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0D WYDAWCY.

Dzieki wymownym gtosom najznakomit-
szych w naszym wieku lekarzy, juzby zbyte-
cznem dzi$ bylo z naszej strony obszernie
0 tem sie rozpisywaé, jak nieskonczenie wa-
znym do utrzymania zdrowia ludzkiego wa-
runkiem, jest stosowny ruch ciata i rozwijanie
sit jego przez cEwiczenia muskutdw, ktore
przez wiasciwy zwigzek z pobliskiemi szlache-
tniejszemi organami, na ich specjalna dziatal-
no$¢ dobroczynnie wpltywajg. Zreszta codzien-
ne dosSwiadczenia zycia dajg niezaprzeczone
dowody t¢j prawdy. W wielu krajach éwicze-
nia gimnastyczne wprowadzone zostaty jako
obowigzujgca cze$¢ wychowania we wszyst-
kich szkotach publicznych, w innych jak na-
przyktad w Hannowerze i Wirtembergu ¢wi-
czenia z hantlami utozone wedtug Scistych

przepisébw wojskowc¢j mustry, stanowig pier-
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wszg nauke rekrutow, u nas nawet ¢wiczenia
gimnastyczne coraz bardzi¢j zaczynajg sie u-
powszechniaé. Dlatego z pociechg powiedziec¢
to mozemy, ze dzi$ niepotrzeba juz zachecac
do gimnastyki, ale zato nalezy staraC sie on-
powszechnienie doktadnych, na wyrozumowa-
niu i dtugich doswiadczeniach opartych prze-
piséw, t¢j przedewszystkiem czesci, ktéra bez
szczegoblnych, kunsztownych, a ztad i koszto-
wnych przyrzadéw, bez wymagania odpowie-
dnio obszernego miejsca, a co najwazniejsza,
z zupetnem bezpieczenstwem i predkoscig po-
mysInych skutkéw, bez potrzeby nadzoru i
nauki specjalnie w tym wzgledzie uksztat-
conego nauczyciela, w kazdym domu, o kaz-
dym czasie, prostemi i kazdemu przystepnemi
srodkami, moze by¢ w uzycie wprowadzong;
i rownie dzieciom jak mtodziezy, a nawet doj-
rzatym osobom oddajacym sie obowigzkom
swego powotania, zapewnia stosowny ruch
ciata, a zatem i jego zdrowie.

Gimnastyka u dzieci i dorostych miodzien-
cow, oprdcz rozwijania sity, wzmacniania iroz-
rostu cztonkdéw, wielce przyktada sie do nada-
nia zrecznej postawy, zgrabnych poruszen,
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mezki¢j Smiatosci w uzyciu sit w potrzebie,
stfowem stanowi nieomylng droge do osiggnie-
nia najwyzszego mozliwego stopnia doskona-
tosci fizycznej. W dojrzalszym wieku jest ona
najpewniejszym $rodkiem zapobiezenia szko-
dliwym skutkom, przywigzanej najczesciej do
obowigzkéw stanu i powotania, ucigzliwej
pracy umystowej w postawie siedzacej, a na-
wet nieomylnem lekarstwem, kiedy idzie o usu-
niecie juz istniejagcych roznorodnych cierpien
wyniktych z podobnego rodzaju zycia.

Od najdawniejszej starozytnosci mamy do-
ktadne wiadomosci o waznem stanowisku, ja-
kie w zyciu narodéw zajmowata nauka gi-
mnastyki, a chociaz nie wszedzie znajdziemy
tak systematyczne urzadzanie jej szkoty jak
u Grekdéw i Rzymian, nigdzie jednak nie ob-
chodzono sie bez ni¢j pod tg lub owa forma.
Turnieje S$rednich wiekéw nie mogtyby odby-
wac sie z takg Swietnoscig, gdyby sie mio-
dziez rycerska od miodych lat nie éwiczyta
w tem wszystkiem co do tych szlachetnych
zabaw nalezato; ojcowie nasi juz w szkotach,
na odpoczynek po mozolnej nauce zabawiali
sie w palcaty, a konna jazda, gra w pierscien
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i mysliwskie zabawy, zastepowaty im dawng
grecka i nowoczesng gimnastyke.

Dzi$, szczegOlnie dla mieszkancéw miast,
dla ktorych kiedy niekiedy godzinka prze-
chadzki nie moze byé dostatecznem zrowno-
wazeniem niekorzystnego wptywu catodzien-
nego siedzenia nad ksiazka lub przy biurku,
w zamknietych czterema Scianami szczuptych
przestrzeniach, potrzeba koniecznie stosownie
utozonych ¢wiczen ciala, ktéreby utrzymywa-
ty je w energii i czynnosci i zapewniaty po-
mysIny stan funkcji organicznych, jakoto od-
dychania, trawienia, krazenia krwi i t. p.

Sale gimnastyczne zaopatrzone we wszel-
kie sztuczne przyrzady, wynalezione i trafnie
zastosowane przez dbugi szereg, poswieco-
nych postepowi gimnastyki, a przez to wysoce
dla catej ludzkosci zastuzonych mezow, sg
nader dobroczynnym $rodkiem w tym wzgle-
dzie i powodzenie ich pozadanem jest dla do-
bra og6tu. Ale nie kazdemu tatwy jest przy-
step do takich zaktadow, nie kazdy moze wy-
bra¢ sobie czas do uczeszczania na lekcje
w tych salach, nie dla kazdego, zwiaszcza
w pewnym juz wieku, stosownem bytoby mie-
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Sza¢ sie miedzy miodziez i bra¢ udziat w joj
gimnastycznych ¢wiczeniach, ktére nawet
w znaczn€j czesci nie mogltyby sie zgadza¢
z sitg jego ciata i sztywnoscig jego cztonkow.
Nakoniec nie kazdy moze zdoby¢ sie na opta-
te tych lekcji, chociaz ta optata w istniejacych
naprzyklad w Warszawie zakladach gimna-
stycznych, jest stosunkowo bardzo mata. Nie
nalezy przytem zapomina¢, ze dotad przynaj-
mniej w kraju naszym, w jednej tylko War-
szawie zakfady podobne istniejg, i nawet tu
tylko istni¢¢ moga, tak dtugo przynajmniej, do-
poki dobroczynna nauka gimnastyki nie upo-
wszechni sie u nas nalezycie; wtedy bowiem i
w mniejszych miastach stosownie uksztatcony
nauczyciel gimnastyki, znajdzie dostateczng
liczbe uczni, jak to juz we wszystkich prawie
miastach Niemiec, Francji i Anglji mamiejsce.

Z uwagi wiec na wymienione trudnosci
uprzystepniania nauki gimnastyki ogo6towi
wszystkich klass ludnosci naszej, sadzimy ze
uczynimy niejaka przystuge, mianowicie mio-
demu pokoleniu naszego kraju, wydajac na
widok publiczny niniejszy zbiorek c¢wiczen
Gimnastyki domowej® utozony z najznakomit-
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szych dziet francuzkich, angielskich i niemie-
ckich, a obejmujacy w dwodch czeSciach,
z ktorych kazda osobng stanowi catos¢:

1. Cwiczenia z hantlami, wedtug Eizelena,
Klossa, Klumpfa i ojca gimnastyki Gutsmuta,
i treS¢ gimnastyki sprezynowo-tancuchowej,
wedtug dzietka Dr. Pichery.

2. Gimnastyke pokojowa lekarsko-hygie-
niczng Dr. Schrober, z dodaniem wielu szcze-
géw z wspotczesnych autorow’.

Dwa te oddziaty obejmowac bedg wszyst-
ko co w najnowszych czasach przez lekarzy i
praktycznych gimnastykéw uznane zostato za
uzyteczne i potrzebne dla rozwiniecia sit
w wieku mtodzienczym, a utrzymania ich w doj-
rzatych latach, i przez to zapewnienia zdro-
wia catemu ciatu.

Jasny, dokfadny, chociaz niekiedy moze na-
pozér rozwleklty wykiad pojedynczych cwi-
czen, dozwoli kazdemu z czytelnikdéw, bez ob-
c¢j pomocy, zrozumie¢ nalezycie tre$¢, znacze-
nie i nature kazdego ¢wiczenia; gtbwnym bo-
wiem celem w ukladzie tego dzietka byto
uczynic¢ te nauke przystepng i zrozumiatg dla
wszystkich, tak aby rodzice i nauczyciele mo-
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gli przy jego pomocy z zupetng dokiadnoscig
kierowac praktycznern zastosowaniem opisa-
nych w niem éwiczen, a dojrzalsza miodziez,
aby sobie sama w wykonywaniu ich poradzic¢
mogta.

Wykitad tego zupetnie nowego u nas przed-
miotu nie mégt sie obejs¢ bez wyrazen dotad
nieuzywanych, staraliSmy sie jednak ile mo-
znosci uniknaé tworzenia nowych nazw i ra-
czej woleliSmy uzy¢ omoéwienia lub ztozo-
nych wyrazéw, przyczem rzecz sama niewat-
pliwie zyskata na jasnosci i zrozumiatosci.

Nakoniec dla tem pewniejszego zrozumie-
nia opisdw, dotgczone sg liczne drzeworyty
doktadnie malujagce kazdy przedmiot ktéry
przedstawiaja.






CZ|SC PIERWSZA.
ROZDZIAL .

Hantle i ich przeznaczenie.

Jak gimnastyka w ogole tak i najprostsze, naj-
dogodniejsze a zarazem moze najpozyteczniejsze
jej zastosowanie, o ktorem gtownie w ksigzeczce
tej mowi¢ mamy, siegaja, wiekdw gtebokiej staro-
zytnosci i mianowicie u ludu, ktéry w owych wie-
kach przodkowa! wszystkim innym co do sto-
pnia rozwiniecia cywilizacyi i pojeciarzeczywiste-
go dobrego bytu moralnego i raaterjalnego wnaj-
powszecliniejszem byty uzyciu. Drobny ten i nie-
pozorny sprzet, ktéry nazywamy hanttami, w zna-
cznej czesci jesli nie w zupetno$ci postuz'y¢ moze
do zado$Cuczynienia niezaprzeczonei potrzebie
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sztucznego ¢wiczenia ciata, jesli sam sposéb zycia
nie dostarcza ciatu potrzebnego ruchu og6lnego i
czesciowego, lub jesli nie mozna odda¢ sie syste-
matycznemu uzyciu zupetnej gimnastyki. Nasze
hantle, u grek6w nazwane halteres, uzywajg, sie
do ¢wiczen, ktorych uzytecznosé jest dotykalng i
przez wielu lekarzy gtosno przyznang. Cwiczenia
z hantlami stanowig niezmiernie wazng cze$¢ 0go-
tu gimnastyki i nieposlednie zajmowaty miejsce
w nader trafnie utozonym systemie tej nauki u da-
wnych grekow, ktérzy w budowie ciata ludzkie-
go i wysokiem jego usposobieniu do doskonale-
nia sie, stusznie upatrywali wyrazny i niewatpli-
wy znak potrzeby i powinnosci ¢wiczenia i wzma-
cniania sit jego.

Wielka prawda w ktorej objawia sie gteboka
madros$¢ zycia u starozytnych, to jest ze zdrowa
duszamieszka¢ zwykta w zdrowem ciele, wyraza
nader prostg mysl, ze swobodny rozwoj ducha i
umystu, najszybciej i najzupetniej postepuje, jesli
dziatanie wladz duchowych i umystowych ma
zapodstawe, odpowiedni naturze zywiot cielesne-
go zdrowia.

Dlatego to starozytni grecy do mistrzowskiej
doskonatosci doprowadzili nauke uzycia staran-
nie i gorliwie $Srodkéw gimnastyki, aby kazdego
swego obywatela uczyni¢ w calem znaczeniu czto-
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wiekiem, aby go obficie uposazy¢ wszelkiemi po-
trzebnemi sitami dla pokoju i wojny, dla nauk,
sztuk i zycia spofecznego. Gimnastyka grekdw
nietylko darzyta ich dzielnoscig i energja, ale nad-
to sprezystoscig i sitg umystowg, ktdrajest owo-
cem wspotdziatania sit ciata i ducha. Dlatego tez
u grekow wiecej niz w jakimkolwiek innym naro-
dzie jednoczesne doskonalenie tych dwdéch wiadz
istoty cztowieczej utworzyto i dzielny lud w ogé-
le, i wydato liczny szereg tych odznaczajgcych
sie politycznych jednostek, ktdre dzi$ jeszcze sg
dla nas przedmiotem podziwu i uwielbienia, jako
wielcy ludzie w polityce, sztuce wojennej, naukach
I sztukach.

Grecy znali i szanowali $wiete prawa przyrody,
ajesli u nas tak czesto wielostronne, a ze wszech
miar stuszne dajg sie styszy¢ skargi na upadek
sit fizycznych i rozwoju budowy ciata tegocze-
snych pokolen, to skutkiem jest tej niezmiernie
waznej przyczyny, ze w zyciu i wychowaniu, nie-
zmiernie wiekszej czesci ludzi, zapominamy zupet-
nie o prostem nader ale niezachwianem prawie,
ktére u starozytnych grekéw stanowito podstawe
gimnastyki, to jest ze bez odpowiedniego ruchu
ciata, cztowiek nie moze sie silnie rozwingcizdro-
wo utrzymaé. Zasada ta i dzi$ rownie jest praw-
dziwg jak przed wiekami.
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W dzisiejszem wychowaniu szczegdlniej wyz-
szych i $rednich klas., prawie zupetnie zapomniano
0 tein prostein pojeciu, ze ciato jest mieszkaniem
duszy, fundamentalng podstawa, na ktorej opie-
raé sie musza wszelkie dziatania tej szlachetniej-
szej czeSci naszej istoty, ale nieoddzielnie zwigza-
nej z owg materjalng czescia, przez caly czas tu-
tejszej pielgrzymki cztowieka. Zapomnienie otern
zasadniczem pojeciu, obokjednostronnego kierun-
ku tylko umystowego ksztatcenia, szkodliwie bar-
dzo wptywaé musi na nasze ciato, i na stosunki
zdrowia naszego rodu, tem bardziej, Ze wielostron-
ne wptywy wprowadzity nas w zbyt sztuczne o-
g6Ine warunki z'ycia, w ktorych wiekszo$¢ ludzi
traci w koncu naturalne poczucie tego co imjest
koniecznie potrzebne. Bo to jest niezaprzeczong
prawda, ze u wylgcznie lub przynajmniej prze-
wazajgco umystowo czynnych ludzi, objawia sie
w koncu wyrazny wstret do wszelkich ruchow
ciala, co tem szkodliwiej i niebezpieczniej na ich .
zdrowie wptywaé musi, jesli ostabiona organiza-
cja czyni ich sklonnemi do ulegania temu wstre-
towi i pozbawienia si¢ jednego z najwazniejszych
warunkow zycia.

