potem do
trudniejszych przechodzi¢, a ku koncowi znowu lzej-
sze poleca¢. Gimnastyka wojskowa, osobliwie pewny,
miarowy krok podtug liczenia, jest dla postawy catego

ciata jak i dla wyksztatcenia sobie pewnego, silnego
chodu, nadzwyczajnie waznem ¢wiczeniem i powinien

niemal przy kazdej lekcji, chocby Kkilkakrotnie niby
dla odpoczynku by¢ powtarzany. Dos¢ juz przypatrzy¢
sie, co taka gimnastyka w krotkim przeciggu czasu
z niezgrabnych i nieudolnych chtopéw zaciagnietych
do wojska, ktérzy w dodatku wszyscy 20 rok zycia
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juz przekroczyli zrobi¢ jest w stanie. Po Kilku mie-
sigcach juz nabiera kazdy z nich pewnej elegancji
w trzymaniu sie, chodzie i ruchach, coraz mniej sie
meczy i zyskuje niemal z dniem kazdym wiecej sity,
przez co jest w stanie podota¢ nadzwyczajnie ucigzli-
wym marszom w petnym rynsztunku, ktérym zaden
niewéwiczony nie podota. Nieraz z pierwszego wej-
rzenia mozna pozna¢ bylego zotnierza, ktéry osobli-
wie miedzy chtopami, ktérzy w wojsku niestuzyli,
zawsze wyjagtkowo sie prezentuje.

Pomys$imy o ile tatwiej mozna u chtopcéw w in-
teligentnych wychowanych domach przy przyktadzie,
jakie od otoczenia majg i przy ich miodym wieku,
wyrobi¢ to samo za pomocg rozumnej i systematycz-
nej gimnastyki, nada¢ im elegancje ruchow i chodu,
piekng postawe i odpowiednig dla przysztych obywa-
teli kraju site. Ladna postawa, piekny miarowy chod,
spokojne ruchy, to paszport doskonaty w S$wiecie,
ktéry niejedng trudno$¢ w zyciu zwalczy¢ potrafi,
ktorej ani starania ani prosby pokona¢ nie moga.

Jezeli sie do gimnastyki dziewczat zwrdcimy,
potrzebujemy tylko przypomnie¢ jak wielki wptyw
wywiera rozw6j miesni na wzrost i site kosci, jak
fatwo przeto gimnastyka, czynigc obu tym celom za-
do$¢, moze ze stabego dziewczecia, zdrowg na przy-
szto$¢ wyksztatcic kobiete i zapobiec tylu nieszcze-
$ciom i tylu przypadkom $mierci, jakim kobiety o ziej
budowie ciata (0 Zle rozwinietej miednicy) przy wy-
dawaniu na Swiat dzieci ulegajg, wszczepiajagc w nie
zarazem dziedzicznie stabg swg konstytucje, na trudng
i ciezkg droge zycia.

Rzeczg nauczyciela gimnastyki, jego specjalnych
studjow i doswiadczenia, jest podzieli¢ sobie Ccwicze-
nia gimnastyczne na pewne dzialy, z ktérych jeden

Gimn. w Pol. 7
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miatby by¢ stosowny dla dzieci, od czwartego do
siodmego roku zycia (u dzieci tych, mojem zdaniem po-
winny foy¢ wciagniete oprocz marszow tylko fatwe
¢wiczenia konczyn i tutowia). Dziat drugi powinien
obejmowac dzieci, od 6-go do 8 go roku zycia wig-
cznie, a trzeci od 8-go do 12-go roku. Od ¢wiczen
karkotomnych wykluczy¢ w tym podziale dziewczeta,
a w ten sposob tatwo juz potem bedzie indywiduali-
zowaé, n. p. mozna starsze dziecko gorzej rozwinigte
pomiedzy 9 -12 rokiem sie znajdujace, wigczy¢ do

2 albo silniejsze przenies¢ z 2-go do 3-go.

Ale jakze mozna naraza¢ mate, nierozumne
stworzenia na niebezpieczenstwo, gdy je na kazdym
kroku najstaranniej pielegnowa¢ potrzeba, odpowie
grzeszaca zbytnig troskliwoscig matka. Kto takie wy-
gtasza zdanie, ten nie badat natury dzieciecia, ani
mu sie nie przypatrzyt. Ono bowiem z natury ruchli-
wsze jak kazdy dorosty, a ruchliwo$¢ wywotana po-
trzebg organizmu dziecka, wskazuje, ze dla ustroju
dziecku nie tylko nieszkodliwag, ale bardzo uzyteczng
musi by¢ gimnastyka, majaca na celu ruch. Rdznice
miedzy ciggta ruchliwoscig dziecka a gimnastyka sta-
nowi ta okoliczno$¢, ze podczas gdy pierwsza nie ma
wytknietego celu, druga zawsze baczy na fizyczny
rozwoj czesci sktadowych organdéw i catego ustroju-
Dalej gimnastyka zmusza do postuszenstwa, uwagi’
wykonywania z rozmystem a wiec ksztatci dziecie, a
co najwazniejsze hartuje ciato i przez to nadaje ustro-
jowi owej tegosci, ktéra w walce ciata z chorobg wy-
rokuje o zwyciestwie. Nie godzi sie jednak pomingé
milczeniem wplywu gimnastyki na charakter, ktéry
z pewnoscig przynajmniej w wielkiej czesci zawist od
stanu ustroju a tenze charakter znowu decyduje o
przysztosci dziecka i meza i zapewnia szczescie w zyciu.
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A ktorejze matce lub ojcu, obojetna przysztosé
dziecka.

Konczac te krotkie uwagi, musze jeszcze raz
w goracych wyrazach poleci¢ ¢wiczenia gimnastyczne
dla dzieci i moge zapewni¢ rodzicéw, ktérym to trafi
do przekonania, ze kiedys$ gdy sie ich chorowite, blade
i szczupte dzieci na dzielnych miodziencow i na tegie
kobiety rozwing, nie beda oni sobie mogli by¢ dosy¢
wdzieczni za zaufanie, jakie w te stowa potozyli. Daj
Boze, aby liczba ich byfa jak najwiekszg a caty kraj
i caty narod zyska¢ tylko na tern moze.



0 wptywie gimnastyki na narzad oddechowy
napisat
Dr. Z. Krgwczyﬁ:%ki.

Wielka $miertelno$¢ z choréb narzadu oddecho-
wego nie oszczedzajgca ani pici ani zadnego wieku,
powinna zwrdci¢ uwage rodzicow, opiekunéw i tych
wszystkich, ktérym piecza nad miodem i dorastajg-
cem pokoleniem jest powierzana na S$rodki zaradcze,
zapobiegajace zbyt czestemu zapadaniu na choroby
narzadu oddechowego, najczesciej trudnoscig dajgce
sie usung¢. Nieznajomo$¢ kardynalnych prawd hygie-
nicznych jest przyczyng, ze troske o wiasne i wy-
chowankoéw zdrowie powierzamy opatrzno$ci, zapomi-
najac o tem, ze kazda choroba jest ziem, ktore sami
sobie sprowadzamy i ze nie opatrznos¢ nas karze ale
my sami $ciggamy na si¢ zastuzong kare za nieuwage,
za brak troski o wiasne zdrowie. Ze w wiasnych
rekach dzierzymy sile, mogacg przedewszystkiem
zmniejszy¢ znaczng $miertelno$¢, ze usitujgc mogli-
by$Smy zmniejszy¢ ilo$¢ przypadkéw chordb narzadu
oddechowego, bedziemy sie starali zaraz wykazac.
| tutaj bardzo powazna rola, przypada racjonalnie za-
stosowanej gimnastyce, ktdra istne cuda zdziata¢ moze.

Dla dokfadnego zrozumienia, musimy zaznajo-
mi¢ czytelnika z narzagdem oddechania i jego czeSciami
sktadowemi. Jak wiadomo, narzad oddechania rozpo-
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czyna sie nozdrzami, ktére tgczg sie z jama gardia,
nastepnie tworzy krtan dalsza czes¢ sktadowa narzadu,
ta za$ tgczy sie z tchawica, ktéra w potowie wyso-
kosSci mostka (ptaskiej kosci piersi w $rodku Klatki
utozonej) rozdziela sie na dwie gatezie, zwane oskrze-
lami, zaopatrujgcemi kazde ptuco z osobna przewo-
dem; oskrzela za$, rozgaleziajac sie na coraz wezsze
przewody, tworzg wreszcie bardzo drobniutkie oskrzelka,
zakonczone pecherzykami ptucnymi. Poczawszy od
uj$¢ nozdrzy a skonczywszy na najdrobniejszych oskrzel-
kach jest wyscielony caty przewod tak zwang btong
$luzowg, utkaniem tworzacem wewnetrzne pokrycie
nie tylko narzadu oddechowego ale réwnie innych
narzadéw jak n. p. przewodu pokarmowego. Wiasci-
woscig btony Sluzowej, jest wytwarzanie $luzu a prze-
znaczeniem jego jest ostania¢ btone i chroni¢ od bez-
posredniego zetkniecia sie z szkodliwymi czynnikami
czesto wraz z powietrzem do ptuc wcigganymi. Krtan,
tchawica, oskrzela i oskrzelka sg wiasciwie przewo-
dami a przeto podrzedng majg role w sprawie odde-
chania, najwazniejszg jednak czynno$¢ spetniajg pe-
cherzyki ptuc, w ktérych wymiana gazéw nastepuje.
W delikatnych $ciankach pecherzykdw, przebiegaja
drobniuchne naczynka krwionosne zwane wiosowatemi,
ktore doprowadzajg zylng krew zanieczyszczong roz-
maitymi sktadnikami a przedewszystkiem obfitujacg
w kwas weglowy i odprowadzajg naczynkami tetni-
czemi krew utleniong czyli oczyszczong powietrzem
wciggnietem. Cieniuchna btonka naczyn wiosowatych
1 pecherzyka, nie stoi na przeszkodzie wymianie ga-
z6w, ktora na tern polega, ze wdychane powietrze
udziela krwi tlen i azot a z wydechanem powie-
trzem wydzielamy pare wodng i kwas weglowy,
w ktore obfituje krew Zylna pecherzykéw ptucnych.
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Sprawa oddechania zalezy od ruchow Klatki piersio-
wej , ktora jak wiadomo tworzy jame ostonietg ze-
brami i mostkiem z przodu i bokéw a z tytu tworzy
stos kregowy oparcie dla zeber tworzacych kabigki.
Pomiedzy zebrami, a whasciwie w przestworzach ich,
znajduja sie miesnie miedzyzebrowe, ktore wraz z mie-
$niami szyjnymi do kosci klatki piersiowej sie uczepiaja-
cymi sg dzwigniami dla klatki piersiowej, ja przy
skurczu podnosza ku gbrze i rozszerzajg jej jame a
przy rozkurczu zwezajg jej jame. W pierwszym razie
t. j. przy skurczu, wchodzi do rozszerzonych ptuc po-
wietrze czyli wdechujemy je, rozkurcz za$ zwezajac
klatke piersiowa, wypycha z phluc powietrze zuzyte
i tworzy tak zwany wydech. Dzielnie wspomaga ptuca
w tych ruchach, tak zwana przepona czyli migsna
przegroda miedzy klatkg piersiowg a jamg brzuszng,
ktéra pochylajac sie ku dotowi, rozszerza jame pier-
siowg a kurczac sie i podnoszac ku goOrze, pomaga
innym mie$niom zmniejszy¢ objetosci ptuc i wypchac
nagromadzone a zuzyte powietrze. Oprdcz wyliczonych
miesni, nieposlednig role majg miesnie brzuszne, ktore
kurczeniem wypychajg przepone ku klatce piersiowej
i zwezajg posrednio objetos¢ jamy a bezposrednio
zblizajgc z obu stron zebra do siebie w poprzecznym
kierunku umniejszajg wymiary klatki piersiowej. Aby
ochroni¢ powierzchnie ptuc, od bezposredniego styka-
nia sie z wewnetrzng powierzchnig kosci zebrowych, sg
obie powierzchnie t. j. tak zewnetrzna powierzchnia ptuc,
jakotez wewnetrzna zeber ostonieta surowicza, bardzo
gtadkag btong zwang optucng, ktorej obie powierzchnie
ciggle sie stykaja, tak przy wdechu jakotez wydechu-

Oto pobiezny szkic budowy ptuc, ktéry uzupet-
ni¢ musimy dodajac, ze ptuca tworzg stozki z szeroka
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podstawa, zwrdcong ku przeponie i z wierzchotkami
szpiczastymi po nad obojczyk wystajacymi.
Wyobrazmy wiec sobie, ze wdechujemy, wcia-
gamy powietrze, czyli, ze przez skurcz migsni szyjnych
uczepiajgcych sie do obojczyka i zeber i tak zwanych
piersiowych, z barku na klatke piersiowg przechodza-
cych, podnosimy Kklatke piersiowg ku gérze a réwno-
czeSnie zwiekszamy objetos¢ w wierzchotku klatki
czyli w szczytach pluc, a przez miesnie zebrowe, na
cate] powierzchni Klatki piersiowej I nastepstwem tego
dziatania miesni musi by¢ znaczne rozszerzenie klatki
piersiowej, ktore tem bedzie znaczniejsze, im nizej
przy skurczu obnizy sie przepona, a skutkiem rozsze-
rzenia ptuc rozrzedza sie w plucach zawarte powie-
trze i zewnetrzne powietrze do wnetrza drog odde-
chowych sie dostaje. Powietrze to bogate w tlen
niezbedny do zycia i obojetny dla ustroju azot, do-
stawszy sie do pecherzykow, utlenia czyli od$wieza
krew, udzielajac jej tlenu niezbednie potrzebnego do
zycia wszystkich tkanin. Tlen dostaje sie do naczyn
krwionos$nych fatwo, bo w pecherzykach jest oddzielony
tylko cieniuchng btonka, przez ktérag ciato lotne z fa-
twoscig przechodzi i tu tgczy sie z ciatkami krwi,
ktére krazeniem krwi przechodzg do najodleglejszych
czesci ustroju i tutaj tkaninom go oddajg. Podczas
wydechu zupetnie inaczej rzecz sie przedstawia, klatka
bowiem piersiowa we wszystkich rozmiarach sie zweza,
pecherzyki ptucne sie kurczg a przez to powietrze na-
sycone parg wodng i kwasem weglowym z krwi zyl-
nej, wydostaje sie z przewodu oddechowego na zewnatrz.
Majgc na uwadze budowe stozkowaty ptuc, fatwo
pojmiemy, ze trudniej dochodzi powietrze podczas
wdechu do szczytéw ptuc, anizeli do ich podstawy
i ze odptyw ze szczytdw phuc jest rownie utrudniony
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a ta wihasnie okoliczno$¢ ttumaczy nam, dlaczego wiele
choréb a przedewszystkiem katary ptuc i suchoty od
szczytow ptuc sie rozpoczynajg. Wyobrazmy sobie na
chwile, siedzacego w zgarbionej pozycji mtodzienca;
ze jego pluca nie bedg mogty tak dobrze sie rozsze-
rza¢, jak cztowieka stojgcego i wypuklajacego pier$
ku przodowi — o tern nikt nie watpi — a przypa-
trujac sie blizej spostrzezemy, ze najmniej dostanie sie
powietrza do szczytow phuc, ktére przez to najmniej
wydala¢ bedg zuzyte i zanieczyszczone powietrze.
Jeszcze dobitniej przedstawi sie nam krzywda wyrza-
dzona ustrojowi, gdy bada¢ bedziemy dziewcze silnie
usznurowane, S$leczace w zgietej pozycji nad robotg
lub pracujgce przy pomocy maszyny. Nietylko ptuca
cierpie¢ musza, bo zgieta pozycja utrudnia dostanie
sie powietrza do ptuc, ale réwnoczesnie bezwzglednie
szkodliwa sznuréwka nie dozwala na rozszerzenie sie
klatki piersiowej w jej $rodkowej i dolnej czesci a
skutkiem tego mniej dostaje sie tlenu do krwi, tego
bardzo potrzebnego materjatu, dla odzywiania tkanin
w ogdle, a w szczegole tkanin ptucnych.

W pierwszym wiec rzedzie niedostatecznie od-
zywiona tkanina ptuc, bedzie cierpiata, albo co naj-
mniej musi by¢ mniej odporng na szkodliwosci;
w drugim za$ rzedzie cierpi krew niedostatecznie od-
nowiona, a przez nig caty ustrgj, bo nie otrzymuje
w dostatecznej ilosci tlenu do odnowienia tkanin nie-
zbednego. Pomijajac chorobe ptuc jako konieczne na-
stepstwo nieodpowiedniego odzywiania tkanin ptucnych,
wytwarza sie z biegiem czasu brak krwi, a wreszcie
choroba catego ustroju, charakteryzujgca sie szybkim
upadkiem sit i uposledzonem odzywieniem. Oto obraz
rozpoczynajacych sie suchot, tysigce ofiar porywaja-
cych. A teraz spojrzyjmy co racjonalna gimnastyka
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zrobi¢ moze. Jesli migsnie, od ktérych oddechanie
zawisto, ¢wiczy¢ bedziemy i giebokie wdechy i wy-
dechy ruchami miesni wywotane beda, musi byc¢
przewietrzanie ptuc czyli wymiana gazéw doskonat;
czyste powietrze z wdechem dostanie sie do najdro-
bniejszych pecherzykéw a przedewszystkiem do szczy-
tow ptuc, te jak w ogble cata powierzchnia ptuc,
bedzie dokfadnie odzywiona, przez to tkaniny ptucne
stajg sie odporniejsze na wszelkie szkodliwe czynniki
I trudniej ulegajg chorobie. Zarazem do krwi dostaje
sie w dostatecznej ilosci tlen, a za posrednictwem
krazenia dochodzi do tkanin; te za$ dobrze odzywione
cechuja sie tegoscig i odpornoscig, wiasnosciami sta-
nowigcemi zdrowie. Poniewaz jak budowa wskazuje,
Z natury rzeczy najbardziej utrudnione jest przewie-
trzanie szczytow phuc, dlatego baczng zwracamy
na nie uwage i dla tej przyczyny nauczyciel gimna-
styki kaze wykonywaé kazde C¢wiczenie, poczawszy
od najzwyklejszych ruchéw z wypuklong klatka pier-
siowa. Moze zbyteczng bytoby rzeczg, szczeg6towo roz-
biera¢ dziatania rozmaitych ¢wiczen gimnastycznych
na narzad oddechowy, pokrotce wiec przytoczymy
jako$¢ éwiczen, rozpoczynajac od najzwyklejszych. Juz
sama przechadzka dziata korzystnie, zmusza bowiem
do szybszych i gtebszych oddechéw, a przez to odzy-
wienie tkanin ptucnych, krwi i tkanin ustroju jest
doskonalsze; z wiekszym pozytkiem dla ptuc uzywamy
jazdy konnej, $lizgawki, umiarkowanego tanca, pty-
wania, wiostowania, jeszcze korzystniej dziatamy
urzadzajac wycieczki po goérach, najkorzystniej zas,
gdy wykonujemy c¢wiczenia wprost na klatke pier-
siowg dziatajgce a do tych zaliczamy ¢wiczenia odno-
gami gérnemi, przy ktérych mimowoli gteboko wdy-
chiwa¢ musimy i ¢wiczenia na porgczkach, stuzace ku.
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temu samemu celowi. Poniewaz od czystosci powietrza
wielce zalezy tak miejscowe ptuc jakoteZ ogdlne od-
zywianie catego ustroju, dodawac nie potrzeba, ze dla
tego celu powinnismy przedewszystkiem odbywac ¢wi-
czenia na wolnem powietrzu. Kto zapamietat, ze cho-
roba jest walka, w ktorej tkaniny bdj wiodg z szko-
dliwymi czynnikami, ten tatwo pojmie, ze zwycieztwo
bedzie zapewnione, gdy tkaniny bedg tegie i odporne,
i co wiecej bardzo czesto nie wytworzy sie choroba,
gdy odpornos¢ tkanin jest znaczng; jesli brak tej wia-
snosci tkaninom, wodwczas tatwo rozwielmozni sie
choroba, ktorej niestety w rzadkich przypadkach od-
powiedniem leczeniem pokona¢ mozemy. Dlatego tez.
najswietszym obowigzkiem by¢ powinno niedopuscic
do wytworzenia sie choroby, co jak wykazaliSmy gi-
mnastyka dokaza¢ umiemy.

Na zakonczenie powiemy kilka stow o bardzo
rozpowszechnionym przesadzie, ze choroby ptucne
wykluczajg ¢wiczenia gimnastyczne. Ma sie rozumiec,,
ze mamy na mysli choroby przewloczne a nie ostre
wymagajace bezwzglednego spokoju. Jesliby kto$ od-
wazyt sie twierdzi¢, ze niknacemu z gtodu i pragnie-
nia zabdjcza jest rzecza podawaé pokarm i napoj,
wys$mieliby$Smy niedorzeczne twierdzenie, a gdy mo-
wimy o pokarmie odzywczym dla ptuc, jakiego tka-
ninom schorzatym dostarczamy racjonalng gimnastyka,
to ma by¢ on zgubnym? Zapewne, ze organ chory
nie moze sie ewyteza¢ i ze dotkniety chorobg ptucng,
uwazniej ¢wiczy¢ musi, ale racjcnalnie éwiczac i nie
wytezajac sie, wptywa chory korzystnie bezposrednio
na chorobe, stwarzajgc odporniejsze tkaniny plucne,,
a posrednio wzmacnia ustréj caty, dostarczajgc mu
dobrego odzywienia i przysparzajgc ruchem taknienie
i przyswajanie pokarméw. Nie obawiajmy sie wiec, ze
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dziecie jest za delikatne i nie wyrzadzajmy mu nie-
powetowanej krzywdy, wstrzymujac od ¢éwiczerh gimna-
stycznych, mogacych nie jedno zle powstrzymac
i zwalczyé.



0 wptywie gimnastyki na narzad krazenia
napisat
Dr. O. Vi)/idmami.

Wiadomosci szerokich kot spoteczenstwa o budo-
wie i czynnosciach naszego ustroju sg bardzo skape,
a najmniej znang jest budowa narzadu krazenia,
szczegOlnie za$ jego czynno$é. Ze w narzadzie kra-
zenia krazy krew, o tern wie kazdy, ale w jaki sposob
krew odzywia ustrdj i jakim skfadnikom te wiasnosé
zawdziecza, wreszcie od czego krazenie zalezy i w jaki
sposob sie odbywa — o tern powtarzam nie wielu wie.
Zadowalniamy sie wyrazem, ze krew odzywia i jak
to czesto sie dzieje nie zastanawiamy sie¢ nad sposo-
bem, bo wyraz odzywia pokrywajacy naszg niewia-
domo$¢ nam wystarcza. A juz ze wzgledu na wazno$¢
funkcji godzi sie pozna¢ blizej budowe tego narzadu.