Kto zatem pragnie zapewnic¢ sobie zupetne po-
siadanie tych sit, bez ktorych wszelkie jego da-
znosci i usitowania w jakiemkolwiek powotaniu,
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nie moge osiggna¢ pozadanego stopnia dzielnosci
i powodzenia, ten niech sobie za gtdwne weZmie
zadanie, zapewni¢ sobie swobodny rozwoj i trwa-
3 energje catego swego procesu zycia i wszelkich
organdw ciata, przez odpowiednie ich ¢wiczenie.

Trafne zastosowanie szczegdtdw gimnastyki
u Grekéw do rozwoju ich spotecznego zycia, sg
w tym wzgledzie bogatem Zrodtem nauki, chociaz
te szczegoty w swoim pierwotnym ksztatcie z po-
wodu zupetnie odmiennego stanowiska cywiliza-
cji i rozmaitych zewnetrznych okolicznosci, nie mo-
ga by¢ dzi$ dla nas stosownemi.

Wskrzeszona w koncu zesztego wieku nauka
gimnastyki, z dgznoscig uczynienia naszego ciata,
godnym stugg i piastunem mieszkajgcej w nim
duszy, przez petne zastug prace wielu prawdzi-
wych przyjaciét ludzkosci doprowadzong zostata,
$miato to powiedzie¢ mozemy, do wyzszego jeszcze
stanowiska pod wzgledem pedagogicznej i djete-
tycznej zastugi, niz w starogreckich czasach. Ale
na nieszczescie zbyt mato naszych bliznich moze
dzi$ korzysta¢ z doktadnego gimnastycznego wy-
chowania i uksztalcenia, i duzo jeszcze zapewne
uptynie czasu, zanim dokfadna, na wyrozumo-
waniu oparta gimnastyka zostanie upowszechnio-
na i dla wszystkich przystepna.

Jakze wielu znajdzie sie takich, ktorzy w naj-
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wyzszym stopniu potrzebujac C¢wiczenia sit ciafa,
nie moga sie nato odwazy¢, poniewaz sgdzg sie
albo niedo$¢ silnymi, albo nie do$¢ zrecznymi,
lub nakoniec juz za starymi; wielu innych rze-
czywiscie nie moga znale$¢ ani czasu potemu,
.ani sposobnosci. Dla takich zrzekamy sie naj-
szczerszej checi gtoszenia i szerzenia nieocenio-
nych zastug wiasciwych systematycznych szkot
lub wyktaddéw praktycznych zupetnej gimnastyki.
Ale dla takich wiasnie za obowigzek mamy przed-
stawi¢ w catej rozciagtosci zalety srodka, ktéry
im te dzi$ jeszcze niedostepne ogdtowi korzysci
rozciagtej gimnastyki dobroczynnie zastapic¢ moze.

Ograniczymy sie tu na wprowadzeniu naszych
czytelnikbw w szczupty i skromny zakres poko-
jowej gimnastyki, z ktorym predko i fatwo oswo-
i€ sie potrafig, i z korzyscig beda mogli wzwy-
czai¢ sie w proste i bez zachoddw, a nieocenione
dlazdrowia ¢wiczenia. Hantle zastgpig im koszto-
wne i koniecznego kierowania i dozoru biegtych
nauczycieli wymagajace C¢wiczenia wihasciwej gi-
mnastyki.

WspomnieliSmy juz ze hantle nalezaty do ogol-
nego uktadu greckiej gimnastyki. Pierwszy $lad
wskrzeszenia ich znajdujemy w nowszych czasach
w Anglji, gdzie odwzorowano je z rysunkéw i pta-
skorzezb znalezionych nastarozytnych naczyniach
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glinianych. U grekéw w najdawniejszych cza-

sach miaty one posta¢ p6t okregu nieco owalnego

z otworem stuzacym do zre-

cznego ujecia reka,. Jeszcze

za czaséw Pauzanjasza ta-

kiego ksztattu haltery byty

w uz'yciu. PoZniejsze zupet-

nie sg podobne naszym dzi-

Fig. 1. siejszym, skiadaty sie one

z dwoch kul ztgczonych rekojescig dajaca sie

dogodnie obja¢ reka. Na

wielu starozytnych wazo-

nach i rzezbach greckich

znajdujemy takiego ksztat-

tu dwukuliste haltery z rze-

mieniem przy rekojesci, kto-

Fig. 2. rym zapewne byly one
przywigzywane do reki.

Byty one u grekdéw zwykle otowiane, a gtdwny
ich uzytek byt przy rozmaitych rodzajach sko-
kow, ktore stanowity wazng cze$¢ gimnastyKki
greckiej, stuzyly one przy tych skokach, do na-
dania ciatu wiecej ciezaru i zamachu. Grecy kto-
rzy we wszystkiem nader trafnie i whasciwie sta-
rali sie o osiggnienie nalezytego stopnia harmonii,
mieli tu na celu zapobiezenie jednostronnosci
¢wiczenia samych nog tylko. Przez uzycie han-
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tli, dziatalno$¢ skokdw rozciggata sie takz'e do
rak, bark i piersi; zapewniaty one przytem wiek-
szg rownowage w skoku. Arystoteles wyraz'a sie,
ze dla skaczacego haltery stanowig mniej wiecej
taki punkt podpory, jak ciezar kamienia dla ci-
skajgcego, lub dla biegngcego wahadtowe poru-
szenia rak.

Oprécz uzycia przy skoku, haltery grekow tak
jak nasze dzisiejsze hantle byty w uzyciu do ¢wi-
czenia rgk. | tak lekarz Antyllus méwi: ,,Rozmai-
te sg uzytki halterow: bo albo machamy niemi to
wyciagnietg to znow skurczong reka, w te i w o-
we strone, lub trzymamy je spokojnie w wycig-
gnietych przed siebie lub na bok rekach, niekie-
dy nakoniec rece czynig niemi bardzo mate po-
ruszenia, ale zato uzbrojeni niemi wspotzawodni-
cy, podobnie jak dzi$ fechtujacy sie, przysadzaja
sie i odskakujg lub czynig poruszenia rekami
zgodnie z nachyleniem ciata.* Galen wspomina
mianowicie 0 poruszaniu i wysilaniu zgiecia bio-
drowego przez ciggte schylanie sie i prostowanie.
Te naginania korpusu odbywajg sie albo przez
podnoszenie ciezarow z ziemi, lub trzymajac je
ciagle w rekach. ,,Niektorzy, mowi Galen, ktada
haltery w odlegtosci saznia jeden od drugiego i
stangwszy w samym $rodku schylaja sie i podno-
szg je, prawg reka ciezar z lewej strony, a lewg
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ten co lezy zprawej strony, i znowu kazdy na
swojem miejscu stawiajg. To powtarzajg kilka-
krotnie nie poruszajac sie z miejsca. (Odpowiada
to figurze 17).

Zwyczajniejszém jednak ¢wiczeniem z haltera-
mi u starozytnych byto uzycie ich do-‘wzmacniania
ragk, ramion i przedramion. Znajdujemy liczne
wspomnienia o tego rodzaju ¢wiczeniach, Kktore
uwazano za fatwe i proste. Seneka jednak mowi
o takiem wysileniu przy tych ¢wiczeniach, ze
w Baja styszat ciezkie dychanie ¢wiczacych sie
z halterami w sferisterium znajdujgcem sie pod
jego mieszkaniem. Martialis i Juvenalis mowig na-
wet 0 kobietach, ktore z wielkg zrecznoscig uzy-
waty halterow.

W nowszych czasach jak powiedzielismy wy-
zej, hantle zostaty wprowadzone w uzycie u wielu
rodzin angielskich, a prosty ich skfad i taniosc,
czynig je daleko dogodniejszemi dla gimnastyki
pokojowej niz tak zwane gtuche dzwony (Dumb
bells). Te ostatnie sato na stope lub pottorej
dtugie z ciezkiego drzewa utoczone patki, w je-
dnym koncu tak cienkie, zeby dogodnie daty sie
trzyma¢ w reku, w drugim za$ na cztery do sze-
Sciu cali w przecieciu. Te maczugi uzywane do
¢wiczen u Indjan, zostaty wprowadzone w uzycie
w Anglji i przez niejaki czas bardzo bylty w mo-

2



dzie, ale z powodu dhtugosci, potrzebujg daleko
wiekszego miejsca niz hantle, i dlatego prawie
zupetnie zarzucone zostaty.
Dzi§ w najpowszechniejszem uzyciu sg han-
tle lane z surowego zelaza i
w Niemczech mianowicie znaj-
_ duja sie w kazdym handlu ze-
laznym. Do (wiczen biorg sie
dwie réwne co do wagi hantle,
Fig. 2 a. dla dzieci i kobiet powinny one
wazy¢ od 1 do 3 funtéw, dla dorostych mezczyzn,
6d 3do 5 fun., wiekszych nie potrzeba do wszech-
stronnego wyrobienia muskutdéw ciata. Znacznie
ciezsze wprawdzie wiecej wywotujasity, ale utru-
dniajg szybkos¢, zwinnos¢ i przyjemno$c cwiczen;
kolosalne hantle wazace po 50—100 funtow u kto-
rych kule potaczone sg dtugiemi draggami Zelazne-
mi, stuzg w wielkich zaktadach gimnastycznych
do préb nadzwyczajnej! sity. Tego nie wymaga
bynajmniej pokojowa gimnastyka, ktorej celem
jest tylko doskonalenie zdrowia ciata przez utrzy-
mywanie wszystkich jego czeSci w potrzebnym ru-
chu i gietkosci. Niekiedy dla wywotania wiekszego
oporu w ruchach, biorg sie obie hantle w jedne
reke. Rekojesci zwykle obszywane sg skora, zeby
sie rece od zelaza nie czernity.
Umiarkowanej cigezko$ci hantle dlatego tak Wy-



bornie postuguja ku orzezwiajgcemu ¢wiczeniu
ciala, poniewaz cigzareih Swoim przedstawiaja
stosowny opor sile muskularnej, ktotej dziatal-
nos$¢ przez to réznostronhie i odpowiednio Wpra-
wiang jest w ruch i wzmacniana, a tym sposobein
zbawienny wptyw na rozmaite Czynnosci organow,
jakoto trawicnie, obieg krwi, oddychanie, sen i t.
d-. wywieraja.

Jak zjednej strony niektorzy ludzie powinni
bardzo troskliwie unikaé¢ zbytecznego wysilania
muskutdw, tak z drugiej znowu niepotrzeba do-
wodzenia, ze brak dostatecznego ruchu ciata szko-
dliwy wptyw wywiera. Wielu bardzo sadzi, Ze
powolna przechadzka przez matg godzinke na
otwartem powietrzu, dostateczng jest do utrzyma-
nia jedrnosci i sity muskutow, trawienia i snu, i
ze zmordowanie sie chodem jest znakiem przesa-
dzonej miary uzycia sit. Kto sie tej zasady trzy-
ma, ten tylko spodziewa¢ sie moze iz uchroni
swoje cztonki od przedwczesnego zesztywnienia,
ale niech nie liczy na rozwiniecie sit swoich, az do
tej dzielnosci i wytrwatej energji w uzyciu zrédet
zycia, ktore sg przeznaczeniem kazdego cztowie-
ka, jesli on nie chce z biedg tylko odby¢ swoje
doczesng pielgrzymke.

Mato kto obok swego powotaniai zatrudnien
moze codziennie kilka godzin poswieci¢ zwawej
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az do utrudzenia przechadzce, szczeg6lnie w kroét-
kich dniach zimowych, ktére obok tego réznoro-
dne przedstawiajg przeszkody do przechadzki
pod golem niebem. Dla tych przeto ktorzy tym
sposobem pozbawieni sg, jednego z nieodbitych
warunkow utrzymania zdrowia, nieocenionem be-
da dobrodziejstwem cwiczenia z hantlami, ktore
kazdy w wolnej chwili wieczorem w swojem mie-
szkaniu odbywac moze.



ROZDZIAL 1I-

Cwiczenia z hanttami bez zmiany miej-
sca, z gtbwnem uwzglednieniem
gérnych cztonkow.

Do wykonywania ¢wiczen zhantlami, potrzeba
najprzod stang¢ w odpowiedniej postawie, to jest
wyprostowa¢ calg figure, tak aby kolana byty
wyciagniete, nogi zetkniete pietami, a palce tak
miedzy sobg oddalone, zeby dwie stopy stanowi-
ty z sobg kat prosty. Postawa taka nazywa si¢ za-
sadng czyli normalng. Piersi przytem wystepuja
naprzdd, korpus i gtowa trzymajg sie prosto, rece
swobodnie zwieszone po obu stronach ciala, a ra-
miona nieco w tyt Sciggniete.