Narzad krazenia tworzg serce, naczynia tetnicze,
zylne i tak zwane naczynia wlosowate tworzace po-
faczenie miedzy tetnicami a zytami. Serce jest mie-
$niem prazkowanym, ktéry statg przegrodg podiuzng
jest podzielony na dwie potowy zwane komorami
serca. Ze wzgledu na potozenie rozrézniamy prawg
i lewg komore — obie za§ wraz przegrodg tworza
stozek, ktérego wezsze zakoriczenie ku dotowi zwré-
cone nazywamy koniuszkiem serca; podstawa szersza
stozka, tworzaca poprzeczng przegrode miedzy wia-
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Sciwem sercem a przedsionkiem serca i po nad ko-
niuszkiem utozona, a wiec ku gérze zwrdcona ma
cztery utwory, ktére zamykajg, btony Sciegniste zwane
zastawkami. Nad sercem utozony przedsionek jest
podtuzng, przegrodg réwnie na dwie potowy podzie-
lony tak, ze rozrézniamy prawy przedsionek tgczacy
sie z prawg komorg serca i lewy przedsionek pola-
czony z lewg komorg, a wnetrze komor tworzy stozki
0 szerszej podstawie, w ktérej znajdujg sie zastawki
zamykajace otwory na granicy miedzy przedsionkami
a komorami utozone, i 0 wezszem zakonczeniu odpo-
wiadajgcem koniuszkowi serca. Précz tego sktada sie
narzad krgzenia jak powiedziano z tetnic czyli mie-
snych rur, ktore najszersze przy ujsciu t. j. przy
sercu coraz sie zwezajac i Scienczajac, tworzg whoso-
wate naczynia, ktore taczg sie z zytami bedacemi
rownie miesnemi rurami. Te z poczatku bardzo cie-
niuchne a mianowicie najblizej naczyn wiosowatych,
w dalszym przebiegu staje sie coraz obszerniejsze
a najszersze sg przy ujsciu do przedsionkow, ktore
wiasciwie sg rozszerzeniem gtdwnych naczyhn krwio-
nosnych do przedsionkdw wpadajgcych Jak widzimy
wiec narzad krgzenia tworzy w sobie zamkniete koto.
Przypatrzmy sie teraz samemu krazeniu. Wiemy
o tern, ze w tym narzadzie krazy krew t. j. ptyn od-
zywczy ustroju. Oto krew tworzgca ptyn ziozony
z tak zwanej surowicy krwi i komoérek czyli ciatek
krwi zawarta w lewej komorze, dostaje sie podczas
skurczu serca do gtownej tetnicy (ktorej poczatek czyli
ujScie znajduje sie w poprzecznej przegrodzie mie-
dzy sercem a przedsionkiem) i przez jej rozgatezienia
do coraz cienszych tetnic a wreszcie do naczyn wio-
sowatych. Aby krew znajdujgca sie w gtdwnej tetnicy
podczas rozkurczu serca nastepujgcym po skurczu na-
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powr6t do serca sie nie dostata zamykajg zastawki
ujscie gtdwnej tetnicy. Po przejsciu przez naczynia
tetnicze dostawszy sie krew do naczyn wiosowatych
przechodzi potem do zyt najwezszych, pOzniej coraz
szerszych a wreszcie gruby pien gtownej zyly wpada
do prawego przedsionka, skad przez otwdr utozony
w przegrodzie miedzy prawym przedsionkiem a pra-
wg komorg serca dostaje sie do prawej komory a z tej
znowu drugi otwor obok utozony do ujscia naczynia,
ktére rozgateziajac sie na coraz drobniejsze naczynka
konczace sie wiosowatemi zaopatruje ptuca i peche-
rzyki ptucne. Krew ta zylna a wiec zanieczyszczona,
odswieza sie w pecherzykach ptucnych oddajac wcia-
gnietemu powietrzu w pecherzykach sie znajdujgcemu
kwas weglowy i pare wodng i od$wiezona tlenem
i azotem, Ktory z powietrza zabiera przez coraz szer-
sze naczynka krwionosne wchodzi do lewego przed-
sionka a stad do lewego serca. Lewes stusznie poroé-
wnuje (pragnac obrazowo przedstawi¢ krazenie iz tem
potaczone odzywienie) ciata zwierzece z miastem We-
necja, ktore przecina sie¢ licznych kanatéw (tetnice
i £yty)l P° kanatach tych plywajg todki, ktore do
kazdego domu dowozg mieso, jarzyny, korzenie i t. d.
rzeczy potrzebne do codziennego uzytku i podczas gdy
tym sposobem mieszkancy otrzymujg pokarm u drzwi
swoich domoéw, niepotrzebne do kanatu Smiecie wy-
rzucaja, ktore kanatami odptywa. Tetnice zawiera-
jace krew oczyszczong, dowozg krew, ptyn odzywczy
dla ustroju do naczyn wiosowatych, tutaj krew zwol-
niona w swym biegu nie tylko traci z tatwoscig ptyn
czyli surowice, ale przez bardzo cieniuchng blonke
naczyn wiosowatych przechodzg ciatka krwi bedace
gtownym skfadnikiem odzywczym, w nich bowiem
znajduje sie tlen potrzebny do od$wiezenia tkanin.
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Ptyn ten wraca zabierajgc z sobg najrozmaitsze za-
nieczyszczenia znowu do najdrobniejszych zyt, w kté-
rych juz krew jest zanieczyszczona niepotrzebnymi
dla ustroju skiadnikami, i w dalszym biegu dochodzi
do serca prawego, skad jak to powyzej powiedziano
dla odczyszczenia i od$wiezenia rozlewa sie w ptucach
a oczyszczona powraca do lewej komory serca.

Od ilosci i jakosci krwi jak widzimy zalezy od-
zywienie tkanin. WyobraZzmy sobie, ze z jakiegokolwiek
powodu do naczyn wiosowatych nie dostaje sie od-
Swiezona doktadnie krew, albo ze zylna nie zabiera
zanieczyszczen; w obu razach ustrdj cierpie¢ bedzie,
bo tkaniny nie bedg doktadnie odzywione. Widzimy
wiec, ze od doktadnosci, z jakg narzad krazenia swojg
czynnos$¢ spetnia zalezy zdrowie ustroju.

A teraz spytajmy co gimnastyka zdziata¢ moze.
Wiadomo, ze kazdy ruch a szczegblnie tak umiarowy
jakim sg ¢wiczenia gimnastyczne pobudza serce do
czynnos$ci i przyspiesza jego bicie, przez to skurcz
i rozkucz serca bywa wydatniejszy, wiecej i lepiej
odzywiona krew dostaje sie do tkanin i wiecej za-
nieczyszczen zdota odprowadzi¢ krew Zzylna, jednem
stowem odzywianie wszystkich tkanin bez wyjatku
jest doskonalsze, a od tej doskonatosci zalezy nasze
zdrowie.

Wiekami uswieconym przesagdem byto, ze ¢wi-
czy¢ nie wolno dotknietym zboczeniami czyli wadami
serca. Ma sie rozumie¢, ze nie mamy na mysli choréb
ostrych i niektorych wyjatkowych chordb serca, w kto-
rych ruchu unika¢ nalezy. Przewaznie za$ w tak zwa-
nych wadach serca jest nie tylko ruch a wiec gimna-
styka wskazang, ale dla dokfadnego odzywieniai wy-
rownania wady konieczng. Nie bedziemy i nie mo-
zemy sie wdawa¢ w szczegdtowy rozbidr poszczego6l-
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nych choréb serca; dla zrozumienia wptywu zbawien-
nego gimnastyki w wadach serca to wystarczy, zZe
skutkiem wszystkich wad sercowych jest nieréwny
podziat krwi tak w ptucach jakotez w obwodzie czyli
w ciele, a Ze przez Cwiczenia gimnastyczne musimy
silniej oddecha¢ i nadto utatwiamy krazenie obwodo-
we, przeto fatwo pojac, ile gimnastyka moze sie przy-
czyni¢ do wyrownania zwichnietego krazenia.

Do niedawna mniemano powtarzamy, ze ludzie
wadami sercowemi dotknieci powinni unikac¢ wszelkich
ruchow. Nowsze jednak badania wykazaty, ze naj-
skuteczniejszym Srodkiem zapobiegajagcym dalszym
nastepstwom wady sercowej, a posrednio na serce
dziatajgcym wzmacniajgco jest ruch systematyczny
szczegOlnie ruch pod gore.

Ruch ten zupelnie da sie zastgpi¢ stosownemi
¢wiczeniami gimnastycznemi, dla tego zbawienne one
sq bez najmniejszej watpliwosci i takze w wadach
sercowych.



Gimnastyka zenska

napisat
Dr. Z. KréwczynskKi.

Wszelkie usitowania najznakomitszych wycho-
wawcow, méwi Reich, nie odniosg pozadanego skutku,
gdy o pielegnowaniu zdrowia pici pieknej pamietac
nie bedziemy, a z naszej strony dodaé nam wypada,
ze jakkolwiek czujemy zupelng racje tego twierdzenia,
nie staramy sie stusznym zadaniom uczyni¢ zado$¢
a wiasciwie brakuje nam odwagi zerwaé z przesagda-
mi nas krepujacymi. A przeciez godzitoby sie inaczej
postepywac, boé¢ wielkos¢ i dobrobyt narodéw w pier-
wszej linji opiera si¢ na zyciu rodzinnem, w ktérem
kobiecie przypada najdonio$lejsze zadanie jako wy-
chowawczyni wstepnych pokolen. Tymczasem uwiel-
bienie dla pici pieknej stusznie jej nalezne jako ma-
tkom i wychowawczyniom miodych pokolen, ubezwia-
dnia nas tak dalece, ze utrudniamy im na kazdym
kroku zadanie, a wyrzadzajac krzywde ustrojom co-
rek i matek przez btedne fizyczne wychowanie, prze-
szkadzamy im w spetnieniu najswietszych obowigzkow.
Jezeli najwznioslejszym celem Zzycia kobiety (czemu
chyba nikt niezaprzeczy) jest pozosta¢ matka i obda-
rzy¢ potomstwo zdrowiem, to najswietszym obowig-
zkiem rodzicow i opiekunéw by¢ powinno dostarczyé
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zdrowia fizycznego i z niem Sci$le zwigzanego moral-
nego, przysztym matkom, bo prawo przyrodnicze nie
da sie niczem zgwalci¢ i schorzate matki olbrzymow
nie zrodza. Chcemy wierzy¢, ze niedostateczne roz-
powszechnienie i niedoktadna znajomo$¢ praw przy-
rody nie dozwala nam zerwac z uprzedzeniem i prze-
sadem, bo przesadem jest twierdzenie, ze ustroj dzie-
cka pici zenskiej innego wymaga pielegnowania i in-
nych sposobéw w fizycznem wychowaniu anizeli
ustréj chtopca i miodzierica, a codzienne doswiadcze-
nie wykazuje, Ze znakomici nawet ludzie inaczej
pielegnujg fizyczny rozwdj ustroju dziewczynki i chtop-
ca. Uznajac roznice pici zupetnie pojmujemy, ze ro-
znica w sposobie wychowania by¢ powinna — ale
w fizycznem wychowaniu dazy¢ powinnismy do je-
dnego celu, cho¢ r6znemi drogami t. j. do tego, aby
wychowancy bez wzgledu na pte¢ mieli zdrowie i site.

Przypatrzmy sie na chwile co robig najtroskli-
wsze matki z swojemi cérkami. Za przyktadem swych
rodzicow wychowujg tak samo swojg dziatwe jak one
byty wychowane, rozdelikacajgc ciatko od pierwszych
chwil zywota i usuwajac wszystko co by tylko po-
zorng ujme ustrojowi zrobi¢ mogto. Jesli w wy-
chowaniu w pierwszych latach nie ma wielkiej ro-
znicy miedzy corkami i synami — to ta widoczng
jest od 5 lub 6 roku zycia i gdy chiopcu na Swiezem
powietrzu pobuja¢ wolno i uzy¢ z calg swobodg ru-
chu — coérce swobodny ruch jest wzbroniony i ona
musi przykladnie i statecznie zachowywac sie przy
boku matki jak panience przystato. A przeciez potrzeby
ustroju dziecka sg te same. Jeszcze jaskrawszg jest
roznica u dorastajgcych cztonkéw obojga pici, a obar-
czanie miodych panienek najrozmaitszemi a niepo-
trzebnemi naukami przy réwnoczesnem pozbawieniu
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ruchu swobodnego wyrzadza ustrojowi rozwijajgcemu
sie krzywde niepowetowana, jaka powieksza denerwu-

jaca muzyka, ktérej nauka co dzien kilka godzin
trwaC zwykla. Bardzo troskliwe matki widzac réznice
w rozwoju dziatwy obojga pici starajg sie zte zmniej-
szy¢ przechadzka, ktéra, aby byfa pozyteczng musia-
faby trwa¢ dlugo, na co znowu braknie czasu. Zio
bardzo widoczne pragng usuna¢ pedagogowie i hygie-
nisci i nawotujg rzady do obowigzkowego wprowa-
dzenia systematycznych cCwiczen catego ciata, czyli
krotko moéwigc nawotujg do gimnastyki. Niestety na-
wotywania czesto bywajg bezskuteczne a nieprzyja-
ciele gimnastyki dopuszczajagcy ja u pici meskiej nie-
uznaja potrzeby jej u drugiej pici, u ktorej gimna-
styka na wieksze zastuguje uwzglednienie. La-
twiej bowiem pobudzi miodzieniec ruchem ustroj do
odnowy, anizeli dziewcze, dla ktérego odnowa ustroju
jest rowniez nieodzowna, a jesli jak stusznie Hillaret
twierdzi, gimnastyka utatwia regularny rozwoj ustroju,
jego zwrost i utrzymuje w réwnowadze wszystkie
sity ustroju — to ta rownowaga u obojga pici jest
bezwglednie potrzebng, a nawet potrzebniejszg u pici
zenskiej ze wzgledu na cel zycia. Dr. H. Brendicke
stusznie zauwazyt, ze ¢wiczenia gimnastyczne u pici
zenskiej sg niezbednie potrzebne ze wzgledéw hygie-
nicznych, pedagogicznych i estetycznych. Dowiedziong
bowiem jest rzecza, ze ¢wiczenia gimnastyczne umie-
jetnie wykonywane nie tylko najkorzystniej wptywajg
na rozwoj i udoskonalenie catego ustroju ijego orga-
néw, ale zarazem hartujg ciato i w walce z chorobg
czynig je sposobniejszem do zwyciestwa.

Nie bedziemy przypominali, ile gimnastyka w
chwili rozwijajgcego sie cierpienia zdziata¢ dobrego
moze, bo nie dawno o tern w naszym organie pisa-
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lismy, a wskazemy tylko jej zbawienny wplyw na
system nerwowy, ktory ostabia¢ jest jakby celem na-
szego wychowania a utrata rownowagi w systemie ner-
wowym bywa przyczyngnajroznorodniejszych chordéb u
potomstwa. Na innem miejscu wykazaliSmy, ze gimna-
styka jest niezbednie potrzebng przy pracy umystowej
dzieci i mbodziencow a nikt nie zaprzeczy, ze fizyczne
¢wiczenia utatwiajg rozwoj wiadz umystowych, ktére
wyltgcznie pielegnowane i z krzywdg w fizycznym
rozwoju organizmu — muszg w koncu wstrzymac sie
w rozwoju, co czesciej spotykamy u pici zenskiej,
z powodu nieumiarowego rozwoju organizmu pod
wzgledem fizycznym i umystowym. Nie zapominajmy,
ze racjonalna gimnastyka bardzo korzystnie wptywa
na rozwoj charakteru — ktory tem fatwiej sie uksztat-
tuje im wiecej mamy zaufania we wiasne sity, im
wiekszg przytomno$¢ umystu i odwage w sobie wy-
robiliSmy, do czego gimnastyka prowadzi. Nie wolno
nam wreszcie przepomnie¢ o korzystnym wptywie
gimnastyki na usposobienie moralne, ktorego zawistos¢
od stanu fizycznego ustroju dla przyrodnikow jest
bardzo widoczna. Pod wzgledem estetycznym gimna-
styka u pici zenskiej duzo zdziata¢ moze, nadajac
piekng podstawe, miekkos¢ i szlachetno$¢ w ruchach,
zawiste od wyksztatcenia narzadéw ruchowych. Prze-
konani o korzystnym wptywie ¢wiczen gimnastycznych
na ustrdj zenski zapyta¢ moga, w ktérym okresie lat
¢wiczenia sg wskazane. OdpowiedZ na to pytanie jest
tatwg a mianowicie gimnastyka jest potrzebng w chwili
rozwoju organizmu a wiec w kazdym okresie, prze-
dewszystkiem za$ oznaczajgc ScisSle w okresie, od 8
do 20 lat. Przez to bynajmniej nie wypowiadamy,
aby korzysci nie przynosita racjonalna gimnastyka
po tym okresie lat, a tylko w wyjgkowych stanach
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ustroju nie jest wskazana i Cwiczenia gimnastyczne
powinna zastgpi¢ wolwczas mniej wytezajaca prze-
chadzka na wolnem powietrzu.

Nie bedziemy wreszcie rozbierali, jakich ¢wiczen
unikac i jakie wykonywa¢ nalezy i powtorzymy za
Angersteinem, ze gimnastyka zenska jest delikatng,
bardzo czulg roslinkg nie znoszacg trujacego powiewu
prostactwa, atg zasada kierujacy sie nauczyciel wzgle-
dnie nauczycielka, nigdy nie zgrzeszy i w wyborze
i rodzaju ¢éwiczen nie znajdzie trudnosci. Pomnac na
dobroczynny wptyw gimnastyki, ktora pewniej i sy-
stematyczniej jak inne sposoby fizycznego wychowa-
nia utatwia rozwoj ustroju i zapewnia zdrowie, po-
rzuémy w interesie miodego pokolenia wszelkie uprze-
dzenia nie majace racji bytu, jakoto, ze zwyczaj, do-
tychczasowy sposéb wychowania, zbytnia pruderja i
moda na wprowadzenie w zycie gimnastyki zenskiej
nie dozwalajg, a kierujgc sie jedynie wzgledami hy-
gienicznymi i dobra ogolnego utatwia¢ powinniSmy
mtodemu pokoleniu nabycie zdrowia — gtéwnej pod-
waliny dobrobytu spotecznego.



0 wptywie gimnastyki na narzad trawienia
napisat
Dr. Z. Kréwczynski.

»Szczescie nasze zawisto od zdrowia, a zdrowie
od trawienia. Bogactwa, zaszczyty i oklaski thumu
zaledwie zdotatyby wynagrodzi¢ utrate nieocenionego
Zrodfa rozkoszy, wyptywajgcego z harmonijnego wspot-
dziatania wszystkich naszych czynno$ci organicznych;
czesto tez ludzie, znajdujacy sie na najwyzszych szcze-
blach hierarchji spotecznej, zazdrosci¢ muszg dzieciom
i zwierzetom tych przyjemnosci, jakich one doznajg
z dobrego trawienia. Kleski nawidzajace rodzaj ludzki
a pochodzace z najrozmaitszych przyczyn, nabierajg
wiekszej sity przy niestrawnosci, gdyz ona ostabia
sity cztowieka, niszczy jego wytrwato$¢, skiania go
do opieszatosci a nawet i do rozpaczy wiedzie. tatwiej
natomiast znosimy biede i wiecej mamy odwagi do
walczenia z przeciwnosciami losu, kiedy jesteSmy
zdrowi, a zdrowi by¢ mozemy woéwczas tylko, kiedy
dobrze trawimy*“. Powyzsze stowa znakomitego fizjo-
loga angielskiego dosadnie malujg donioste znaczenie
trawienia dla catego organizmu i jego wszystkich bez
wyjatku narzadéw i czynnosci. Godziwg wiec bedzie
rzeczg, zapoznac sie nie tylko z narzadem ale i z czyn-
nosciami jego, chocby dlatego, aby ustréj przez cia-
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gte baczenie na narzad trawienia utrzymywac w bto-
giej co do skutkéw réwnowadze — w zdrowiu, tak
pozadanem dla wszystkich ludzkich czynnosci.
Znajac budowe anatomiczng catego narzadu tra-
wienia i wszystkich jego czesci sktadowych tatwiej
zrozumiemy dobroczynny wptyw gimnastyki na jego
czynnosci czyli na trawienie i odpowiedniemi ¢wiczenia-
mi bedziemy umieli utatwic trawienie i z niem S$cisle
potaczone przyswajanie i zuzytkowanie pokarmow.
Narzad pokarmowy rozpoczyna sie jamg ustng,
w ktorej zeby spetniajg pierwsza czynno$¢ a wazng
ze wzgledu na utatwienie w trawieniu dalszem, mia-
nowicie rozdrabniajg one state pokarmy, ktore podzie-
lone na drobniejsze czesci dostepniejsze sg dla dalszych
przemian. W jamie ustnej mieszajg sie rozdrobnione
state pokarmy z wydzieling ust, znang pod ogdlnem
mianem $ling, ktdra jest migszaning wydzielin matych
gruczotkéw, utozonych w bionie Sluzowej jamy ustnej,
wydzieliny gruczotu przyusznego, podjezykowego i
podszczekowego. Jak wiec widzimy, na wyrabianie sie
$liny, sktadajg sie cztery rodzaje gruczotdbw a nazwy
Swiadczg o tychze siedzibie. Pod wptywem $liny prze-
chodzg stale pokarmy dalszg przemiane i podczas
gdy alkaliczna $lina przemienia skrobie (krochmal)
pokarméw na cukier — pokarmom nie zawierajgcym
skrobi stuzy ona badz jako ostona utatwiajgc potyka-
nie, bagdZ usposabia rozdrobnione czastki do rozpuszcza-
nia, przez co one w zotgdku i kiszkach odpowiedoio
przeobrazone tatwiej do krwi sie dostajg. Na ptynne
pokarmy nie zawierajagce skrobi $lina nie dziala, a
tylko wptywa na ich wieksze rozpuszczenie. Tak
ptynne jako tez stale pokarmy, przechodzg z jamy
ustnej do jamy gardta, a stad do potyku, stanowia-
cego szeroka cewe wzdtuz i na przedniej ptaszczyznie
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kregbw przebiegajacej, ktdérej wilgotna btona Sluzowa
nie stawia przeszkdd dla dostania sie pokarméw do
zotadka, a ktore mimo to nie tatwo dostawatyby sie
do zotadka, gdyby nie ruch robaczkowy potyku, wy-
wotany kurczeniem sie poktadow miesni znajdujgcych
sie w blonie S$luzowej potyku, zotadku i wszystkich
kiszek. ~Aby' doktadniej pozna¢ czeSci skfadowe
narzadéw trawienia, opiszemy warstwy zotgdka, prze-
chodzace w dalszym biegu na kiszki. W tym celu
przedstawmy sobie przeciety podtuznie zotadek i roz-
fozony na réwnej powierzchni i zewnetrzng swa strong
ku dotowi zwrdcony. Gorng powierzchnie tworzy¢
bedzie w takim razie btona S$luzowa wiasciwa, pod
ktéra znajduje sie warstwa tak zwana pods$luzowa
z utozonymi w niej gruczotami, pod nig znajdujg sie
dwie warstwy miesne jedne okreznie a drugie podiu-
znie przebiegajace, a wreszcie najnizej utozona jest
btona surowicza, ktéra tez tworzy zewnetrzng po-
wioke zotadka i kiszek. Najwieksza cze$¢ gruczotkow
w zotadku utozonych, wydziela kwasny ptyn, zwany
sokiem zotgdkowym, ktérego dziatanie nie ogranicza
sie na dalszem rozdrabnianiu pokarméw, ale przede-
wszystkiem sok zotgdkowy, przemienia pokarmy biat-
kowate jak n. p. mieso jajka i t. d. na miazge,
w ktérej czesci sktadowe miesa, znajdujg sie juz
W postaci rozpuszczonej, ptynnej i tym sposobem
miazga moze by¢ przez naczynia krwionosne i mleczne
czyli chtonne wessang i do krwi dosta¢ sie moze.
Przemiany istot biatkowatych nie uskutecznia sam sok
kwasny zotadka, ale takze ferment zwany pepsyna,
ktéra do trawienia jest niezbednie potrzebng i utatwia
dziatanie soku zolgdkowego na pokarmy. Proces tra-
wienia nie odbywa sie w jednej chwili, a rozmaite
pokarmy rozmaicie dlugiego czasu do strawienia wy-
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magaj<t> zamkniecie zakonczenia zotadka, skupiong
warstwg miesni tak zwanym odzwiernikiem wstrzy-
muje zawarto$¢ zotgdka, a otwierajacy sie tylko dla
strawionych pokarméw, odZwiernik utatwia, ze one
dostajg sie do kiszek. Tutaj znowu z innymi wydzie-
linami spotykajg sie przemienione w miazge pokarmy
i tak w najblizej zotgdka znajdujacej sie kiszce dwuna-
stnicg zwanej, dziata nie tylko sok alkaliczny kiszko-
wy, lecz takze sok gruczotu po za dwunastnicg
sie  znajdujagcego a trzustkg zwanego. Dzialanie
soku trzustkowego jest zblizone do dziatania $liny
na pokarmy skrobiowate, tenze sok oraz z6t wy-
twarzana w watrobie, ktora réwnie jak sok trzustkowy
przez osobne przewody do dwunastnicy sie wlewa,
dziata na ttluszcze i oleje w pokarmach sie znajdujace,
pod wptywem tych sokéw w emulsje sie przeobraza-
jace, a ta emulsja czyli zawiesina tatwo sie do na-
czyn chtonnych dostaje.