"W tej postawie najwidoczniej uwydatnia sie od-
rézniajaca cecha rodu ludzkiego. Zadne stworze-
nie na ziemi nie moze chodzi¢ z tak podniesiong
calg postacig jak cztowiek, ktorego ciato wyla-
cznie ku temu celowi jest zbudowane. Od wiasci-
wego wyprostowania kolan i prostego swobodne-
go trzymania gtowy, zalezy uzycie wszystkich
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zmystoéw cztowieka, jego oddech i gtos, tudziez
nalezyte uzycie ramion i rak.

Dla nalezytego utrzymania tej zasadnej posta-
wy, potrzebnem jest niejakie natezenie sity mu-
skularnej. Prawie wszystkie muskuty ciata mu-
szg wejs¢ w stan peyvne”o wyprezenia, szczegol-
nie za$ $ciggacze muskutdéw szyi, kregostupa i to-
patek. Przy dziatalnosci tylu muskutéw natural-
nym wynikiem tej normalnej postawyjestniezmier-
nie korzystne odbywanie sie wszelkich organi-
cznych dziatan: krazenie krwi ozywia sie, w niz-
szej czeSci kadtuba i w organach piersiowych
ptyn lymfatyczny i wenowy przechodzi regular-
nie, poniewaz mianowicie w nizszych czesciach
ciata, naczynia znajdujg odpowiednig podpore
przez wyprezajaca muskuty pokry¢ brzusznych,
w piersiach pyzez rozciggnieta postawe wszelkie
przestrzenie w lepszym sg stanie, i proces oddy-
chania lzej sie i zywiej odbywa.

Wynika ztad, ze ta normalnapostawa,przy sta-
piu i chodzie niezmierny wptyw mie¢ musi nasto-
sunki zdrowia cztowieka. Mato kto wie o tern do-
ktadnie, ajakze wielu przez stabos¢ lub nieuwage
pozbawia sie zbawiennego wptywu tej nalezytej
postawy. Dlatego naszym przyjaciotom mianowi-
cie z licznej legji skazanych na ciggte prawie sie-
dzenie, lub przynajmniej zycie miedzy czterejpp
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$cianami  miejskich mieszkan, literatow, urzedni
kow, nauczycieli, kupcow it. p. zalecamy prze
dewszystkiem, aby ciagle pamietali o tej zasadnej,
naturalnej postawie'i czesto starali si¢ wracac do
niej ilekro¢ ciato ich wsréd nuzacych zatrudnien,
opuszcza sie lub pochyla,

Cwiczenia z hantlami co do gérnych czesci cia-
ta, odbywajg sie gtownie w tej normalnej posta-
wie, niekiedy tylko zmienia si¢ ona w taki sposab,
Ze nogi rozsuwajg sie nieco, tak, ze stopy stano-
wig znowu kat prosty, ale ktérego wierzchotek
przedtuzajac w mysli linje wzdtuz stép poprowa-
dzone przypada w znacznej odlegtosci za pietami
(Fig. 7). Przy tern tak zwanem rozkraczeniu czyli
rozkroku nastepuje wyprezenie organdw dolnego
brzucha, rozciggajace sie w czeSci do piersi i
grzbietu. Dlatego postawe te zalecajg gimnastycy
cierpigcym na zatkania brzuszne i stabosci pier-
siowe. Przy ¢wiczeniach z hantlami mozna z ko-
rzy$cig zmienia¢ kolejno te dwie postawy.

a. Cwiczenia ramion.

1. Pierwsze ¢wiczenia ograniczajg sie na pod-
noszeniu i spuszczaniu hantli wyciggnietemi reka-
mi. Rece najprzod sa spuszczone, a kazda trzy-
ma hantle tak, zeby kule naturalnem cigzeniem
zwrocone byty na dot, przez co wypuktos¢ zgietej
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rekojesci, zwrdcona jest ku dtoni. Z tego potoze-
nia, ktére nazwiemy zwieszonem, podnosze, sie
zwolna na bok, az' do ukosnej pozycyi (Fig. 3, a),
i znowu zwolna sie spuszczajg. Drugi raz podno-
szg sie zawsze powoli, az do potoz’enia poziome-
go (Fig.36.), i znowu spuszczajg. Te dwie zmiany
stanowig pierwsze ¢wiczenie na cztery tempa tak,
ze na 1 i 3 wypada potoz’enie pochyte i poziome, a
na 2 i 4 spuszczenie rak, albo na ! potozenie po-
ziome, na 3 pochyle, ana 2 i4 opuszczenie rak.
Rece przytem ciggle zwrdcone sg zewnetrzng,
czyli wierzchnig strong w gore, a dionig ku do

towi.

Druga odmiane tego ¢wiczenia stanowig takze
cztery taktowe poruszenia bez opuszczenia rgk
zupetnie, to jest ze w czterech rownych tempach
reka przybiera potozenia g ah b w gére, i takich-
ze tempach schodzi do g. Wyzszym stopniem
wysilenia bedzie, jesli reka na tempo raz! wznosi
sie odrazu do potozenia poziomego 6, a zwolna
w trzech nastepnych tempach schodzi do g.

Aby przy tern prostem ¢wiczeniu, nogi nie po-
zostawaty w zupetnej bezczynnosci, mozna do
tych réwnoczasowych wznoszen i spuszczan rak
z hantlami, doda¢ réwny chéd na miejscu, tak zeby
na kazdy krok przypadio jedno z powyzej wy-
mienionych poruszen. Nastepnie mozna zasto-
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sowac tu takze bieg w takt na miejscu, z odpowie-
dniemi poruszeniami rgk.

Fig. 4.

Fig- 3.
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Inng, jeszcze odmiane wprowadzi¢ mozemy
w tern ¢wiczeniu przez odwrotne poruszenia rak,
to jest, ze jedna reka podnosi sie wtenczas, kiedy
sie druga opuszcza.

Podobne poprzednim sg poruszenia naprzéd
(Fig. 4, aeb). Tu hantle trzymane sg tak, ze wielki
palec reki zwieszonej, skierowany jest naprzod, a
przy podnoszeniu jej, zostaje ciggle zwrdcony
Wgbre; przybywajgnam tu dwa potozenia, to jest
pochyte gorne (Fig. 4f), i pionowe gbrne (c), wtern
ostatniem rece wzniesione sg wprost w gore, blisko
glowy. Dwa te nowe poruszenia moga by¢ do-
dane i do poruszen na bok. Potozenia pochyte (na
dét i w gore) wtyt (Fig. 4 h i), powinny by¢ w po-
czatku przynajmniej bardzo ostroznie i oszczednie
wykonywane.

Jak te rozmaite poruszenia mogg by¢ urozma-
icane i z chodem na miejscu tgczone, zostawiamy to
wynalazczemu talentowinaszych czytelnikéw, do-
damy tylko, ze wszystkie te poruszenia tak w go-
re jak i na dot, po kilku powtorzeniach zwolna,
moga byC¢ takze szybko z zamachem wykony-
wane.

RozszerzyliSmy sie szczegdtowo w opisie tych
pierwszych ¢wiczen, aby czytelnicy nasi oznajo-
mili sie z gtdwng zasadg uzycia hantli. Opis i zro-
zumienie dalszych ¢wiczer znacznie przez to ula-



twione zostang, gdy wszelkie szczegOty przy naj-
prostszych poczatkach doktadnie zostang pojete
i wykonane.

2. Z ¢wiczenia (Fig. 4) wyprowadzamy poru-
szenia wahadtowe, w ktorych hantle przebiegaja
prawie pot kota (Fig. 4, b g g), tudziez podobne
potkregowe ruchy w gorze (Fig. 4,b Fc i), z nad-
mienieniem, ze do potozenia pochytego w ty# (i),
cialo w pasie lekko sie w tyt wygina¢ powinno.
Szczegdlnie pieknem i korzystnem jest ¢wiczenie,
w ktérem rece z stanu zwieszenia tak, ze mate
palce dotykajg sie ciata, podnoszg sie w gore nie-
co ku przodowi, to jest tak, ze doszediszy do po-
fozenia poziomego, tworzg z sobg kat prosty, a
ponad gtowa schodza sie tak, ze wielkie palce
zwrécone sg ku sobie

3. Z potozenia pochytego z boku (Fig. 3, a),
tworzy sie tak zwany daszek albo peleryna, pro-
wadzgc hantle tak, ze schodzg sie przy (c), przy-
czem wielkie palce zwrdcone sg ku sobie. W pro-
bowaniu zblizenia tym sposobem hantli z tytu na-
lezy postepowac ostroznie i bez zamachu, i z re-
kami zupetnie wyprostowanemi.

4. Trudniejszym i wiecej meczacym jest pot-
okreg poziomy, czyli préba ramienia. Rece spusz-
czone wznoszg sie do poziomu naprzod fFig. 4),
nastepnie poziomo przenoszg sie do potozenia po-
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ziomego na Lok droga b c i, t32 drogg ¢ b napo-
wrot, i tak ciggle kilkakrotnie.

To ¢wiczenie szczegOlnie stuzy do wzmocnienia
muskuléw piersiowych, tudziez do cofniecia to-
patek i podwyzszenia sklepienia klatki piersiowe;j.

Dla ludzi ktérych powotanie naprzykiad przy
pisaniu, przykiada sie do naciskania klatki pier-
siowej proba ramienia jest najzbawieniejszym
przeciw dziataczem.

Ale poniewaz to ¢wiczenie tak poteznie dziata
na piersi i umieszczone w nich szlachetne organa,
nalezy przeto wjego wykonywaniu postepowac
bardzo oglednie. Gwaltowne, szarpane przej-
$cia rak z potozenia poziomego naprzdd, do ta-
kiegoz potozenia na bok, bytyby niebezpieczne.
Z poczatku nalezy to wykonywac bardzo powoli,
po niejakiej wprawie dopiero mozna sobie pozwo-
li¢ zamachu w zblizaniu rak naprzod i predkiego,
ale zawsze bez zamachu oddalania ich na bok.

Kiedy ramiona odbywajg juz z zupetng pewno-
$cig poruszenia hantli w tej prébie, mozna pod-
wyzszyC jg przez danie udziatu dolnym cztonkom
w tem ¢wiczeniu. W tym celu przy wracaniu rgk
z hantlami (doc) ciatlo wznosi sie za palce, aprzy
zblizaniu hantli do siebie, wraca do normalnej
postawy na catej stopie.

W réwnym trzyéwierciowym takcie ¢wiczenie
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to odbywac¢ mozna tak, zeby na raz! hantle zpo-
tozenia zwieszonego drogg a b wznosity sie do po-
ziomu naprzod; na dwa! przechodzity poziomo na
bok; na trzy! spuszczaty sie na dot, itak raz po
razie. Przytem mozna dotgczy¢ chdd na miejscu,
w takcie trzyéwierciowym, z uderzeniem mocnem
na pierwszej czesci, czyli pierwszym z trzech kaz-
dych krokow.

5. Obrét ramion do mbtynka, mogg sobie czy-
telnicy doktadnie wyobrazi¢ z figury 4. Tu wy-
ciggnieta reka, (pojedynczo prawa lub lewa, na
tempo raz! z potozenia zwieszonego, wznosi sie
do poziomu naprzod (6); nadwa! do potozenia pro-
stopadtego w gore (r); na trzy! do uko$nego w tyt
(1); na cztery! drogg ih przechodzi w potozenie
pionowe zwieszone. Z potozenia zwieszonego, az
do pionowego gornego, pierwszy palec zwrocony
jest naprzdd. Z tego miejsca za$ obraca sie ramie
tak, ze matly palec ku przodowi jest obrécony.
Reka tym sposobem zakresla okreg, ktorego czes¢
od i do a jest nieco nieregularng, poniewaz osa-
dzenie reki w stawie ramienia ogranicza prowa-
dzenie jej wtyle. Cwiczacy sie zwykle pomaga
tu sobie zginajac gorng czes¢ ciata w przeciwng
strone, az do pozadanego skutku tego ¢wiczenia,
natopatki i piersi, wkasciwszem i stosowniejszem
jest, zeby gorna czes¢ ciata nieruchoma pozosta-
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wala, i zeby ruch obrotowy wtyle nie przecho-
dzit granicy jaka mu anotomiczna budowa ciata
fatwym czyni. Z poczatku nalezy obrot ten odby-
wac jak wskazaliSmy w czterech tempach ‘Z za-
trzymaniem na kazdem z nich, nastepnie bez za-
trzyman jednym ciggiem zwolna, potem predzej,
najprzéd jedna rekg potem dwiema zgodnie lub
przeciwnie, to jest kiedy jedna jest na dole, to
druga w gére, lub jedngreka w Kierunku alei
k, adrugghicl a

Miynek z przodu czyli przed ciatem, w ktorym
np. prawa reka obraca sie z dotu w lewo, a z go6-
ry w prawo, lewa za$ zgoéry w lewo, a zdotu
w prawo, odbywa sie tak, ze przy zaczeciu reka
prawa jest w gorze, a lewa na dole, przez co przy
rownym obrocie nigdy sie spotka¢ nie moga, cho¢
kota ktore zakreSlajg, przecinajg sie w dwoch
punktach. Taki miynek wykonywa sie zwykle
W postawie rozkraczonej.

6. Podobnym do miynka jest lejek, ktéry odby-
wajg rece albo wyciagniete wprost naprzod, al-
bo na bok, zakre$lajgc hantlami mniejsze kota niz
wmtynku. Cwiczenie to tembardziej utrudzajacem
jest, im mniejsze koto zakre$lamy. Dla odmiany mo-
zna robi¢ lejekjednareka albo dwiema wijedne stro-
ne tub w strony przeciwne, trzymajac hanrle pio-
nowo, poziomo lub uko$nie. Zamiast kota reka
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moze zakre$la¢ linje spiralng., to jest z matego
okregu stopniowo przechodzac w coraz Wiekszy
i odwrotnie.