Przewod pokarmowy 25—30 stop dhugi skiada
sie w dalszym ciggu z tak zwanej Kiszki cienkiej,
ktéra w dalszym biegu taczy sie z kiszka grubg, a
dalsze trawienie odbywa sie pod wptywem soku
jelitowego w kiszce cienkiej, podczas gdy w Kkiszce
grubej resztki strawionych pokarméw utrgcajg po-
zywne czesci, aby tylko nieuzyteczne czesci z ustroju
bylty wydalane. Oto w krétkich rysach obraz prze-
obrazen pokarméw w przewodzie trawienia, ktore
jak powiedziano przemienione na miazge i ptyn
mleczny, juz to przez naczynia krwionosne, juz
przez naczynia chtonne dostajg sie do krwi a stad
do ogblnego obiegu Kkrwi, i z nig do poszcze-
golnych narzadow i tkanin, ktore krwig sie odna-
wiajg. Poprzednio wspomnieliSmy, Zze poczawszy od
potyku we wszystkich kiszkach posuwa sie pokarm



74

wzglednie miazga i mlecz skutkiem ruchu robaczko-
wego kiszek, ktéry to ruch ufatwia nie tylko posu-
wanie sie pokarmow, wzglednie zawartosci kiszek, ale
réwnocze$nie przyspiesza wessanie mlecza. Im razniej-
szy ruch robaczkowy i im silniejsze dziatanie sokow
do trawienia stuzacych, tem doskonalsza musi by¢
przemiana pokarmOw i ich przyswajanie, a na jakos¢
i ilos¢ tych sokow, dzielnie wptywa ruch, jakim jest
gimnastyka — utatwiajgca takze w wysokim stopniu
wessanie pokarméw. Kazdy z doswiadczenia wie, ze
pod wptywem ruchu, zwieksza sie taknienie, a to jest
nastepstwem szybszego strawienia, zaleznego od do-
skonalszego trawienia. Ruch bowiem wptywa w pierw-
szym rzedzie na zwigkszenie sie sokow do trawienia
stuzacych, pod wplywem szybszego krgzenia krwi,
jakos¢ tych sokdw jest lepszg — szybszy ruch dzielnie
wspomaga ruch robaczkowy Kiszek, przez Kktory
czastki pokarmow niezdolne do strawienia, krociej
w Kkiszkach przebywajg a przemienione pokarmy,
fatwiej do krwi sie dostajg i wreszcie szybszy obieg
krwi rozprowadza pozywne czeSci z pokarmow otrzy-
mane po catym ustroju.

Aby doktadniej uwydatni¢ korzystny wpltyw gi-
mnastyki na trawienie, przypatrzmy sie pobieznie
przyczynom i skutkom niestrawnosci. Brak zebow nie
dozwala na odpowiednie rozdrobnienie pokarmow, a
$lina mato rozdrobnione nie tatwo rozpuszcza; tem
trudniej dziata na nie sok zotgdkowy, przez co pokarmy
dtuzej w zotgdku zalega¢ beda, a gdy sok kiszkowy
rownie nie tak doktadnie strawi jak w stanie prawi-
dtowym — mniej sie wytworzy z pokarméw miazgi
i mniej dostanie sie mlecza do krwi. Pomijamy, ze
tym sposobem mniej pozywnych sktadnikéw z pokar-
moéw przyswaja sobie ustréj, co w kazdym razie nie
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jest rzecza obojetng — a wskazemy na skutki utru-
dnionego trawienia, ktére wytezajg organa trawienia
i zbytecznie go ostabiaja.

Jeszcze jednak wazniejszym a niekorzystnym
czynnikiem jest to zjawisko, ze pod wptywem niedo-
kfadnego trawienia w narzadzie catym gromadzg sie
niestrawione czesci, tak samo szkodliwie na ustroj jak
trucizny dziatajace i w tym fakcie lezy gtéwna przy-
czyna, ze zaburzenia w trawieniu zgubnie na caly
organizm dziatajg. Po tern przedstawieniu rzeczy
kazdy pozna, ze nietylko od jakosci pokarmu zalezy
doskonatos¢ trawienia, ale zarazem od doskonatoSci
z jakg narzad swa czynno$¢ spetnia, a na ktory ruch
w o0gdlnosci a w szczegdlnosci gimnastyka racjonalna
zawsze bardzo korzystnie oddziatywa.



Najwhasciwszy okres zycia dla cwiczen gimnastycznych
napisat
Dr. Z. Kréwczynski.

Poprzednio wykazaliSmy korzystny wplyw gi-
mnastyki na ustroj ludzki i jego poszczegdlne narzady
i zwrdciliSmy uwage na zakorzeniony przysad, jakoby
przewlekte choroby niektorych narzadow wzbraniaty
¢wiczenia ciata, a dzisiaj pragniemy uzasadnic, ze z wy-
jatkiem wieku dzieciecego i starczego, w kazdej porze
zycia i u obu pifci ¢wiczenia gimnastyczne przynoszg
korzy$¢ ustrojowi w jego fizjologicznym rozwoju i
w zyciowych czynnosciach.

W kwestji, jaki okres zycia jest najwtasciwszy
dla gimnastycznych cwiczen, bywajg wygtaszane roz-
maite zdania, zawiste od zapatrywan, jakie o gimna-
styce mamy; a ze najpowazniejsi ojcowie i wyksztat-
ceni pedagogowie miewajg niekiedy niejasne pojecia
0 celu gimnastyki, nic wiec dziwnego, ze spotykamy
sie z nieracjonalnymi pogladami i sgdami graniczacymi
z przesgdami. Podczas gdy jedni tylko chtopcom
w wieku miodocianym ¢wiczy¢ dozwalajg, inni
wiecej taskawi dopuszczajg gimnastyke u panienek
przed wiekiem dojrzatosci, uwazajg jednak za rzecz
zbyteczng po chwili dojrzenia i w wieku meskim a
za rzecz nieprzystojng u pici zenskiej po dojrzeniu,
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wreszcie najzdrowiej sie zapatrujacy i dokfadnie
z wptywem gimnastyki na ustrdj ludzki obznajomieni,
zachecajg obie ptci w wieku dojrzewania i w dojrza-
tym do odpowiednich jakkolwiek rdéznych co do formy
¢wiczen gimnastycznych. Pragngc wykazac¢, w ktorym
okresie zycia gimnastyka najwieksza korzy$¢ przy-
nosi, wypada przypomnie¢, co gimnastyka zdziataé
moze i jak wptywa na ustrdj ludzki w rozmaitych
porach jego rozwoju i istnienia. Rozbierajgc dziatanie
gimnastyki na poszczeg6lne narzady stwierdzono, Ze
racjonalnie zastosowana kazdemu organowi korzysc¢
przynies¢ moze i musi, wiemy bowiem ogdlnikowo
wyrazajac sie, ze pod wpltywem gimnastyki kazdy
narzad, nie wykluczajgc nawet organébw nerwowych,
doktadniej spetnia swe fizjologiczne czynnosci i przez
nig bywa silniejszy — a korzystne dziatanie na po-
szczeg6lne narzady pocigga za sobg doktadniejsze od-
zywianie calego ustroju i szybszg jego przemiane
czyli odnowe, ktorej doktadno$¢ zapewnia nam zdro-
wie. tatwo pojmujemy, Ze pod wpltywem gimnastyki
wyrabia sie¢ uktad miesny a dosSwiadczenie potwierdza,
ze gimnastykujagcym przybywa miesni, ktore stajg sie
jedrniejszymi, grubszymi i silniejszymi. Z ich rozwo-
jem za$ potezniejemy w site muskularng czyli mie-
$niowg. Umiemy sobie wytlumaczy¢ korzystny wptyw
na uktad kostny, wywotany obfitszem odzywieniem
i szybszg odnowg kosci, mniej zrozumiate jest dla
niewtajemniczonych, posrednie, wzmacniajace dziatanie
jej na system nerwowy, ktory staje sie nie tylko sil-
niejszym ale i czulszym na wszelkie bodzce i tatwiej
przez to pokonuje szkodliwe wptywy na ustréj dzia-
tajgce, ale zarazem wzmocniony system nerwowy
moze podota¢ facniej wiekszej pracy umystowej. Przez
korzystne dziatanie gimnastyki na caty ustrdj staje
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sie odporniejszym organizm, lepszg konstytucja, ktdra
wyciska swe pietno na kazdej czynnosci fizjologicznej
i duchowej ustroju w stanie zdrowia i choroby, za-
hartowanie za$ ciata, bedace nastepstwem cEwiczen
gimnastycznych jest silnym pancerzem przeciwko
chorobom. Gimnastyka wreszcie uksztatca ciato, na-
daje mu swobode i migkko$¢ w ruchach, z wytworze-
niem za$ sity mieSniowoj zyskujemy pewno$¢ i wiare
w siebie, odwage i urabiamy charakter, najwazniejszy
czynnik w zyciu i naszych dziataniach. Gdy wiec
takie korzysci przez ¢wiczenia gimnastyczne osia-
gamy, powinniSmy zezwala¢ na nie w kazdej po-
rze zycia i tylko dla bardzo waznych powodow, do
ktérych nalezg takze chorobliwe stany, wszelkie wy-
tezenie fizyczne wykluczajgce, unika¢ ich nalezy.
Mimo to nie podobna zgda¢ od dzieci, aby one ¢wi-
czyly, bo albo brakuje w tym wieku odpowiedniegj
sity fizycznej — albo co czesciej jeszcze sie zdarza
uniemozliwia fizyczne ksztatcenie ciata, nieodpowiedni
stopien rozwoju wiadz umystowych. U dzieci wiec do
lat 7—8 nie ma mowy o gimnastyce w Scistem zna-
czeniu — ale natura wynagradza sobie brak wielkg
ruchliwoscig dzieciecia nie absorbujgcg sity miodocia-
nego ustroju, ktéra sama przez sie dziata korzystnie
i wplywa na szybszg odnowe organizmu dziecka.
Jedynem wiec naszem zadaniem pozostaje w fizycznem
wychowaniu dzieci nie tylko nie krepowac tej ruchli-
wosci, lecz przeciwnie do niej zachecaC i stara sie
0 to, aby ruch odbywat sie w najkorzystniejszych
warunkach t. j. na Swiezem powietrzu lub w poko-
jach najlepiej przewietrzanych, czemu niestety zbytnia
cho¢ Zle zrozumiana troskliwo$¢ rodzicow i opiekunow
nie przeparte stawia trudnosci.

Jakkolwiek wiec we wszystkich chwilach zycia
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gimnastyka jest wskazang, z wyjgtkiem w wieku dzie-
ciecym i starszym, przeciez w okresie dojrzewania i
bezposrednio po nim jest ona u obu pici najbardziej
wskazang, bo w tej porze zycia oddaje ona najwieksze
zastugi, co zalezy od wiasciwosci zyciowych rozbija-
jacego sie ustroju. W tym okresie bowiem wyrabia
sie, ze tak powiemy caty ustrdj, skfadowe jego czesci
i poszczegOlne narzady wyksztatcajg sie, a niektore
organa dotad uspione, do czynnego stanu sie przygo-
towuja. Z tego tez powodu powinno by¢ w tym okre-
sie rozwoju odzywianie najdokfadniejsze, przychod or-
ganizmu musi o wiele przewyzsza¢ wydatki, aby ta
czes$¢ zapasowa, ktorg zyciowe funkcje nie spotrze-
buja, byta obrécona na korzy$¢ ciggtego rozwoju, a
od doskonatosci odnowy tego okresu zalezy nie tylko
chwilowy stan zdrowia, ale réwnie jego stan w wieku
meskim i starczym i to usprawiedliwia stuszng troske,
aby odnowa organizmu w najkorzystniejszych odby-
wata sie warunkach.