Inng jeszcze wazng i korzystng odmiang tego
éwiczenia, jest zakresSlanie reka 6semki, jak to na
figurze 3 k, przedstawia kierunek strzatek na
dwdch okregach.

Poruszenia lejkowe moga nadto odbywac sie
w potoz’eniu reki pionowem w gore, tudziez ukos-
nern w gore i na dot. Bardzo korzystnem jest po-
faczenie z ¢wiczeniem lejkowem wznoszenia sie
na palce i spuszczania, ale tak zeby piety nie do-
tykaty ziemi.

7. Obrdt reki wzdtuz osi jej dtugosci odbywaé
nalezy naprzéd w potozeniu poziomem na bok.
llantle trzymajg sie w ujeciu kisciowern, to jest
ze wierzch reki zwrdcony jest w gore, poczem
jak najmocniej wyciggniete ramie obraca sie tak,
zeby dion poszta w gore, co nazywamy ujeciem
grzebieniowem, to stanowi dwa tempa. Inne dwa
tempa sg znowu kiedy hantle sg pionowo do zie-
mi i raz wielki palec jestw gorze (ujecie szprycho-
wej drugi raz za$ maty palec (ujecie fokciowe).
Zwroty te naprzemian odbywac nalezy.

b. Cwiczenia lokefa z hanttwini.

Z podziatu reki na ramie i przedramige, Wyni-
ka drugi szereg ¢wiczen z hantlami, ktore Z fjo-



wodu poruszen przedramienia w stosunku do ra-
mienia, i poniewaz' stan tokciowy gtéwng, w nich
role odgrywa, nazwano ¢wiczeniami fokcia.

Fig. 5.

1. Przypatrzmy sie
najprzéd na figurze 5
linji zgzgc/« przedramie-
nia, widzimy ze z poto-
Zenia poziomego na-
przéd, przy ujeciu
szprychowem, mozemy
wykonac zgiecie tak,
ze goérna kula hantli
dotknie sie ramienia;
wyprostowanie  reki
jestwprostprzeciwnem
poruszeniem.  Ramie,
od tokcia do stawu ra-
mienia pozostaje przy-
tern nieruchome. Zgie-

cie moze byc¢ pod r6znemi katami i wedtug tego
utdzmy sobie najprzod ¢wiczenia na oSm temp

czyli poruszen.

1. Zgiecie do kata roztwartego (Fig. 5 ¢), 2, wy-
prostowanie, 3. zgiecie do kata prostego (d), 4.

wyprostowanie,

5. zgiecie do kata ostrego (e),

6. wyprostowanie, 7. zgiecie tak, ze”kula hantli
dotyka sie ramienia, 8. wyprostowanie.
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Nastepne c¢wiczenie bedzie na cztery tempa:
1. zgiecie w kat prosty, 2. wyprostowanie, 3. zgie-
cie do zetkniecia z ramieniem, 4 wyprostowanie; al-
bo nadwa tempa: 1. zgiecie do zetkniecia z ramie-
niem, 2. wyprostowanie. Cwiczenie to odbywac
mozna kazdg reka zosobnaalbo obiema razem, ro-
wno lub naprzemian, to jest gdy sie jedna reka
zgina, to druga sie prostuje.

Wazng odmiane tego cCwiczenia stanowi za-
rnach; mozemy bowiem powyzsze 8, 4 lub 2 tem-
pa odbywac, albo spokojnie, albo z zamachem,
czyli targnieciem rak, mianowicie przy kazdem wy-
prostowaniu. Jezeli chcemy zgiecie az do zetkniecia
z ramieniem wykonywaé z zamachem, nalezy czy-
ni¢ to tak, zeby kula hantli nie uderzata o ramie,
tylko wstrzymywata sie o kilka linji od niego.

2. Przy skurczeniu do pchniecia, stewy ramienia
i przedramienia razem sg widocznie czynne. Na
figurze 5 Framie jest w.prostej linji do pchnigcia
skurczone i w tyt cofniete. Wysuniecie ramienia
do pchniecia, to jest oddalenie reki od topatki,
rowniez w prostej linji (figura 5 6), jest wprost
przeciwnem tamtemu poruszeniem. Cwiczenie to
w ten sposob sie odbywa, ze Sciggniecie, skurcze-
nie i cofniecie ramienia, odbywa sie¢ odrazu, a
pchniecie dzieli sie na trzy tempa z zatrzymaniem:
na razi reka wysuwa sie tyle, ze czes¢ od ramie-

3
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nia do tokcia przychodzi w potozenie pionowe,
na dwal cze$¢ ta reki z linjg. pionowo poprowa-
dzona, od stawu ramienia do ndg, tworzy pot ka-
ta prostego, na trzy', reka wycigga sie zupetnie
naprzéd. Moz'na takz'e skurczenie ramienia po-
dzieli¢ na podobne trzy tempa, a pchniecie wy-
kona¢ najedno tempo.

Te dwa sposoby stopniowego lub odrazu skur-
czania i wyciggania reki, rozmaicie dajg sie kom-
binowaé, tworzac réz’ne odmiany. Dodamy tu
jeszcze pchniecie zwrotne, w ktérem po pchnieciu
wykonanem w prostej linji naprzédd z hantlg trzy-
mang pionowo (w ujeciu szprychowem) nastepu-

je natychmiast krotkie skurczenie ramienia i dru-
gie pchniecie, przy ktérem przedramie tak sie wy-
kreca, Ze wielki palec obrécony jest na dot.

3. Latwe déwiczenie uktadamy z poprzedniego
przyktadu przez podnoszenie i spuszczanie hantli
w czterech tempach (Fig. 6). Z potozenia zwie-
szonego (a), na razi hantle $ciggajg sie do pchnie-
cia (6), na dwal! pchnigcie naprzéd do linji poziomej,
na trzyl zgiecie w tokciu tak z’e hantle opierajg sie
na ramieniu, a stawy palcy zwrdcone w gore, na
cztery', pchniecie w gore az' do linji prostej piono-
wej (d). W takich samych ale odwrotng kolejg
skurczeniach i pchnieciach sprowadzajg sie znowu
hantle do potoz’enia spuszczonego, czyli wiszace-
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go a to jest: Z pionowego wzniesieniaw gore, na
raz! skurczenie reki, tak Ze ramie przybiera poto-
zenie pionowe na dot, a przedramie wzniesione
jest w gore, ijedna kula hantli dotyka stawu ra-
mienia; na dwa! pchniecie naprzéd w linji prostej
poziomej (c); natrzy! skurczenie tak, Ze tokie¢ co-
fa sie znacznie w tyt, a przedramie ma potozenie
poziome (6); na cztery'. spuszczenie reki (a).

Fig. 6.
jak wyzej.

Cwiczenie to bardzo ko-
rzystnie taczy sie z chodem
w miejscu, w takcie cztero-
¢wierciowym tak, Ze na kaz-
dy pierwszy z czterech kro-
koéw silniej sie stgpa, co
przypada zawsze przy pier-
Wwszem poruszeniuwznosze-
nia lub spuszczania hantli.

Jeszcze bardziej utrudza-

jest to éwiczenie, je-
$li w pierwszych czterech
krokach doprowadzamy do
pchniecia w gore, przez
cztery nastepne trzymamy
hantle wyciggnietemi w go-
re rekami, a dopiero w trze-
cich czterech spuszczamy
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4. Kurczenie i wycigganie rak do ciecia odréznia
sie od nru 2 tem, ze odbywa sie nie wprostej linji
ale tukowej. Uderzenia te czyli ciecia, rozmaite
sg stosownie do tego, jak ramie i przedramie
skurczone sg przed stawem ramienia, nad nim,
lub pod nim, tudziez stosownie do tego jak ciecie
nastepuje zrozmaitych tych punktéw, z géry na dot
lub z dotudo gory, albo tez nabok. Z kazdego sta-
nowiska skurczenia moga by¢ wykonywane ciecia,
ktore jeszcze stosownie do ujecia hantli, dzielg
sie na.szprychowe kiiciowe, grzebieniowei tokciowe.

fig. 7.

5. Osobny wazny rodzaj
tego kurczenia i uderze-
nia  nazywamy cieciem
jazdy (Fig. 7). Przy-
czem reka uderzajgca
wznosi sie zgieta na ra-
mie przeciwne, jak tu pra-
wa reka na lewe ramie
przy (a), poczem nastepu-
je silne ciecie z gory na dét
przed ciatem, tak ze wy-
prostowanie ramienia na-
stepuje juz w potowie
ciecia. Ciecia jazdy wyko-
nywane bywajg naprze-
mian jedng i druga rekg i
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moga takze wykonywac sie z dotu w gore, tak
naprzyktad, ze lewa reka przyciagga sie do prawe-
go biodra, i ciecie daje sie od prawej do lewej,
w goére i odwrotnie.

6. Miynek przedramienny (Fig 8) tak sie wy-
konywa, ze hantle
trzymane w ujeciu
szprychowem, pod-
noszg. sie przed cia-
fem tak, ze prawa
hantlajestblizka le-
wego lokcia ze-
wnatrz, a lewa przy
prawym tokciu we-
wnatrz, ale anije-
dna ani druga nie

r dotyka tokcia. Le-
wa reka prowadz}
swoje hantle w kot-
ko od $rodka na ze-

wnatrz, okoto prawego przedramienia, podczas
kiedy prawa zakre$la podobne koto od zewnatrz
do $rodka okoto lewego przedramienia, jak to
kierunek strzatek na figurze 8 okazuje. Kierunek
ten moze by¢ takze odwrotny, tudziez powolniej-
szy lub szybszy. Gtdéwnie uwazaé nalezy na to,
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zeby gorna cze$¢ ramienia zawsze trzymang byta
poziomo.

7. Z ciecia i pchniecia u-
tozy¢ mozna bardzo piekne
éwiczenie, ktoére nazwiemy
pchniecio-cieciem  (Fig. 9),
w ktorem rece z wycia-
gniecia w gore wykonywajg
ciecie naprzdd drogag I, ale
tak, Ze koniec ciecia stanowi
skurczenie tak, 7’e hantle co-
fajg sie prawie pod pache,
skad nastepnie daje sie
pchniecie w doét droga c.

Pchniecio-ciecie powtarza
sie w takcie trzech ¢wiercio-
wym; naraz! wzniesienie pio-
nowe w gore; na dwal ciecie
z skurczeniem do pachy; na

trzyl pchniecie na dot.

c. Cwiczenia wasciwej reki (dtoni) z hantlami. C)

Cwiczen reki niewiele jest, z powodu malej
gietkosci stawu tgczacego reke z przedramieniem.
Przytoczymy tylko nastepujgce:(*)

(*) Wedtug metody Eiselena.



39

1. Ruch wachadlowy: Wyciggnawszy rece na
bok i trzymajac hantle w ujeciu kisciowem czyli
poziomem, zgina sie reka ile moznosci w gore i
na dot (Fig. 3) naprzemian, za kazdemtakiem po-
dwadjnem poruszeniem spuszczajac nieco ramie, tak
Ze w koncu rece sg spuszczone na dot i tu takze
powtarza sie pare razy to wygiecie ku ciatu
i na zewnatrz i znowu w ten sam sposéb podnosi
sie ramie na bok, az do poziomu, powoli, ciggle
zginajac na dot i w gore reke. Na calej tej drodze
hantle trzymane sg poziomo, wielki palec reki
zwrdcony naprzod, a maty w tyt.

2. Podobne podnoszenie z pozycji spuszczonej
do poziomo wyciggnietej naprzéd. Hantle w uje-
ciu kisciowem, to jest ze przy spuszczonej rece
jedna kula dotyka nogi, druga Zwrdcona na ze-
wnatrz doszediszy do poziomu i wyciggniecia na-
przod hantle tak sg trzymane, ze wszystkie cztery
kulestanowigjednelinje. Przez calg droge ze spu-
szczenia do poziomego wyciggniecia, odbywa sie
wachanie na dét i w gore.

Oba te ¢wiczenia moga by¢ doprowadzone az
do wzniesienia rgk pionowo w gore.

3. Ruch kotowy. Rece spuszczone, hantle w uje-
ciu szprychowem, poruszajg sie w stawie reki tak,
ze kule zakreslajg potkola, to jest przednie prze-
chodzg kolejno ku ciatu, i na zewnatrz; tak poru-
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szajac wznosi sie zwolna ramie az do poziomu lub
pionowego wzniesienia, raz na bok, to znowu na-
przdd, lub z poziomego potozenia z boku pozioma,
Imjg prowadze, sie naprzdéd i zndw na bok
zwolna ciegle krecec hantlami do $rodka i od
srodka. Przy silnem wykreceniu na prawo i lewo
bierze niekiedy udziat staw fokciowy.

Chociaz' te ¢wiczenia zdajg sie by¢ matowazne,
moge jednak bardzo uzytecznemi by¢é w pewnych
razach, naprzykfad, kiedy rece se zziebniete lub
od jakiej jednostajnej czynnosci np. pisania, obja-
wia sie ostabienie stawu reki. W takim razie naj-
skuteczniejsze se, jesli ramie i przedramie pozo-
staje nieruchomemi.

d. Szczegblne znaczenie i skutki powyzszych
¢wiczen pod wzgledem lekarskim.

Z samego czytania powyzszego opisu tych ¢wi-
czen, tern bardziej za$ po sprébowaniu ich, doty-
kalnie przekona¢ sie mozna, ze one dzialaje na
caly system muskularny, a najszczeg6lniej na te
jego czesci, ktore w gornej potowie kadtuba bliz-
szy lutkdalszy zwigzek maje z ptucami, ramiona-
mi i przedramionami. Kregostup, 12 zeber i kos¢
piersiowa, stanowie Klatke piersiowg (Thorax),
w ktérej mieszczg sie najszlachetniejsze organa
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ciata, serce, ptucai wielkie tetnice i weny. Ta
przestrzen piersiowa za pomocg muskulow roz-
szerzanajest i Scie$niana jak miech, przez co wia-
$ciwie odbywasie tak niezmiernie waz’ny proces od-
dychania.