Tymczasem konieczno$¢ przynagla nas do hamo-
wania fizycznego rozwoju, w tej bowiem porze wieku
rozpoczyna sie obowigzkowa praca umystowa czyli
nauka szkolna, ktéra, gdy nieodpowiednio jest poda-
wana, musi niekorzystnie wptywaé na fizyczny roz-
woj ustroju. Stad bynajmniej nie wynika, abysmy
nie uznawali koniecznej potrzeby ksztatcenia umysto-
wego, przeciwnie uznajgc jego potrzebe a nawet ko-
rzystny wptyw na ustrgj cielesny, pragniemy jednak
wskazac, ze szkota i umystowa praca, tylko w takim
razie nie powstrzymujg rozwoju sit fizycznych, gdy
nadmiernie nie wytezajg rozwijajagcego sie organizmu
1 gdy odbywajg sie w najprzyjazniejszych warunkach.
Potrzeba utrzymania réwnowagi, miedzy strong cie-
lesng i duchowg ustroju, zmusita opiekujacych sie
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miodzieza, do wprowadzenia gimnastyki jako obowig-
zkowego przedmiotu, od ktérego tylko wyjgtkowo
zwalnia¢ powinny wrodzone lub nabyte wady orga-
nizmu, przeciwwskazujace fizyczng prace. Stusznie
ktadziemy nacisk na op6znienie okresu dojrzewania,
ktore najdzielniej powstrzymuje gimnastyka a prze-
ciwnie przyspiesza nadmierna praca umystowa, szcze-
golnie za$ nie odpowiednie i zbyt czesto niestety pie-
legnowane btedne wychowanie domowe. Zgubne na-
stepstwa bowiem za szybkiego dojrzewania i stgd
wyniktych potrzeb ustroju sg bardzo widoczne, aby
0 nich szczeg6towo rozprawia¢, a kto nie przepomina,
ze rozwijajacy sie organizm jak najwiecej przychodu
potrzebuje dla urobienia ustroju, ten pojmie tatwo,
iz szkoda wynikta z zawczesnego dojrzewania bedzie
tern dotkliwszg, 'im mniej fizycznie wyksztatcony jest
ustrdj i im wiecej na swe wyksztatcenie cielesne
przychodu potrzebuje. Przyspieszone dojrzenie obecnie
czestsze skutkiem nie odpowiedniego wychowania
u pici zenskiej, pocigga za sobg niekorzystne naste-
pstwa w wieku dojrzatym i przedwczesnie sprowadza
niedotezng staro$¢, a zte skutki jego niczem nie po-
wetowane odbijajg sie na potomnosci.

Ze gimnastyka opéznia chwile dojrzenia po-
twierdza codzienne doswiadczenie i spostrzezenie wy-
kazujace, iz u fizycznie pracujgcych — jak n. p. u
miodziezy wiejskiej szczegdlnie pici zenskiej znacznie
pézniej sie ona objawia, jak u miodziezy miejskiej
szczegolnie znowu pici zenskiej. A kazdy przyzna¢
musi, ze wszystkie inne warunki ws$réd ktérych mio-
dziez wiejska zyje, przedewszystkiem za$ nieumieje-
tno$¢ wychowywania i zty przyktad raczej przyspie-
sza¢ powinny pore dojrzenia. Mimo to nikt nie
przeczy, ze dojrzewanie o ludnosci wiejskiej poOzniej
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nastepuje, a lwia cze$¢ zastugi tego zjawiska przy-
pada wiasnie na owe zmeczenie fizyczng, praca, ktéra
w u$pieniu utrzymuje system nerwowy i od niego
przewaznie zawiste narzady wyksztalcajace sie w okre-
sie dojrzewania. Teoretycznie tatwo udowodnié, ze
praca fizyczna, ruch, szczeg6lnie gimnastyka, musi
powstrzymac zawczesne dojrzenie, albowiem pod jej
wplywem zanadto duzo materjatu odzywczego spozy-
tkowujg wszystkie inne narzady, system za$ nerwowy
jest prawidtlowo odzywiony a przekrwienia jego,
przyspieszajace sztuczne dojrzenie sg niemozliwe. Nie
chcemy rozwodzi¢ si¢ nad zgubnymi skutkami wyni-
kajacymi z zawczesnego dojrzenia, objawiajgcymi sie
pod rozmatemi postaciami chorobowemi, pomijamy
brak energii i zniewiescialo$¢, brak inicjatywy i checi
do czynéw, ktoére zawczesne dojrzenie sprowadza, ale
wskazemy dodatnie strony op6znionego dojrzenia.
| tutaj nie przypominamy juz korzysci fizycznych ale
nie wolno nam zamilcze¢ o btogich skutkach opéznio-
nego dojrzenia u obu pici na strone duchowg i mo-
ralng. Znakomity niemiec powiedziat: ,jeder Mensch
stirbt an seinem Charakter® (charakter cztowieka
bywa przyczyna Smierci jego) a spostrzezenia przyro-
dnicze potwierdzajg te prawde — to prawo przyro-
dnicze, ktdre jest prawem nie tylko w odniesieniu do
pojedynczych istot, lecz réwnocze$nie w odniesieniu
do wielkiego zbioru istot, do catego narodu. Gdyby
gimnastyka, wptywajaca bezposrednio na urobienie
charakteru, nie miata innego korzystnego wptywu jak
tylko posrednio przez opdznienie dojrzenia przyczy-
niata sie do urobienia charakteru u miodziezy, to juz
ten jedyny wzglad wystarczy¢ rodzicom i opiekunom
powinien, aby wychowankom w wieku dojrzewania
utatwiali wyksztatcenie ciata fizyczne i przez to przy-
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czyniali sie do utrwalenia dodatnich stron zycia du-
chowego i pierwiastku moralnego, o ktorych chyba
kazdy wie, ze w rozwoju ludzkosci najwazniejsza,
spetniajg role.

W naturze nie ma sztucznych przedziatow a
okres dojrzenia nie trwa przez krotkg chwile i nie da
sie z matematyczng oznaczy¢ pewnoscig, kiedy sie
konczy. Juz wiec z tego powodu biedne bytoby
twierdzenie, ze gimnastyka nie jest potrzebng w wieku
dojrzalym. Wiemy, ze z wyjatkiem u pracujgcych
fizycznie, u ktérych gimnastyka nie jest niezbednie
potrzebna, chociaz z pewnos$cig dla utrzymania rowno-
wagi cielesnej pozyteczna, dla wszystkich innych,
szczegOlnie mieszkaricdw miast skupia w sobie gimna-
styka czarodziejskg moc utrwalania sit fizycznych.
Pielegnowanie wiec gimnastyki po okresie dojrzenia
nawet w takim razie jest korzystne, gdyby ono do-
tyczyto indiwiduum zupetnie fizycznie, umystowo i du-
chowo wyksztatcone i gdyby jedynem zadaniem byto
utrzymanie uzyskanego z poprzedniego okresu zycia,
dobrego stanu sit fizycznych.

Jakkolwiek wiec dla szczedcia indiwidualnego
i spotecznego, pielegnowanie gimnastyki w okresie
miodziericzych lat u obu plci jest konieczne a pora
rozwoju organizmu jest najwlasciwsza dla ¢wiczen
gimnastycznych, nie podobna zaprzeczy¢, ze one
przynoszg wielka korzy$¢ po chwili dojrzenia, w ca-
tym okresie meskim az do tej chwili, w ktorej upadek
sit fizycznych je uniemozliwia. To co przytoczono
0 okresie dojrzewania u miodziezy meskiej z calg
stusznoscig odnies¢ nalezy do miodziezy zenskiej,
ktorej przyszte obowigzki wymagajg zdrowia ciata
i duszy, nie tylko dla dobra wiasnego réwnie dla do-
bra potomstwa. Nie obawiajmy sie zdziczenia obycza-
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jow ani zatracenia wiasciwosci charakteru niewie-
Sciego, do tego bowiem nigdy racjonalna gimnastyka
nie prowadzi, u pici zenskiej bowiem nie gonimy za
osiggnieciem sity fizycznej, ale ¢wiczeniami odpowie-
dniemi wyrabiamy gietko$¢ i miekko$¢ w ruchach,
gracje, bo gimnastyka u dziewczynek i panien ma na
celu przedewszystkiem jak stusznie Hillairet zauwazyt
regularny rozwdj organizmu i wzmozenie zdrowia.

Po tern co dotagd powiedziano musimy uznaé, ze
jakkolwiek gimnastyka w okresie mtodzienczym i me-
skim jest pozyteczna najwiekszg jednak korzys¢ przy-
nosi rozwijajgcemu sie ustrojowi a mianowicie w chwili
dojrzewania.



0 wplywie gimnastyki na narzad nerwowy
napisat
Dr. Z. Kréwczyn3ki.

Wszelkie ziemskie szczescie zawisto od nalezytej
czynnosci narzgdu nerwowego ,,mowi znakomity le-
karz choréb nerwowych Krafft-Ebing, za ktérym Smia-
fo jego zdanie powtarzamy. Pozornie wydaje sie to
sprzecznem z wypowiedzeniem Lewesa, ktorego stowa
przytoczyliSmy rozbierajagc wptyw gimnastyki na na-
rzad trawienia, podajac, ze szczesScie nasze zawisto od
zdrowia, a zdrowie od trawienia. Przy blizszem za-
stanowieniu sie przekonamy sie, ze nie ma w obu
zdaniach sprzecznosci — trawienie bowiem jak w ogole
wszystkie bez wyjgtku tak materjalne jako tez du-
chowe czynnosci zawisty od narzadu nerwowego,
a z drugiej strony nieodpowiednie trawienie i wytwa-
rzanie sie tak zwanych ptomainéw z gnijgcych a nie-
strawionych pokarméw, wptywa bardzo szkodliwie na
narzad nerwowy, dziatajgc na takowy tak samo jak
trucizny. Potezne wzmozenie sie choréb nerwowych
w naszym wieku — nadaje wiekowi osobne pietno pa-
tologiczne, a znakomici badaczy stusznie upatrujg
w nieprawidtowym stanie nerwOw przyczyne pessy-
mizmu i rozmaitych utopij, majgcych na celu zba-
wienie przygnebionej ludzkosci, a graniczacych ze zbo-
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czeniem umystowem, Kktore im tez bardzo czesto to-
warzyszy. W nerwowosci, przez ktérg rozumie¢ nalezy
nieprawidtowy stan nerwow, lezy przyczyna wielkiej
ilosci chor6b umystowych, co raz liczniejszych samo-
bojstw, wzmagajgcego sie zepsucia obyczajow, nad-
uzycia podniecajgcych $rodkdw a szczegolnie napojow
wyskokowych, herbaty i kawy, w niej wreszcie przy-
czyna owej walki o byt, walki bardzo zazartej a to-
czacej sie nietylko miedzy indywiduami, ale i miedzy
narodami, ktora bedac konieczno$cig u zwierzat wszel-
kiego rodzaju, u ludzi nie powinna przybiera¢ form
zwierzecych i nie moralnych.

A gdziez przyczyna owej nerwowosci nieznanej
u ludzi dzikich i zblizonych trybem zycia do natury,
gdzie lezy przyczyna owego bardzo obfitego zrddia
choréb fizycznych, umystowych i zboczeri moralnych.
Odpowiadamy stanowczo w nieodpowiednim sposobie
pielegnowania systemu nerwowego, ktory, aby byt
prawidlowym wymaga odpowiedniego odzywienia i
rownowagi w rozchodzie i przychodzie sity nerwowe;j.
Przez nieodpowiednie pielegnowanie rozumiemy zto
wynikajace z chorobliwej konstytucji, z nieodpowie-
dniego wychowania, z socjalnych przyczyn i z nad-
miernej pracy umystu. Ale czyz nie jest co najmniej
dziwactwem upatrywa¢ w gimnastyce zbawienny
wplyw na przytoczony szereg ztego — czyz rzeczy-
wiscie moze gimnastyka korzystnie wptywa¢ na na-
rzad nerwowy, czy to posrednio czy bezposrednio.
Aby czytelnika o tern przekona¢ jak doniosle a zba-
wiennie na system nerwowy wpltywa gimnastyka, mu-
simy dokfadnie zaznajomi¢ go z budowg anatomiczng
catego narzadu i jego czynnoscig fizjologiczna.