Od obszernosci i poruszalnosci Klatki piersio-
wej, zalezy lepsze lub gorsze odbywanie sie pro-
cesu oddychania. Dlatego niezmiernie pozgda-
nem jest zupetne rozwiniecie przestrzeni tej jamy
piersiowej, utworzonej po najwiekszej czesci z Scian
kostnych, poniewaz- lekarze z zupetng stusznoscia,
zbytniej ciasnosci budowy piersi przypisujg liczne
stabosci ptuc i serca, a szczegolniej suchoty, kté-
re juz tyle miljonéw ludzi w kwiecie mtodosci za-
bity. Jesli bowiem zebra nie wyginajg sie nalezy-
cie na zewnatrz, tylko ptasko ku $rodkowi sg na-
cisniete i skurczone, naturalnie tern wiecej Scie-
$nia¢ musza miejsce dla ptuc i serca im mniej na
wewnatrz odginajg sie przez odpowiednie poru-
szenia.

Zadne prawie z opisanych powyzej éwiczen
hantlami, nie pozostaje bez skutku blizszego lub
dalszego dla organdw piersiowych. W najbliz-
szym stosunku z tem zostajg te ¢wiczenia, ktore
wprawiajg w ruch gérng cze$¢ ciata i ramiona.
Tu nalezg naprzyktad wznoszenie hantli do po-
ziomego i pionowego w gore potozenia, daszek,
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proba ramienia, miynek przedramienia, lejek, kur-
czenie i wycigganie do pchniecia i cieciai t. d.

Wszystkie te ¢wiczenia w potréjnym sposobie
wywierajg dziatanie na narzedzia oddychania.

Uzyteczno$¢ ich dla rozszerzenia klatki piersio-
wej okazuje sie widocznie, skoro zwracamy na to
uwage, ze muskuty ramienia pracujgce w tych
¢wiczeniach, umocowane sg na piersiach ze stro-
ny zewnetrznej, i dlatego przy kaz’dem wypreze-
niumuszasilnie wycigga¢ muskuty lezace na klatce
piersiowej, co naturalnie bardzo poteznie wspie-
ra potrzebne wyksztatcenie sie i wypukte wygi-
nanie $cian piersiowych.

Poréwnajmy tylko, wyksztatconego gimnasty-
cznie miodzienca lub meza, ktérego szerokie i wy-
pukte piersi uderzajaco réznig sie od szczuptego,
wazkiego, zaklestego ksztattu piersi u oséb, ktére
czy to z dziedzicznego usposobienia, czy z braku
potrzebnego ruchu, a ztgd niedostatecznego wy-
ksztatcenia, na pierwszy rzut oka okazujg sie sta-
bo piersiowemi, ulegtemi kaszlom i innym cierpie-
niom piersiowym, i przy zwyklym sposobie zycia,
az nadto czesto stajg sie ofiarg morderczych sta-
bosci piersiowych.

Jednoczes$nie z mechanicznem z zewnatrz roz-
szerzeniem klatki piersiowej, nasze ¢éwiczenia han-
tlowe obudzajg silniejsze oddychaniei przez ener-
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giczng dziatalnos¢ ptuc, dopomagajg i z zewnatrz
zupetnemu rozsunieciu przestrzeni klatki pier-
siowej.

Skoro pluca wprawiane sg czesto w calg site
swojej czynnosci i przez to ma miejsce wciskanie
sie powietrza we wszystkie nakraricowych nawet
ich czeSciach znajdujace sie komdrki, naturalnie
ze chorobliwe zmiany i osadzenia sie w ich ggb-
czastej tkance nie moga mie¢ miejsca. Przeciwnie
przy braku zado$¢ uczynienia potrzebom procesu
oddychania, omdlewa i martwieje tkanka ptuco-
wa, a z czasem w tem stretwieniu biorg udziat
i Sciegniste tudziez sprezyste tkanki muskutdw,
wiezadta, chrzastki i kosci Kklatki piersiowej. Od-
dychanie czyli wcigganie powietrza odbywa sie
wtedy wprawdzie szybko, ale nigdy dos$¢ obfi-
cie. Z tego powodu klatka piersiowa coraz bardziej
staje sie zaklesty, topatki coraz bardziej zachodza
ku przodowi, i tym sposobem tworzy sie ten typ
suchotnikéw plucowych, ktérych widzimy po-
chyto sie trzymajacych, z krotkim oddechem,
albo ciagle pokastujacych.

Szkodliwe skutki tego stanu, dla trawienia, cyr-
kulacji krwi i t. d. zbyt sg znane, ZebySmy je tu
potrzebowali rozbierac.

Za pomocg ¢wiczen z hantlami, mozna zupetnie
metodycznie uprawiac i rozwijac proces oddycha-
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nia i potrzebnych do niego organdw, one bowiem
sg nieomylnym S$rodkiem zapewnienia lekkosci,
energji i wytrwatoSci perjodycznego skurczenia
i rozszerzania sie puc.

Druga korzy$¢ gimnastyki z hantlami, wynika
dla ptuc ztad, ze ¢wiczenia te wywoluje, szybsze
przerabianie sie pierwiastkow Kkrwi, poniewaz
inuskuty gtéwnie udziat majagce w tych wszy-
stkich poruszeniach, nalezg do najbogatszych
w krew czesci ciata, a powszechnie wiadomo, ze
massa krwi i sokéwzywotnych, jedynie przez od-
powiednio szybki obieg i naturalne przerabianie
sie przez to w rdznych czeSciach ciata, moze sie
w normalnym potrzebnym dla zdrowia stanie
utrzymywag.

Wiasciwg osnowg suchot i wiekszej czesci cho-
rob chronicznych w ogdle, jest szczegdlna prze-
miana sktadowych czesci krwi (discrasio), ktorej
skutkiem sg osadzajace sie na organach oddechu
wezty czyli gruzty (tubercula). Kazde potrzebu-
jace niejakiego wysilenia, a zatem nieco utrudza-
jace C¢wiczenie z hantlami, przez przyspieszenie
cyrkulacji; wywotuje szybsze i gtebsze oddycha-
nie, i dlatego wtasnie samo z siebie sie rozumie,
ze dziatajace przytem muskuty, tak w czynnosci
swojej, jak i w substancjonalnem wyksztatceniu
sie, daleko wyzszy stopien rozwiniecia zyskuja,
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jak rowniez wedtug podanych wyzej wyjasnien,
ksztalcg wypuklejsze sklepienie piersi i wiecej je
rozszerzaja.

Trzecim dobroczynnym  skutkiem ¢éwiczen
z hantlami jest to, ze drazliwo$¢ nerwéw w 0go-
le rowniej sie rozdziela i szczeg6lniej usuwa sie
od organdw piersiowych na zewnatrz. Ta ostatnia
okoliczno$¢ tern jest waz'niejsza, poniewaz po-
wiekszenie i podwyz'szenie drazliwosci nerwowej
w narzedziach oddychania, stanowi jedne z gto-
wnych przyczyn suchot. Mozemy z pewnoscia
przepowiedzie¢, ze skoro tylko ¢wiczenia gimna-
styczne nadajgce wiekszg site i wytrwato$¢ ptu-
com, jako konieczna cze$¢ wychowania od naj-
miodszych lat, powszechnie wprowadzone zosta-
ng, suchoty stang sie tak rzadkim wypadkiem,
jak twarz ospowata od czasu upowszechnienia
szczepienia ospy.

Serce zostaje w bezposrednim zwigzku z phu-
cami. | ono takze przez silne poruszenia ciata za
pomocg Cwiczen hantlowych, nabiera wigkszej
wytrwatosci i energji w swojem dziataniu, a tern
samem wyzszej zdolnoSci opierania sie szko-
dliwym, albo nawet zgubnym réznego rodzaju
wptywom.

Przy kazdem cwiczeniu gimnastycznem, dziatal-
no$¢ serca podwyzsza sie, a poniewaz serce rze-
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czywiscie nie czem innem jest jak muskulein, aza-
tem przez ¢wiczenie powiegksza sie jego jedrnoscé,
moc i wielkos¢, jak to na kazdym innym muskule
widzimy. Jak dalece wyksztatcenie sie serca zo-
staje w zwigzku z wieloscig czynnych ruchéw, to
nam kazdodzienne do$wiadczenie dotykalnie wy-
kazuje. 1U wiesniakow i ludzi ktérzy z stosunkow
swego powotania i sposobu zycia, ciggle odpo-
wiednio uzywaja ruchu swoich cztonkéw, anato-
mowie znajdujg zawsze duze, jedrne, ciezkie ser-
ce, kiedy tymczasem u os6b zbyt wiele siedza-
cych i niemajacych potrzebnego ruchu, serce o-
kazuje sie zawsze stosunkowo mate, migkkie i jak-
by schudzonej budowy.

Wptyw ruchéw potgczonych z ¢wiczeniami han-
tlowemi na stan zdrowia skory, objawia sie tern»
ze krazenie Krwi przyspiesza sie, i ze energia ner-
wow ktorych tak niezmierne mndstwo rozgatezio-
ne jest wskorze, zostaje podwyzszong. Skéra po-
trzebuje takze wzmocnienia, aby sie mogla sku-
tecznie opieraC szkodliwym réznorodnym wpty-
wom. Liczne i czeste stabosci skutkiem sg braku
energji w skorze, a nie ma pewniejszego Srodka
normalnego rozwijania i utrzymywania funkcji
skornych, jak ¢éwiczenie muskutow.

Wszystkie te okolicznosci wykazuja dowodnie
dyetetyczng waznos¢ ¢éwiczen z hantlami, ktére
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w trafnem zastosowaniu nieskonczenie do utrzy-
mania zdrowia przyktadac si¢ moga.

Dla os6b ktérych organizacja szczegélnych o-
stroz’nosci  wymaga, uczynimy tu nader waz'ng
uwage, Ze powinny bardzo powolnie przystepo-
wac¢ do utrudzajgcych cwiczen wyz'szych czton-
kow. Dlatego powinny one zaczyna¢ od ¢wiczen
reki, tojest piesci, potem tokcia czyli przedramie-
nia, a dopiero w koncu przystgpi¢ do ¢wiczen ra-
mienia, ktore najsilniej dziatajg na budowe piersi.
Powody tego przepisu podamy przy wyjatko-
wych przypadkach, jakie zachodzi¢ moga w uzy-
ciu C¢wiczen hantlowych w skutku rozmaitych
chorobliwych usposobien.



ROZDZIAL 11I.

Cwiczenia z hantlami potaczone ze
zmiangpostawy i poruszeniem z miejsca,
przy uwzglednieniu dolnych cztonkow
ciata.

Przystepujemy teraz do szeregu ¢wiczen han-
tlowych, ktére rownie jak poprzednie utrzymuje
w ruchu i dziatalno$ci ramiona i rece, ale obok
tego wywotujg w odpowiednim stopniu ruch i
czynno$¢ i innych cztonkoéw, to jest nég. Jak
¢wiczenia rgk majg bezposredni zwigzek z orga-
nami klatki piersiowej i ich obowigzkami, tak ten
nowy szereg, ma $cisty zwigzek z organami dolne-
go brzucha, co przy wykladzie dyetetycznej waz-
nosci tych ¢wiczen wykaz'emy.

Pole ¢wiczen hantlowych potgczonych z poru-
szeniem z miejsca i zmiang postawy, jest bardzo
obszerne. Tu jednak obejmujemy tylko te ¢wi-
czenia, ktore z opisu i rysunku dadzg sie¢ najdo-
ktadniej zrozumie¢, i ktére wykonywane by¢ mo-
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ga w szczuptej nawet przestrzeni zwyczajnych po-
koi mieszkalnych. Tu najprzéd przypomnimy
¢wiczenia reczne, ktéresSmy wyzej opisali i doda-
my opis niektérych nowych, ktére najdogodniej
dadza, sie potgczy¢ z ¢wiczeniem dolnych odndg.

a. Cwiczenia goleni.

1'1. Jak niektore z opisanych powyzej ¢wiczen
hantlowych aczy¢ sie moga z zwyczajnym chodem,
powiedzieliSmy juz powyzej, wskazujac gdzie mo-
zna uzy¢ chodu na miejscu, naturalnie zatem ze
w tych samych przypadkach uzy¢ mozna chodu
rzeczywistego naprzod, w tyt lub w okrag, stoso-
whnie do przestrzeni pokoju w ktorym odbywamy
¢wiczenia.

Cwiczenia z chodem mozna tak urozmaicié, ze
naprzyktad robimy dwa kroki na catej podeszwie
a dwa na brzuszcach przypalcowych, to jest tak
Ze pieta jest nieco podniesiona od ziemi. Przy
krokach na palcach (tak nazwiemy ten krok, cho-
ciaz rzeczywiscie idzie sie tu na palcach i wypu-
ktosci stopy znajdujacej sie bezposrednio za pal-
cami) hantle podnosza sie do ukos$nego lub pozio-
mego potozenia z boku, a przy krokach na catdj
podeszwie opuszczajg sie czyli zwieszajg pionowo.

Szczegolnie korzystnym do ¢wiczen z hantlami

4
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jest krok boczny, ktéry sie tak wykonywa, zez po-
stawy normalnej, czyli pierwszej pozycji wedtug
nauki tanca, jedna noga naprzyktad prawa, na razi
czyni krok na bok, a druga to jest w tym razie le-
wa, na dwal przybliz'a sie do niej i staje znowu
w pierwszej pozycji. Tak ciggle w dwoch tempach
postepujemy najprzod ile miejsce pozwala, prawa
noga w prawe strong, potem znowu lewg noga
w lewo. Robigc kroki na bok prawa noga, pod-
nosimy prawa reke z hantlg do poziomu, a przy
przysunieciu lewej nogi spuszczamy reke. Podo-
bniez lewa reke podnosimy czynigc krok lewa no-
g3, a spuszczamy hantle przysuwajac prawg no-
ge do pierwszej pozycji. Mozna takze podnosic¢
nastepnie obie rece przy kazdym kroku na bok,
a opuszczac je przy przysuwaniu drugiej nogi.