Gtoéwng czescig sktadowg systemu nerwowego
jest mobzg, znajdujgcy sie w czaszce i pokryty
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najtwardszemi kosciami, gltowe tworzacemi i rdzen
kregowy, znajdujacy sie w tak zwanym kanale rdze-
niowym, ztozonym z ruchomych kregéw, ktorych ru-
chomos$¢ zabezpiecza od mozliwych urazéw i obrazen,
a po za jamg czaszki i przewodem rdzeniowym znaj-
dujace sie nerwy i ich zwoje, tworzg trzecig czesé
sktadowg narzadu. Powszechnie wiadomo, ze calg
zawarto$¢ istoty mozgowej w jamie czaszki sie
znajdujacej, dzielimy na trzy czesci a mianowicie
rozrézniamy modzg wiasciwy, mozdzek i tak zwany
rdzern przedtuzony, +taczacy sie w przewodzie kre-
gowym z rdzeniem pacierzowym czyli kregowym,
ktéry pokrywajg ze wszech stron dwie btony zwane
oponami, a mianowicie zewnetrzna btona, zwana opo-
ng twardg a utozona bezposrednio pod wewnetrzng
powierzchnig czaszki i tak zwana btona wewnetrzna
bezposrednio pokrywajaca mozg ijego zwoje, wynio-
stosci i zagtebienia, w ktorej obficie naczynia krwio-
nosne sg utozone, stuzace do odzywienia organu.
Mo6zg sktada sie dwoch réwnych potkul — prawej
i lewej, rownolegle do siebie i wzdluz czaszki utozo-
nych, a powierzchnie kazdej potkuli tworzg zwoje
odgraniczone rowkami. Tylne platy moézgu pokrywajg
mniejszg bryle nerwowg, zwang mozdzkiem, Kktora
nietylko ma zwoje i rowki, ale na poprzecznem
przecieciu bardzo podobng jest do rozgatezionego
drzewa. Mo6zdzek jest pokryty takze obiema oponami
t. j. twardg i miekka, a utozeniem odpowiada kosciom
potylicznym czyli w tyle gtowy utozonym.

Rdzen przedtuzony taczy mdézg z rdzeniem kre-
gowym, Kktory przebiega przez caty kanat kregowy
i jest 45—48 ctm. diugi i posiada szczeliny w ca-
tej swej dtugosci, dzielace go na rozmaite czesci.
Mozg, mozdzek, rdzen przedtuzony i rdzen kregowy
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sktada sie z dwdch istot, z tak zwanej masy czyli
istoty szarej i istoty biatej. Zewnetrzna cze$¢ mézgu
i mozdzku jest zlozona z istoty szarej, wewnetrzna
za$ z istoty biatej, rdzen kregowy za$ skfada sie
z zewnetrznej istoty biatej i wewnetrznej szarej.
Procz tego w mdzgu znajdujemy odosobnione masy
szarej istoty a wsrdd biatej substancji utozone, ktore
spetniajg osobne czynno$ci. Z mozgu i rdzenia wycho-
dzg nerwy zwane czaszkowymi, gdy wychodzg z mézgu,
wzglednie z otworéw czaszki i rdzeniowymi, wycho-
dzace z rdzenia kregowego. Nerwdw moézgowych ma-
my dwanascie par, ktore wyszediszy z jamy czaszki,
rozgateziajg sie w rozmaitych kierunkach. Z tych je-
dne idgc do oczu, tak zwane wzrokowe, tworzg wraz
z odpowiednim narzadem czyli okiem zmyst wzroku,
drugie do nosa tworzac zmyst wechu, inne do uszu
tworzagc zmyst stuchu, inne do jezyka i jamy ustnej
tworzac zmyst smaku, wreszcie inne do czaszki, czota,
policzkéw, gardta, karku, przewodu pokarmowego,
potyku, zotagdka i Kkiszek, nakoniec inne do przewodu
oddechowego, ptuc i serca. Nerwy rdzeniowe wycho-
dzag z rdzenia przez otworki w przewodzie kregowym
z obu bokdw sie znajdujgce, rozgaleziajg sie w roz-
maitych czeSciach tutowia i odndg i taczg sie posre-
dnio z mozgiem czyli innemi stowy w rdzeniu znaj-
dujg sie drogi przeprowadzajgce kazde wrazenie, do-
tyczace nerwdw rdzeniowych do mozgu, przez co wra-
zenia te stajg sie Swiadome.

Nerwy rdzeniowe rozrdzniajg jako nerwy wcho-
dzace i wychodzace, przy tem w rdzeniu kregowym jedne
widkna nerwowe biegng w gore, inne w dot. Tak nerwy
wchodzace jakoteZ wychodzace stanowig jedng wigzke
w blisko$ci rdzenia, a dopiero w dalszym przebiegu
one sie rozgateziajg. Poprzednio zauwazylismy, ze $ro-
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dek rdzenia kregowego stanowi istota szara, a zewne-
trzng istota biata — przyczem pierwsza stanowi o$ro-
dek sity nerwowej, a draga czyli biata wskazuje droge,
ktérag nerwy wzglednie wrazenia do moézgu przybie-
gajg. Nerwy wchodzace nazywamy takze nerwami
czucia, ich bowiem czynnoscig jest otrzymane wra-
zenie z jakiejkolwiek czesci ciata przenies¢ do mozgu
czyli do naszej Swiadomosci, nerwy za$ wychodzgce
nazywamy nerwami ruchowymi, one bowiem roznoszg
z mézgu rozkazy do poszczeg6lnych narzadéw i ich
czesci. Nerwy ruchowe przewaznie rozgateziajg sie
w mieSniach i one po$redniczg w kazdym skurczu
i rozkurczu miesnia, gdy z mdzgu wychodzi impuls
do wywotania takich ruchoéw. Nie kazdemu jednak
ruchowi mig$niowemu towarzyszy czynno$¢ mozgu
czyli innemi stowy impuls do ruchu nie musi wycho-
dzi¢ koniecznie z mézgu, a wiec moze sie odby¢ bez
udziatu woli albo duszy, co najlepiej udowadnia przy-
ktad; techtajagc n. p. skore Spigcego cziowieka na
podeszwie spostrzezemy, ze $pigcy usunie noge, a tego
rodzaju ruchy nazywamy odruchami. Nerwy czucia
rozgateziajace sie w skdrze, otrzymujg wrazenie przez
fechtanie, ktore to wrazenie przeprowadzajg do o$rod-
koéw sity nerwowej czyli do szarej istoty rdzenia,
a stad przechodzi wrazenie na nerwy ruchowe, przez
ktére wrazenie dochodzi do mdzgu — ten za$ bez
udziatu duszy wydaje rozkaz do kurczenia sie mie-
$ni, ktére usuwajg noge z miejsca, na ktérem wraze-
nie powstato. Wszystkie nerwy skiadajg sie z biatych
wiokienek czyli drobnych niteczek stuzacych do prze-
prowadzenia wrazen a szara istota nerwow jest cze-
$cig czynng, Zrodiem sity i mocy. Procz tego w biegu
nerwdéw znajdujemy ztozone z szarej istoty zwoje,
0 ktorych znaczeniu pozniej kilka stow powiemy. Oprocz
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nerwOw czucia i ruchowych rozrézniamy jeszcze sy-
stem nerwu sympatycznego czyli wspolczulnego, ktéry
jest utozony symetrycznie z obu stron przewodu kre-
gowego i sktada sie z grupy szarych zwojow potaczo-
nych nerwowemi nitkami; przez co tworzy sie utka-
nie siatkowe. Oto pobiezny szkic budowy systemu
nerwowego.

Gimnastyka jak ruch w pewien system ujety,
przy ktérym wszystkie czeSci sktadowe ciata i naj-
rozmaitsze organa czynny biorg udzial, wpltywa na
system nerwowy bezposrednio i posrednio. Mowigc o
wplywie ¢wiczen gimnastycznych na narzad miesniowy
fatwo wyobraziliSmy sobie wptyw bezposredni na mie-
sien, ktéry przez éwiczenie stawat sie grubszym i tez-
szym. Trudniej pozornie zrozumie¢ wptyw bezposre-
dni gimnastyki na nerwy, ktére nie grubiejg ani
tezejg jak miesien, ale stajg sie¢ pobudliwsze i wra-
zliwsze. Jak wiadomo czynnoscia wszystkich nerwow
jest przeprowadzanie wrazenn do mozgu, wzglednie
rdzenia pacierzowego, do naszej wiadomosci i siedziby
woli, skad znowu drogg nerwéw z mozgu odchodzi
ze tak powiemy rozkaz dla spetnienia pewnej czynnosci.
Stan czynny w nerwie wywotuje pewne zmiany w jego
utkaniu a wiasciwie sktadzie a jak czesto powtarzane
¢wiczenie miesniowe utatwia wykonanie danego ¢wi-
czenia, tak samo nerw spetniajgcy wielokrotnie te
samg czynno$¢ dokona jg szybciej i dokiadniej, bo
stat sie wrazliwszy i pobudliwszy. Mniejsza o to jak
fizjologowie wytlumaczg owg zwiekszong wrazliwos¢
i czy przypuszczenie Rankego jest stuszne, Ze nerw
jest tern wrazliwszy, im mniej zawiera wody, to pe-
wna, ze przez ¢wiczenie, ze tak powiemy, wyksztatca
sie nerw i razniej spetnia swa czynnosc.

Gdybysmy przyjeli bardzo prawdopodobne przy-
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puszczenie Rankego, ze pobudliwo$¢ nerwu, wzgle-
dnie systemu nerwowego zalezy od zawarto$ci w nim
wody, w takim razie tatwo pojelibySmy bezposSredni
wptyw gimnastyki na system nerwowy, przez ktéry
nie tylko caly ustréj, ale réwnocze$nie narzad ner-
wowy utragcg wielkg cze$¢ wody, a tem samem uspo-
sabia nerwy do wiekszej wrazliwosci. Waznym wiec
czynnikiem jest éwiczenie systemu nerwowego, pote-
gujace pobudliwos¢ nerwowg, a gdy ono czesto sie
powtarza, wykonujacy c¢wiczenie tatwo pokonuje
wszelkie trudnosci i ksztatci nie tylko narzad, przez
ktéry wrazenie otrzymujemy ale réwnoczes$nie utatwia
nerwowi faczacemu narzad zmystowy z mézgiem spet-
nienie rozkazu wydanego z siedziby woli. Przykiad
dobitnie rzecz przedstawi. Oto nauczyciel zawotat
prostuj sie, a na zawotanie, mozg przywykty do tego
rozkazu przychodzacego do naszej wiadomosci za po-
Srednictwem narzadu stuchu, natychmiast wprowadza
w stan czynny caty szereg nerwow, ktére w odwro-
tnym kierunku przenoszac z mézgu rozkaz do miesni,
wptywajg na podniesienie gtowy, wypuklenie Kklatki
piersiowej, wygiecie krzyza, wyprostowanie i odpo-
wiednie ustawienie odn6g. Pierwszy raz prostu-
jacy sie na dany rozkaz, chociazby wiele razy
widziat, jak wyprostowanie sie wykonuje, leniwiej
i niezgrabniej sie wyprostuje, bo jego nerwy do tej
czynnosci jeszcze nie przywykly, bo one leniwiej
przyprowadzajg wrazenie do mézgu i z mozgu rozkaz
do miesni a te mniej przywykte do kurczenia, rownie
powolniej sie kurcza.

Przez takie ¢wiczenia przyzwyczajamy poszcze-
golne czesci skkadowe systemu nerwowego i nasze ja
do postuszenstwa, ktére nie jest czem innem jak
szybkiem wypetnieniem danego rozkazu; zarazem
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ksztalcimy tym sposobem nasze zmysty a przede-
wszystkiem stuch i wzrok, przez ktére wrazenie do
do moézgu dochodzi, szczeg6lnie za$ wzrok, gdy nim
ruch wykonany przez nauczyciela sobie uzmystawiamy,
wreszcie nabieramy tym sposobem wiasnosci, zwanej
przytomno$cig umystu, ktéra jest podstawg nietylko
nieustraszono$ci i odwagi, jakotez dgznosci do prze-
zwycigzania najwiekszych trudnosci. Cwiczenia takie
ksztatcgc wole, urabiajg charakter, od ktérego wszel-
kie fizyczne i duchowe czynnosci zaleza, a ktérego
brak jak stusznie zauwazyt Krafft-Ebing, jest w kla-
sach pracujacych fizycznie, przyczyng dagzen do wy-
god i rozkoszowania, do zniewieSciatosci i zdziczenia,
w. braku wreszcie charakteru szuka¢ nalezy przyczyny
fatwego rozpowszechniania sie biednych pogladow
socjalistycznych.

ABardzo waznym i bardziej zrozumialym jest
wptyw posredni gimnastyki na system nerwowy, a
przypominajac jak gimnastyka dziata na caty ustroj
i poszczegOlne narzady, zrozumiemy, ze na konsty-
tucje ustroju wptywa gimnastyka”™ czyli innemi stowy,
ze konstytucja w wielkiej czesci zawista od pielegno-
wania ciata przez gimnastyke. | inaczej by¢ nie moze,
/gdy gimnastyka przyczynia sie w wysokim stopniu
do odpowiedniejszego odzywienia catego organizmu,
a przez to i systemu nerwowego, gdy za jej wply-
wem lepszg i czySciejsza krwig odzywiamy poszcze-
golne narzady, narzad nerwowy i caty ustroj, gdy
przez nig przyswajanie pokarmow zwiekszamy, lepiej
trawimy, szybciej zuzyte czesci wydalamy.jPowiedzie-
liSmy, ze konstytucja w wielkiej czeSci zawista od
gimnastyki, nie ulega bowiem watpliwosci, Zedziedzi-
czanie odgrywa najwazniejszg role, gdy za$ wplyw
odziedziczania bedzie przedmiotem uwag nastepnego
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artykuliku nie uwzgledniamy wptywdw dziedzicznosci
na ustroj, ktore jak pdzniej sie przekonamy, chociaz
czesciowo ¢wiczeniami fizycznemi przeinaczy¢ mozemy,
gdy one sg ujemne.

Bardzo powszechng skargg i czesciowo usprawie-
dliwiong jest przecigzenie mtodziezy naukami. Ze ta
skarga nie zawsze bywa prawdziwg, kazdy fatwo sie
przekona, gdy pilnie przyczyny przecigzenia dociekac
bedzie. (Prawo biologiczne wykazuje, ze organ tern
fatwiej sie zuzywa im wiekszg prace ma pokonac, a
dla kazdego organu jest potrzebny wypoczynek, gdy
on czynnosci swe prawidtowo ma spetnia¢. Wypoczyn-
kiem dla narzadu nerwowego jest przedewszystkiem
sen’\j ktéry odbiega powiek po przecigzeniu umystowem,
a bardzo tatwo nastepuje po fizycznem zmeczeniu.
Od dawna stwierdzono, zenjiozorne przecigzenie prze-
staje niem byc¢, gdy nie wylgcznie moézg pracuje, ale gdy
¢wiczeniami fizycznemi uwalniamy system nerwowy
z przekrwienia wywotanego pracg umystows. Naj-
lepszym $rodkiem dla uniknienia przecigzenia jest
gimnastyka, ona bowiem powodujac szybszy obieg
krwi i odprowadzajgc krew do systemu migsniowego
i skory, uwalnia mézg i narzad nerwowy od prze-
krwienia a od$wiezajac czystsza krwig czyni, ze fizy-
cznie ¢wiczacy dtuzej i energiczniej a wiec i z wie-
kszym pozytkiem umystowo pracowaé mozeM

Wielkiem ztem, wyrazniej w naszym wieku
wystepujacem jest jak poprzednio zauwazyliSmy ner-
wowos$¢, Kktora jest nastepstwem chorobliwej konsty-
tucji, btednego wychowania nadmiernej pracy umy-
stowej i rozmaitych zboczen socialnych. Nie uwzgle-
dniajagc wptywu dziedzicznosci ani konstytucji wiemy,
ze[gimnastyka korzystnie na konstytucje wptywali jg
przeksztatci¢ moze; rozbierajac przeciazenie naukami,
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wykazaliSmy, ze kwiczenia fizyczne szkodliwy wptyw
przecigzenia umystowego znoszg™ na innem miejscu
staraliSmy sie przedstawic, ze zto zbytniego rozdelika-
cania ciala najtatwiej gimnastyka usung¢ mozna, a
omawiajgc kwestje, w jakim wieku najwigksze korzysci
gimnastyka przynosi, przedstawilisSmy zbawienne skutki
nieprzyspieszonego dojrzewania i prawidtowego roz-
woju czuciowosci, wreszcie wykazaliSmy zbawienny
wptyw gimnastyki na system nerwowy, a to wszystko
w tym celu, aby stwierdzi¢, ze “warunkiem prawidto-
wego rozwoju organizmu ludzkiego jest rownowaga —
miedzy strong fizyczng i umystowa ustroju ludzkiego —
a te rownowage najtatwiej utrzymaC mozna przez
¢wiczenia gimnastyczne, ktore nawet w stanach cho-
robliwych nieobliczone korzysci przynosza"



Odziedziczanie a gimnastyka
napisat
Dr. Z. Krowczyn8ki.

W poprzednich artykulikach rozbieraliSmy wptyw
gimnastyki u obu rodzaji, w ré6znym wieku i na po-
szczegllne narzady, zawsze wskazujac na waznosc¢
konstytucji, ktéra na wszystkich fizjologicznych i pa-
tologicznych czynno$ciach ustroju swoje, pietno wy-
bija. Odporno$¢ ustroju, wiasnosé dobrych, zdrowych
konstytucyj zabezpieczajaca od choroby, czynigca, ze
chorobe tatwiej przebywamy, tworzaca 6w btogi stan
nazywany zdrowiem, jako wiasno$¢ organizmu w ma-
tej czeSci zalezy od nas samych, a po najwiekszej
czesci od rodzicow, organizacje bowiem czyli wiasno-
$ci jej zwane ogo6lnem mianem konstytucji od przod-
koéw odziedziczamy. Dzisiaj prawie nikt nie watpi, ze
pewne wiasnosci odziedziczamy od naszych przodkéw,
a ci ktérzy wiasnosci odziedziczania kfadg na karb
przypadku, zbiegu okolicznosci bardzo si¢ mylg. ,,Gdy
rodzice nie udzielali dzieciom swej organizaji, swych
wiasciwosci i cech dodatnich, moéwi Lewes, nie istnia-
taby ani odmiana ani rasa. Pokurcie bytoby réwnie
cenne jak i pies rasowy, bronowiék stawatby w szrank
0 zdobycie wyscigowej nagrody”. Odziedziczanie jest
prawem bijologicznem a przez nie rozumiemy prze-
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lewanie na potomkéw organizacji przodkow i wraz
Z nig pewnych cech, wiadz i zdolnodci. Jezeli uprzy-
tomnimy sobie tworzenie indywiduum, jezeli pamie-
tamy o tem, ze do jego utworzenia potrzebne sg za-
rodki obu plci i ze ono jest rezultatem potaczenia
sie obu zarodkéw, w takim razie nic jasniejszego
nadto, ze nowotworzace sie indywiduum powinno
mie¢ wiasciwosci przodkdw. Nie bedziemy rozbierali
watpliwych kwestyj, jak n. p. czyj wptyw jest donio-
Slejszy ojca czy matki, fizjologia bowiem stanowczo
na to pytanie nie odpowiedziata, ale zdaje sie, ze nie
odbiegniemy daleko od prawdy przypuszczajac, ze
z wptywem obu pici liczy¢ sie nalezy i Ze w niekto-
rych przypadkach wiecej odziedziczamy po ojcu, w in-
nych po matce. Niektorzy autorowie w piciowem po-
faczeniu dwoch réznych indywidudw widzg przyczyne
zmienno$ci, ktorg inni w warunkach S$wiata zewne-
trznego upatrujg, a jakkolwiek rzeczy sie majg, tatwo
poja¢, ze ogolne wiasnosci przodkéw wzglednie ro-
dzicow odziedziczajg potomkowie. Z umystu napisatem
wiasnosci przodkéw, wzglednie rodzicow, aby przy-
pomnie¢, ze niekiedy wnukowie odziedziczajg po
dziadkach wiasnosci, co nazywamy atawizmem, a thu-
maczymy sobie wptyw dziadkow na wnukéw w ten
sposob, iz u rodzicow pozostaty te wiasnosci utajone
i wsérdd korzystnych warunkéw rozwinety sie one
u wnukéw. Zmiennos$¢, o ktérej wspomnieliSmy — be-
daca wedtug twierdzenia jednych nastepstwem przy-
stosowania - czyli -warunkéw zewnetrznych, wedtug
innych za$ nastepstwem potgczenia dwdch réznych
indywidubw i atawizm sg przyczyng, ze potomkowie
nie zawsze sg najwierniejszem odbiciem swych przod-
kéw i w tej zmiennosci upatrujg autorowie moze nie
bez stusznosci ciggte odnawianie sie czyli odSwiezanie
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zarodkow dla trwatego istnienia koniecznie potrzebne.
Trudniej pojaC przelewanie sie nabytych a wiec indy-
widualnych wiasnosci. W tej tez sprawie najpowaz-
niejsi autorowie nie wypowiadajg stanowczego zdania
i opinje sg podzielone, podczas gdy jedni nie tylko
wierzg, ale starajg sie przytacza¢ dowody przemawia-
jace, za odziedziczaniem nabytych wiasnosci, inni nie
umiejgc sobie teoretycznie wytlumaczy¢ sposobu ich
przelewania, przeczg istnieniu odziedziczania wiasnosci
nabytych. Nie umiejac rozstrzygna¢ kwestji, stanowczo
twierdzi¢ musimy, ze odziedziczanie nabytych wia-
snosci bytoby wyjatkowe, jesli w ogble sie zdarza,
podczas gdy odziedziczenie og6lnych wiasnosci jest
regulg, ktéra wyjatkowo ulega zmianie. Dla dokia-
dnego zrozumienia rzeczy musimy Scislej oznaczy¢ co
rozumiemy przez og6lne wiasnosci. Oto oprécz wia-
Sciwosci rasy tworzg ogélne wiasnosci podobienstwo
ryséw twarzy, bedace nastepstwem podobnego ukfadu
kosci twarzowych, dalej podobienstwo uktadu kostnego
i miesnego, tworzace podobienstwo ksztattow catego
ustroju, wreszcie podobienstwo narzagdéw zmystowych
i wewnetrznych organéw jako tez ich wilasciwosci,
za czem idzie tozsamo$¢ wzglednie wielkie podobien-
stwo czynnosci zmystow i wewnetrznych narzgdow,
€0 znowu razem wziete tworzy konstytucje ustroju.

Ze gimnastyka wplywa Kkorzystnie na konsty-
tucje, ze pod jej wptywem lepiej sie rozwija ukiad
kostny i staje sie silniejszym, ze miesnie grubieja
i wiekszej pracy podota¢ moga, ze za jej wpltywem
lepiej trawimy, doktadniej oddychamy i ptuca wzma-
cniamy, sercu przysparzamy sity do pokonywania
trudnosci w krazeniu, regulujemy obieg krwi i wre-
szcie doktadniej odzywiamy caly ustrdj i przez to
utatwiamy ustrojowi spetnianie wszelkich fizjologi-
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cznych czynnosci, to wielokrotnie udowadniali$my.
Obecnie, gdy wiemy, ze wiasciwosci ustroju przele-
wamy na potomkow, pojmiemy, ze gimnastyka posre-
dnio wplywa nawet na potomstwo, a wazno$¢ jej
jeszcze wyrazniej nam sie przedstawi, gdy przypo-
mniemy sobie codziennem doswiadczeniem stwierdzany
fakt, ze chwilowy stan organizmu ojca wzglednie ro-
dzicow nie pozostaje bez wpltywu na tworzacy sie
ustroj dziecka i ze od tegosci jego — od odpornosci
ustroju rodzicow zalezy odpornos¢ i zdrowie orga-
nizmu potomka. Stad wyptywa znowu konieczna po-
trzeba ¢wiczenia ciata, doskonalenia fizycznego ustroju
rodzicow, dla utrwalenia tegosci sity fizycznej w po-
tomkach, dla ich indywidualnego szczescia, dla dobro-
bytu narodowego.
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