Podwyzsza sie to ¢wiczenie dolnych czionkow,
kiedy kazdy krok na bok jest lekkim skokiem.
Jezeli naprzyktad chcemy postepowaé w lewo,
wtedy unosimy sie nieco na prawej nodze i ska-
ezemy lewg noga na palce z lekkiem zgieciem
w kolanie i stopie. Jednoczes$nie z odbiciem sie
do skoku nastepuje rzut rgk z hantlami do ukos-
nego lub poziomego potozenia, a z przysunieciem
drugiej nogi spuszcza sie rece.

Posrednio uzy¢ mozna nastepujgcego, 1zejszego
¢wiczenia. W postawie normalnej (pierwszej po-
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zycji), obie hantle trzymaja, sie skurezonemi reka-
mi jak na figurze (12 a). Liczy sie w umiarkowa-
nem tempie do czterech. Na razi unosimy ciato na
palcach, na dwal spuszczamy na piety, wznoszac
na razi rece pionowo w gore, na dwal kurczacje
do pierwszego potozenia. Na trzy! i czteryl czyni-
my krok na bok (na prawo albo lewo), i przysu-
niecie drugiej nogi, przyczem rece z hantlami po -
zostaja bez poruszenia.

trzy Tu takze przyda sie chod troj-

kowy, ktory bardzo skutecznie

dziata kiedy komu zziebng nogi.

Zasadza on sie na tern, ze wjak

najkrotszym czasie z pierwszej

pozycji prawa noga naprzyktad

robi na raz krok naprzod, ale po

linji przechodzacej przez dtugosc

stopy prawej, to jest po przeka-

tnej miedzy linjg prostg naprzod

i takgz whok; lewa noga na dwal

czyni krok naprzod, ale w pro-

stej linji przed ciatem, przez co staje o dtugo$c

stopy lub nieco wiecej od prawej, ktora na trzy

przystepuje do lewej stajgc w pierwszej pozycji
fig. 9 b.

gChéd na bok szczeg6lnie korzystnem jest ¢wi-

czeniem, kiedy noga dajgca krok zgina sie w ko-
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lanie, co nazywamy krokiem zamachowym, jak na
(figurze 10 c), przyczem ciato trzyma sie ile mo-
znosci prostopadle. Przy takim chodzie dobrze
jest taczy¢ pchniecia rzutowe tej reki, ktéra noga
robimy krok lub skok na bok.

F/g. 10.

Rozmaite podnoszenie rak, obroty mtynkowe
przedramienia, miynek catg reka, lejek, pchniecia
i ciecia dajg si¢ taczy¢ z chodemw ¥/i tub cztero-
¢wierciowym takcie.

2. Dalszy postep ¢wiczenia ndg czytelnicy nasi
znajdg dokladnie przedstawiony na figurze 11.
Przedstawia ona wycigganie nogi. Noga tu wy-
prostowana zupetnie w kolanie podnosi sie od
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ziemi w stawie ledZzwiowym albo w linji prostej
albo kotowo, w ktérym to ostatnim razie linja
nogi zakresla ostrokreg, ktérego podstawa, jest
mniej wiecej elipsa. Podnoszenie nogi w linji

prostej odbywa sie w ten sposéb ze najprzdd
podnosi sie ona w bok pod katem ostrym, ktéry
zwolna powigksza sie i niekiedy daje sie az' do
prostego kata doprowadzi¢. Po kazdem podnie-
sieniu noga szybko wraca do pierwszej pozycji,
tak 7’e na podniesienie nogi przypada trzy tempa,
a na spuszczenie jedno tempo. Podnoszac noge
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linja kotowy, liczymy zwykle trzy tempa w gore
i tylez na spuszczenie nogi. ,

Przy powiekszeniu kata podniesienia wycig-
gnionej nogi podnoszg sie takze stopniowo hantle.
To podnoszenie proste lub kotowe wykonywa
sie albo po kilka razy prawa i nastepnie lewg no-
ga, albo raz jedng i zaraz drugi raz druga, zakaz-
dym razem wracajac do pierwszej pozycji.

Korzystnem bardzo ¢wiczeniem jest uderzanie
nogg w reke (Fig. 11f), przyczem trzyma sie han-
tle wyciggnietg naprzod rekg w potozeniu pozio-
mem i odpowiednig noge z zamachem wyrzuca
w goére sztywno w kolanie, az do zetkniecia z ku-
lag dolng hantli, ktéra w poczatku zniz'a si¢ nieco
dopoki noga nie moze jej w potoz'eniu poziomem
dosiegnac.

Przy podnoszeniu kotowem nogi (Fig.ll a), kto-
re takz'e zaczyna sie od matego kota, a nastepnie
0 ile sie da powieksza sie jego S$rednica, stoso-
wnem ¢éwiczeniem hantli jest mtynek odpowie-
dnig reka, zgodnem tempem zkrgz'eniem nogi wy-
konywany.

Cwiczenia gornej i dolnej czesci nogi (uda i go-
leni), przez zginanie kolana utozy¢ mozna zupet-
nie odpowiednio do ¢wicze ramienia i przed-
ramienia, w ktorych stawem gtownym jest fokiec.
Kiedy dolna cze$¢ nogi przyciagang jest ku gor-
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nej przez podnoszenie, nazywamy to kolanowem
zgieciem w gore (Fig. 12 b), ktére z zamachem
tak daleko doprowadzi¢ mozemy, ze pieta uderzy
w gorng czes¢ uda: to nazwiemy uderzeniem pie-
towym. Podniesienie gornej czesci nogi, tak aby
sie zbliz’ala ku brzuchowi, zowicmy rzutem ko-
lana. Uderzenie pigtowe obie-
ma nogami razem w skoku, na-
zywamypodwajnern uderzeniem,
a podskok z podrzuceniem obu
kolan jest podwojnym rzutem.
Skurczenie nogi do uderze-
nia tub kopniecia (Fig. 12 c),
w potaczeniu z nastepujgcem
po niem wyprostowaniem w
kolanie, odpowiada zupetnie
pchnieciu i uderzeniu ramienia,
i te ostatnie ¢wiczenia hantlo-
we dajg sie najwlasciwiej t3-
czy¢ z ostatnio wymienionemi
poruszeniami ndg.

4. Przejscie z pierwszej pozycji ndg do rozkra-
czenia, daje sie w nastepujacy sposob taczyc
z éwiczeniami hantlowemi.

Z pierwszej pozycji (Fig. 8 a) na komende ras!
lewa noga odsuwa sie o p6t kroku w lewo (), na
dwa'. prawa noga czyni pét kroku w prawo, na
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trzy'. lewa noga wraca na swoje dawne miejsce,
a na cztery', prawa to samo czyni. Rece przy za-
czeciu sg spuszczone i poruszajg sie tak, ze przy
wysunieciu lewej nogi lewa hantla podnosi sie do
poziomu, a prawa czyni to samo razem z wysu-
nieciem prawej nogi. Spuszczanie hantli odpowia-
da powrotowi jednej i drugiej nogi na pierwotne
miejsce. Miedzy temi poruszeniami odbywanemi
w takcie czterocwierciowym, wkiada¢ mozna po
dwa kroki boczne na prawo Inb lewo (str. 50).

Drugi rodzaj zmiany postawy wykonywamy
tak, ze na raz, i dwa', prawa noga robi p6t kroku
w prawo a lewa w lewo, a na trzy', skok obiema
nogami z powrdceniem do pierwszej pozycji. Skok
kazdy nalez'y starac sie uczynic ile moznosci jak
najlzej, przez zgiecie kolan w chwili, kiedy palce
dotykaja ziemi. To rozkraczenie, czyli rozkrok
i skok wracajacy nogi do pierwszej pozycji, po-
wtarza sie w takcie trzech ¢wierciowym. Rece ma-
Jja tu takze udziat, i przy rozkroku, obie sg w tyt
skurczone do pchniecia (Fig. 5 f) nastepnie przy
pierwszym skoku zostajg z zamachem wyprosto-
wane, naprzod poziomo, a przy drugim znowu skur-
czone, i tak dalej. Osoby juz nieco wiecej wpra-
wione, moga przy tych skokach wykonywaé mty-
nek obu ramionami z zamachem.

Inng forma zmiany postawy jest, jezeli i roz-



S7

krok tak jak powrdét do pierwszej postawy wyko-
nywa sie w skoku, jak to na (Fig. 8 d) jest ozna-
czone. Pofaczenie z tem ¢wiczeniem poruszen
hantlowycli zostawiamy pomystowi naszych czy-
telnikdw, dodajac tylko ze taka zmiana postawy
ze skokami, sama przez sie jest nader w skutkach
zbawienng, cho¢bySmy przy niej trzymali bez po-
ruszenia hantle w potoz’eniu uko$nem, poziomem
lub pionowem w gore.

Zastuguje tu takze na wspomnienie taka odmia-
na powyz’'szego ¢wiczenia, ze przy kaz’dym skoku
rozkrok powieksza sie. Z pierwsze] pozycjina raz!
skaczemy w maty rozkrok, na dwa! wnieco wiek-
szy, na trzy! w najwiekszy jaki ¢wiczacy sie wy-
kona¢ moze, a na cztery! wracamy skokiem takze
do pierwszej pozycji. Jeszcze skuteczniejszem jest
to ¢éwiczenie, jesli po kazdym rozkroku wracamy
skokiem do pierwszej pozycji.

5. Ciezszemi i bardziej meczacemi sg takie ¢wi-
czenia, w ktorych zginanie i prostowanie dolnych
cztonkéw w taki sposéb sie odbywa, iz na nich
spoczywa wowczas caly ciezar ciata. Takie przy-
giecie kolan robimy najprzéd obiema nogami
Z pierwszej pozycji, tak ze gorna cze$¢ ciata przez
zgiecie w kolanach i stawach stopy zbliza sie ku
ziemi. W poczatkach te przygiecia nalezy bardzo
ograniczaé i tylko zwolna przechodzi¢ z roztwar-
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tego kata, ktory przy tem gorna i dolna czes¢ no-
gi z sobg trworzy, do prostego a nastepnie ostre-

go, a nakoniec do przysiudéw, w ktorych gérna i
dolna cze$¢ nogi styka sie zupetnie. Wyprezenie
kolan, jest poruszeniem wprostprzeciwnemprzy-
gieciu, tu bowiem korpus i gérne czesci nogi od-
dalajg sie najzupetniej od czesci dolnej czyli go-
leni, przy czem korpus powinien by¢ cigglew pro-
stopadiej linji utrzymywany.

Przygiecie i wyprezenie kolana daje pole do kil-
ku éwiczen, ktore mianowicie liypokondrycznym
i cierpigcym w dolnej czesci brzucha, zalecamy.

a) Przygiecie wykonywa sie w pierwszej pozy-
cji w trzech stopniach i trzech tempach az' do
przysiudu (Fig. 13 6), w czwartem tempie
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nastepuje wyprezenie do zupetnie prostej po-
stawy. Ramiona skurczone sg przy tern jak na
figurze 12 c, iw trzech stopniowych wyciggnie-
ciach prostujg sie az do poziomego potozenia
(Fig. 13 d), na czwarte tempo, wraz z wypreze-
niem ciata nastepuje zamachowe skurczenie rak
do pchniecia.

D) Przygiecie nastepuje odrazu w pierwszem
tepie az do przysiudu, a wyprezenie wykonywa
sie stopniowo w trzech tempach z przestankami,
tak jak powyzej opisane przygiecie. Hantle po-
ruszajg sie tak jak pod a wskazaliSmy, tylko od-
wrotnym porzadkiem.

¢) Po kazdem stopniowem przygieciu od roz-
wartego az do zupetnie ostrego kata, nastepuje za
kazdym razem wyprezenie. Tworzy sie tym spo-
sobem sze$¢ temp: Na 1, 3 i urobi sie przygie-
cie pod katem rozwartym, prostym i przysiud, a
na 2, 4i6, zupetne wyprezenie. Odpowiednie
¢wiczenia hantlowe znajdg czytelnicy powyzej
wskazane.

d) W szesciu tempach na 1, 3i 5 przysiud, a na
2, 41 6, wyprostowanie czyli wyprezenie do kata
prostego, rozwartego i do linji prostej catego
ciata.

e) Przygiecie i wyprezenie w postawie rozkra-
czonej jest daleko trudniejsze i bardziej meczace,
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ale tez w skutkach zbawiennych dla dolnych cze-
Sci ciata daleko korzystniejsze.

/) Przygiecie w takim sposobie Ze ciez’ar ciata
przy tem wiecej najedne z dwdch ndg zwraca sie,
jest daleko trudniejsze i dopiero wtedy moze by¢
prébowane, kiedySmy sie w przygieciach rdowno
na obie nogi dostatecznie wycwiczyli. W tym ce-
lu jedna noga czyni krok na bok jak na figurze 13
a, i dopomaga drugiej, kiedy taz w takim ksztalcie
jak przy obunoznem przygieciu gtdwna, prace i
ciezar przyjmuje. To Cwiczenie nalezy na prawa,
i lewa strone wykonywac, tgczac z niem porusze-
nie hantli przedstawione na figurze 13.

g) Latwiejsze nieco ¢wiczenie zalecamy naszym
czytelnikom w nastepujagcym sposobie: Z prawej
pozycji przechodzimy na raz! w podniesienie na
palce, na dwa! przygiecie kolanowe wykonane na
palcach, na trzy! wyprezenie, na cztery', pierwsza
pozycja na catych podeszwach. Dalej dla odmia-
ny dwa kroki na bok w prawo lub w lewo w czte-
rech tempach. W pierwszych czterech tempach
na 2 i 3, to jest przy przygieciu i wyprezeniu ko-
lan, wykonywa sie wzniesienie hantli w obu re-
kach do poziomego potozenia i spuszczenie, aprzy
krokach w bok ta reka wykonywa podnoszenie
i spuszczenie hantli, w ktorej strone boczny krok
robimy.
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Wszystkie dotad wymienione w tym rodzaju
¢wiczenia, a mianowicie te ktére pod liczbg 5 opi-
saliSmy, sprowadzajg wszechstronne i energiczne
wyrabianie muskutéw osiadtych na gérnej i dol-
nej czesci nogi i majacych punkta przyczepienia
mniej wiecej w okolicy jamy dolno-brzusznej, a
przez to nader waznemi sg djetetycznie w podnie-
caniu dziatalnosci dolnego brzucha, a mianowicie
trawienia i procesu przygotowywania Krwi.

6. Poniewaz' czytelnikom naszym krok zama-
chowy wedtug figury 10 juz jest znany, podamy
tu przeto jeszcze jedno céwiczenie podobne do
pchniecio ciecia (B- 7 str. 38) i wykonywajgce sie
jako pcf/inigcio-rzutwnastepujacy sposob. (Fig. 14).

W postawie nor-
malnej obie hantle
na komende razi z za-
machem cofniete u-
kosnie w tyt (Fig
14 d) na dwal za-
machem tokcia dro-
ga » naprzéd po-
prowadzone, tak e
w koncu tukowego
tego zamachu przy-
padajg w skurczeniu
do pchnigcia po bo«

Fig. 44.
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kach piersi, na irzy! nastepuje pchniecie z rzutem
droga, 0 do poziomego wyciagniecia naprzod. Je-
dnoczesnie z pchnigcio-rzutem nastepuje krok za-
machomy naprzemian lewej i prawej nogi z przy-
gieciem kolana. Cwiczenie to powtarza sie tak, ze
na raz! wyciagniete naprzod rece z hantlami je-
dnym zamachem droga a wracajg do uko$nego
cofniecia w tyt (d) i t. d. Noga czynigca krok za-
machowy wraca takze na komende raz! do pier-
wszej pozyciji.

1. Fig. 11 przedstawia nam takze tak zwane
t>oxy przy ktoérych naraz! rece przybierajg po-
stawe (Fig. 6 6), to jest ze tokcie sg jak najbar-
dziej w tyt cofniete, a przedramie poziomo skur-
czone, na dwa! nastepuje uderzenie naprzdd figura
14c, w potaczeniu z krokiem zamachowym, noga
nastepnie na raz! wraca do pierwszej pozycji.

8. Jeszcze ta sama figura 14 postuzy nam do
przedstawienia bardzo pieknego i skutecznego
¢wiczenia, w ktérem w postawie normalnej hantle
trzymajg sie poziomo naprzéd. Naraz! lewa no-
ga robi krok zamachowy, a obie hantle przepro-
wadzajg sie z zamachem poziomo na bok zupet-
nie tak, jak w prébie ramion (str. 27). Na dwa wra-
camy do pierwszej pozycji, a hantle przechodzg
do poziomego wyciagniecia naprzod.

9. Zabawnem i zarazem korzystnem ¢wiczeniem
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jest tapanie hantli, do ktérego stajemy w posta-
wie kroku zamachowego. Hantle trzymamy w u-
jeciu kisciowem tak, ze staw zgiecia reki wyzej
jest, niz’ stawy gorne palcy, albo ze dton jest wy-
zej niz ramie. Hantle puszcza sie z reki jakby
miata upas$¢ na ziemie, ale z natychmiastowem
spuszczeniem reki chwyta sie jg, w powietrzu.
W miare powtarzania tego ¢wiczenia mozna do-
zwoli¢ hantli spadaé coraz nizej, zawsze jednak
chwytajac jg z gory w powietrzu. Nie potrzebu-
jemy tu dodaé, ze éwiczenie to nalezy naprze-
mian wykonywac na prawg i lewg reke i noge.

10. Jako niezmiernie pozyteczne ale nader me-
czace Cwiczenie dla dolnych czesci, przytaczymy
tu jeszcze tak zwany skok szaranczy, ktory zasa-
dza sie na podskakiwaniu obiema nogami w po-
stawie przysiudowej (Fig. 13 6), ale tak ze oba
kolana stykajg sie z sobg. Przy pierwszym skoku
hantle rzucajg sie w tytjak na figurze 14 a, przy
drugim podnoszg pionowo w gore.

I
b. Cwiczenia korpusu.

Przy dotychczasowych ¢wiczeniach z hantlami
gtownie zajetemi byty rece i nogi, chociaz i kor-
pus nie pozostawat obojetnym, bo mianowicie
¢wiczenia ramion dziatajg nan niemato. Nader
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waznem atoli dla wzmocnienia zdrowia w ogole
jest staranne Cwiczenie, mianowicie muskutow
grzbietowych, i w tym celu opiszemy tu szereg

odpowiednich ¢wiczen.

Fig. 15.

1. Zamach obrotowy
(Fig. 15) jest jednem
Z najprostszych éwiczen
korpusu, i wykonywa
sie w postawie rozkra-
czonej. Hantle trzymaja,
sie w skurczeniu rak
przy ciele blisko siebie
i prowadzimy je zama-
chowo, to na prawo, to
na lewo, ile mozna naj-
bardziej, przyczem cata
gbrna czesé ciata z obro-
tem korpusu idzieza kie-
runkiem hantli tak, ze

profil twarzy obiega mniej wiecej pét kota.
2. Wachadto kolanowe (Fig. 16) wykonywa sie

takze w rozkraczeniu;

ciato w gdérnej czesci po-

chyla sie nieco ku przodowi, ramiona spuszczajg
sie pionowo, wielkie palce obu rgk sg ku sobie o-
brécone, wachajghantlami w wielkiem potkolu od
prawego do lewego i napowrdt, jak to dotykalnie
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przedstawia rycina. Cala gdrna czes¢ ciata po-
stepuje za wachadtowem poruszeniem hantli, po-

Fig. 16.
chylg sie to na prawo to na lewo, przez zginanie
jednego lub drugiego kolana, stopy poruszajg sie
przy tem tak, zeprzy zgieciu prawego kolana, pal-
ce prawej nogi skrecajg sie w prawo, a przy zgie-
ciu lewego kolana, lewa stopa palcami zwraca
sie w lewo. tuk zakreSlony hantlami dotyka
prawie ziemi, a w gorze dochodzi do wysokosci
gtowy. W dalszym postepie nalezy starac sie po-
5
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wieksza¢ luk jaki hantle przebiegaja, to jestjak
najblizej ziemi, jak najszerzej w prawo i w lewo
i jak najwyzej w gore.

3. Zabawnem i nader skuteeznem ¢wiczeniem

jest tak zwany przektad, hantli (Fig 17), przyczem

¢wiczacy sie staje wjak

najwiekszem  rozkra-

czeniu i hantle z lewej

strony jak tylko mozna

najdalej kiadzie w pra-

wo za palcami prawej

nogi. Tak samo naste-

puje potem przetozenie

hantli z prawej strony

na lewa. Niekiedy mo-

\' zna przy tern przekia-

daniu hantli, na krzyz

przektadac rece. Cze-

sto raz poraz powta-

rzane to Cwiczenie,

predko i mocno roz-
grzewa cale ciato.

4. Do powyzszego
¢wiczenia  najwiasci-
wiej daje sie przyls-
czy¢ opisanie sktadania i podnoszenia hantli, co
¢wiczacy sie moze wykonywagé, ile razy w czasie
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¢éwiczen ehce potozy¢ hantle. Cwiczenie to odby-
wa sie w taki sposéb, Ze z pierwszej pozycji sko-
kiem przechodzi sie w rozkrok i pochylajac kor-
pus naprzdd, skiada przed sobg hantle na krzyz
(Fig. 17 ¢), i zaraz napowr6t skokiem wraca do
pierwszej pozycji. Podnoszenie napowr6t hantli
odbywa sie w tym samym sposobie przez szybka
zmiane z rozkraczenia na pierwsza pozycje.

5. tak zwana stempa (Fig. 18) wykonywa sie
w rozkroku z korpu-
sem zgietym naprzdd,
i zasadza sie na tern,
Ze ramiona na prze-
mian sg przyciggane
ku ciatuipionowo na
dét rzucane. Figura
dostatecznie  przed-
stawia to ¢wiczenie.

6. Rebacz jest bar-
dzo zabawnem Cwi-
czeniem, ktore zaczy-

Fig. 18. namy rekami spusz-
czonemi pionowo na doét, i ztad jednoczesnie ze
skokiem w rozkrok, daje si¢ hantlami zamach
w tyt miedzy goleniami, przyczem korpus silnie
naprzdd sie pochyla. Nastepnie hantle z zama-
chem podnoszg sie az pionowo nad gtowe, przy-
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czem nastepuje znowu skok do pierwszej pozycji.
To przerzucenie w tyt i w gére wykonywa sie
w dwoch podziatach umiarkowanego tempa.

7. Podobnem poprze-
dniemu éwiczeniu jest po-
drywanie i spuszczanie
hantli, przy ktérem ska-
Czac z pierwszej pozycji
w przysiud jak najgtebszy
hantle po obu stronach
tuz' prawie przy nogach o
ziemie opieramy. Z tej po-
zycji przysiadiej zrywamy
sie odrazu w zupetne wy-
prostowanie, i w tym sa-
mym czasie hantle do wy-
sokosci pionowej nad gto-
wa wznosimy, jak na figu-
rze 19. Niedo$¢ wpraw-
nym radzimy nastepnie
w stojacej postawie spus-
ci¢ hantle na dot i dopie-

ro przysigs¢ z podskoku, wprawniejsi mogg spu-
szcza¢ hantle w samym przysiudzie.

8. Pieknem i nader korzystnie wplywajgcein
na rozwijanie sit ciata ¢wiczeniem, jest tak zwany
skok baskijski znany w nauce tarica. Cwiczenie
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to atoli wymaga pewnej zrecznosci i szybkosci
w nogach. Przedstawia nam je figura 20.

Fig. 20.

Z postawy przetozonych na krzyz nég ku le-
wej stronie, lewa noga tukowato przenosi si¢ na
zewnatrz, ajednoczesnie prawa stopa odbija sie
od ziemi i drogg 5 skacze w postawe skrzyzowa-
ng w prawo i to tak, ze prawa noga odbiera te-
raz ciezar ciata. Jak tylko lewa noga staneta
w skrzyzowanej postawie, prawa znowu zakresla
luk w prawo, a lewa przeskakuje przez nie i sta-
je z nig na krzyz; tym sposobem powtarza sie to
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éwiczenie, starajac sie zeby obie nogi za kazdym
razem w te same miejsca trafiaty.

Przy skoku baskéw w prawo i lewo, rece tak
biorg udziat, ze kiedy nogi staja na krzyz, obie
hantle wyciggniete s naprzdd, a w chwili skoku
$ciggaja sie ku ramionom, jak to figura wskazuje.

¢. Wazno$¢ éwiczen podanych tn tym rozdziale.

Nie ulega watpliwosci, ze ¢wiczenia podane
w rozdziale trzecim pod lit. A i B, wywierajg te
dobroczynne wplywy na zdrowie ciata w ogole,
ktére w ogole wynikajg z stosownych silnych ru-
choéw rozmaitych cztonkdw, i ze procz tego spro-
wadzajg one szczegdlne, charakterystyczne skut-
ki, ktore zastugujg na osobne wyjasnienie.

Nietylko bowiem ze wszystkie one potgczone
bedac z poruszeniami rgk i ramion, przez to samo
wprawiajg w ruch tak zwane oddechowe inuskn-
ty, a zatem zapewniajg te same djetetyczne ko-
rzysci o jakich w rozdziale drugim, ustepie D mo-
wiliSmy, ale nadto skutki ich szczegblnie zwra-
cajg sie na organizm dolnych odndg i dolnego
brzucha.

Opisane tu ¢wiczenia nég wprawiajg w ruch i
wysilenie bardzo wazne muskuty jakoto: wielki
m. ledZzwiowy, m. udowy, m. krawiecki, m. brzu-
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chowe i t, d., ktére po wiekszej czeSci nasade swo-
je majg na jamie brzusznej, a przynajmniej na
najblizszych jej czeSciach ledzwi i uda. Wszy-
stkie te muskuty Scian kadtuba, wywierajg ptasz-
czyznowe dziatanie na wnetrzno$ci mieszczace sie
w jamie kadluba i wywoluja mniej wiecej ich
czynnos$¢, a szczegOlniej przyjmowanie i wydzie-
lanie inaterji; wzmacnianiemuskutéwbrzuchowych
nader jest waznem w procesie oddychania, a przez
kolejne rytmiczne poruszenia, naciskajac naprze-
mian na wnetrznosci, dopomagajg one rownie me-
chanicznie jak i podniecajgco ich ruchowi i od-
powiednim funkcjom. Ztgd opisane przez nas ¢wi-
czenia nog szczegbdlng majg waznos¢, gdzie idzie o
zapobiezenie lub usuniecie pewnych stanéw dol-
nego brzucha, jak naprzyktad stabego trawienia,
zatkania kiszek i kanatu, stanu hemoroidalnego
it. d. Przy ¢wiczeniach wktorych wchodzi przy-
giecie kolan albo przysiud, rozszerza¢ sie lub wy-
cigga¢ musza muskuty wyzszej czesci uda i kosci,
w ktérych ono jest osadzone, a zarazem opaski
(fasciae) i wigzadta dolnego brzucha, nawet naj-
gtebiej potozone, ztad uznanem zostato, ze podo-
bne éwiczenia szczegdlnie sie zalecajg dla stabych
na piersi, jako S$rodki odprowadzajgce naptyw
krwi na organa piersiowe, tudziez przy zatkaniu
trzewiow.
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Poruszenia kadtuba opisane w ustepie B, 1—7
wywierajg rozciaggty wpltyw najame piersiowsg i
brzuszng. W ¢wiczeniach tych przedewszystkiem
udziat bierze przepona, btona miedzy klatka pier-
siowg i brzuchowsa (diafragma), ktéra z jednej
strony w pofaczeniu z muskularni piersiowemi
przewaz'nie wptywa na oddychanie, z drugiej
za$ przez zwigzek z muskularni brzusznemi stano-
wczo i energicznie dziata na wszelkie funkcje dol-
nego brzucha.

Energiczna dziatalno$¢ muskutéw brzusznych
wywotywana przez te cwiczenia, niezmierny wptyw
wywiera na tak zwang prase brzuszng (zawartg
miedzy przepong i $cianami muskutéw brzusznych,
i znakomity lekarz, profesor Eb. Richter zaleca
tego rodzaju ¢wiczenia w wiekszej czesci cierpien
dolnego brzucha.

»,Poniewaz watroba, méwi on, nie moze sama
wyprozniac sie z krwi i zokci, tylko przez wspot-
dziatanie przepony i muskutdw brzusznych, po-
trzebuje byC¢ jak gabka wyciskana, przeto we
wszystkich staboSciach z nienormalnego stanu i
dziatania watroby pochodzacych, poruszenia kor-
pusu potaczone z silnem oddychaniem, sg wielkim
$rodkiem lekarskim. Cwiczenia z hantlami pod-
wyzszajg skuteczno$¢ tych ruchéw. Ostabienie,
ospatos¢ muskutéw brzusznych, jest czestszem zr6-
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dtern chorobliwych przypadtosci niz powszechnie
sgqdza, mianowicie uludzi ciggle siedzacych, u kto-
rych zwykle przytacza sie do tego ostabienie mu-
skutow grzbietowych. Rozmaite tak zwane histe-
ryczne i hypokondryczne cierpienia z tego zrédta
pochodza, i dajg sie bardzo korzystnie leczyé
przez wzmacnianie brzusznych i grzbietowych
muskutow.*

Nie potrzebujemy nic doda¢ na zalecenie ¢wi-
czen hantlowych, do tych wyrazéw wysoko za-
sluz’'onego professora.



ROZDZIAL 1V.

Przepisy odbywania éwiczen z han-
tlami.

Pomysiny skutek gimnastycznych ¢wiczen, kto-
re sg przedmiotem niniejszego wyktadu, zalezy
w zupetnosci od ich stosownego i trafnego uzy-
cia, dlatego obowigzkiem jest naszym wskaza¢
w tym przedmiocie niektére ogolne zasady.

Zbyt obciste ubranie nie zgadza sie w zaden
sposob z ¢wiczeniami hantlowemi, szczeg6lnie za$
te czesci, ktdre Sciskajg szyje i piersi.

Przyroda za podstawe organizacji ciata i rozwi-
jania sit jego potozyta prawo powolnego wzrostu
organdéw i ich dziatalnosci. Jezeli przymuszamy
ciato do zbytecznego wysilenia muskutow, przy-
nosi to koniecznie szkode sitom i zdrowiu jego.
Dlatego C¢wiczenia z hantlami w poczatku powin-
ny by¢ powolne i fagodne i stopniowo tylko do
wiekszego utrudzenia i wysilenia dochodzi¢, bo
tylko postepowo dojs¢ mozna do stopnia wysile-
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nia, jakie kazdy organ wytrzyma¢ moze bez po-
niesienia szkody. Odpowiednie naturze ¢wiczenie
sit fizycznych, powinno koniecznie najprzdd po-
przesta¢ na matym z kazdym dniem postepie, bo
to tylko moze zapewnic rzeczywisty ich wzrost.

Dlatego niezmiernie wiele na tern zalezy, zeby
¢wiczenia z hantlami stopniowo od tatwiejszych
do trudniejszych, od prostszych do bardziej po-
wiktanych przechodzity, bo tym jedynie sposo-
bem ciato moze z pewnoscig osiggna¢ pozadany
stopien sity i trwatego zdrowia.

Kto zbyt predko i gwattownie pragnie podnies¢
sity swego ciata, sprzeciwia sie wprost powolne-
mu z natury przerabianiu si¢ materji zywotnych,
na co ¢éwiczenia ciata tak wazny wptyw wywiera-
ja. Kto przez diugi czas odzwyczaiwszy sie od
wszelkich potrzebnych ruchéw ciata, dla porato-
wania swego zdrowia, dostawszy najpospoliciej
w handlu znajdujgce sie 10—12 funtowe hantle,
bez stosownych wskazdwek, rzuca sie do gwatto-
wnych na wszystkie strony .poruszen rekami, ten
nie ¢wiczy, ale morduje ciato i moze by¢ pewnym
rozmaitych ztych skutkéw, a najprzéd bolu po-
jedynczych muskutdéw, uderzenia krwi do glowy,
mdiosci, ktére mu dalsze ¢wiczenia przykremi lub
nawet zupetnie niezno$nemi uczynia.

Przyroda w zadnym razie nie znosi nagtych
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przeskokéw, zjednej ostateczno$ci w drugg, i gdy-
by$my jakakolwiek machine odrazu w zbyt szyb-
ki ruch wprawiali lub w ruchu odrazu wstrzymy-
wali, narazilibySmy ja niewatpliwie na zepsucie.
Ciato ludzkie naturalnie zastuguje na takaz samg
ostrozno$¢ w obejsciu. Dlatego w ¢wiczeniach
gimnastycznych nalezy sobie bardzo oglednie po-
czyna¢ i ogranicza¢ z razu wysilenia muskutow
w bardzo szczuptej mierze. Prosta baczno$¢ na
siebie dostateczng jest do oznaczenia, jak daleko
posuwa¢ mozna ¢éwiczenia, trzymajac sie tej gto-
wnej zasady, ze one powinny orzezwiaC nie za$
niezdolnym czyni¢ do innych zaje¢, i ¢wiczenia te
wtedy tylko dobroczynne swe skutki wywieraé
moga, kiedy sg nalezycie do wiasciwego sposobu
zycia, kazdej jednostki zastosowane.

Z tego to wzgledu nieobojetng jest rzeczg wy-
bra¢ odpowiedni czas do ¢wiczen z hantlami.

Nagte przejscie z jednego utrudzenia w drugie
innego rodzaju, nie moze by¢ korzystnem; dlatego
po utrudzajacej pracy umystowej, nie nalezy bez-
posrednio bra¢ sie do ciezkich ¢éwiczen z hantla-
mi, ani po takich ¢wiczeniach przystepowaé do
obiadu lub obfitej wieczerzy. Nalezy takze jako
niezmienny przepis pamieta¢, ze hantle uzywane
by¢ moga w kilka dopiero godzin po jedzeniu,
kiedy trawienie zupetnie sie juz ukonczylo. Gdy
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bowiem w czasie trawienia, dziatalno$¢ zywotna
koncentruje sie w zotgdku, przeto koniecznie szko-
dliwem by¢ musi zakiocanie procesu trawienia
przez éwiczenie wzbudzajace zywsze krazenie so-
kéw w gérnych i dolnych odnogach ciata, dlate-
go jak wiemy nawet szybka przechadzka w czasie
trawienia nie jest zalecana.

Przytoczymy tu stowa doSwiadczonego lekarza,
doktora Ideler, ktory w przedmiocie czasu do od-
bywania ¢wiczen gimnastycznych powiada:

~Cwiczenia gimnastyczne moga by¢ odbywane
w kazdej porze dnia, w ktdrej zotgdek nie jest
zajety trawieniem, bo wiemy z doswiadczenia, ze
naprzyktad wiesniacy ktorzy caty dzien zjedyna
niejakg przerwg po potudniowej strawie, pracuja,
zwykle zdrowsi sg niz ludzie rozmaitych innych
stanéw. Ci atoli ktorych powotanie skazuje na u-
trudzenia umystowe, unika¢ powinni utrudzaja-
cych ¢wiczen inuskutdw z rana, ¢wiczeniate bo-
wiem odprowadzajg potrzebng do myslenia spre-
zystos¢ systemu nerwowego od okolic mézgu i
przez to prace umystowsq utrudniajg. Sg jednak
niektdre lzejsze ¢wiczenia, jak naprzykiad z han-
tlami, ktdre miernie z rana uzyte, rozpraszajg o-
ciezato$¢ pozostajgcg niekiedy po $nie, awznieca-
ja rzezkos¢ potrzebng do pracy umystowej.”

PbéZne poobiednie godziny nie sg stosownemi
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do utrudzajgcych prac umystowych, i dlatego
w tej porze najwiasciwszem jest zajmowac sie u-
trzymaniem pomyslnego stanu ciata przez odpo-
wiednie ¢wiczenie muskutow.

Wiele osob wstajac z rana, ma zwyczaj obmy-
wac zimng wodg cate ciato, a obtartszy sie do su-
chosci, w lekkiem ubraniu przez dziesie¢ lub pie-
tnascie minut oddaje sie ¢wiczeniom z hantlami.
Osoby te doznajag po tych ¢éwiczeniach przyje-
mnego ciepta, ktére sie zwolna po calem ciele
rozchodzi i nader korzystnie na caty proces zywo-
tny wptywa. Inni doznajg dobrych skutkow przy-
zwyczaiwszy sie do odbywania ¢wiczen hantlo-
wych na godzine przed udaniem sie na spoczynek
lub przed obiadem.

Przy kazdym rodzaju zatrudnien moznawybrac
czas przerwania umystowej pracy i nabrania no-
wych sit do niej, przez odpowiednie ¢wiczenia cia-
fa, ktére podwyzszajg chec do positku, wzma-
cniajacy sen zapewniajg i wszelkie organiczne
objawy zycia regulujg i do potrzebnej energji do-
prowadzaja.

Jesliby nam czytelnicy zadali pytanie w przed-
miocie wptywu por roku na éwiczenia ciata, ogra-
niczymy sie na kilku stowach wzgledem zimy i la-
ta, bo umiarkowana temperatura wiosny i jesient’
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bezwarunkowo korzystng jest dla wszelkich
tak umystowych jak i cielesnych wysilen.

Ze Cwiczenia ciata przy natezonych upatach
powinny by¢ bardzo umiarkowane, to pojmujemy
samym juz instynktem, poniewaz' staramy sie
zmniejszy¢ wplyw upatdw przez unikanie tego
wszystkiego, co przez przyspieszenie obiegu Krwi
mogtoby podwyzszy¢ wyrobienie sie wewnetrzne-
go ciepla, a w tej kategorji na czele pomiesci¢
mozna ¢wiczenia gimnastyczne.

Przy tern wszystkiein atoli strzedz sie nalezy
szkodliwych skutkéw zbytniego rozprezenia, bo
niewatpliwem jest, ze nawet wsrdd upatdéw le-
tnich, energja. zywotna podwyzsza sie przez na-
lezyte ¢wiczenie systemu muskularnego. Czlowiek
nienawykty zupelnie do déwiczen ciata, przy
wielkich upatach tak bedzie zwatlatym, ze musi
zupetnie oddac sie bezczynnosci, kiedy tymczasem
cztowiek silny muskularnie, nawet wsréd upatow
czué sie bedzie usposobionym do uzycia sit swo-
ich ku wyzszym celom zycia.

Naturalnie dobrze bedzie w czasach letnich u-
patdw oszczedniejszym by¢ w ¢wiczeniach mecza-
cych cialo i nie przedsiebra¢ ich w najgoretszej
porze potudniowej.

W zimie nalezy zachowaé wprost przeciwny
stusunek. W zimie cialo potrzebuje obfitszej za-
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miany materjatdw, a zatem posilniejszego pozy-
wienia dla zastgpienia wiekszej straty wewnetrz-
nego ciepta ciata. Dlatego tez w zimie ¢wiczenia
ciata powinny dopomagac czynnie procesowi tra-
wienia. Energiczna dziatalno$¢ muskutéw okazy-
wata sie zawsze nader skutecznym oporem prze-
ciw zimnu.

Nalezy tu przedewszystkiem uczyni¢ uwage ze
¢wiczenia z hantlami w zimie, nie powinny by¢
odbywane w pokoju mocno ogrzanym, poniewaz
mocne rozgrzanie przy zimnej atmosferze zewne-
trznej mogtoby za sobg pociagna¢ niebezpieczne
zaziebienie. Ze ¢wiczenie ciata dopomaga do za-
hartowania skory przeciw szkodliwym zewne-
trznym wplywom, to takze jest powszechnie zna-
ng prawda. Professor Ideler uwaza za jedyny $ro-
dek osiggniecia tego zahartowania skory, wysta-
wianie jej na mr6z przy nader zywych i utrudza-
jacych ruchach; to bowiem jak wiadomo wzma-
cnia i przyspiesza obieg krwi, przez co wiecej
krwi w skore nabiega, nadaje jej wyzszg czerwo-
nos¢ i ciepto, i przez to daje jej zdolno$¢ opar-
cia sie wptywowi zewnetrznego zimna. Przy lek-
kiem nawet ubraniu mozna sie $miato wystawiaé
na mroz, byleby przez szybki chdd, Slizganie sie
lub inne ¢wiczenia gimnastyczne, utrzymywac zy-
wsze wydzielanie sie naturalnego ciepta ciata.
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Przeciwnie brak ruchu obok niedo$¢ cieptego u-
brania, moze narazi¢ na niebezpieczne zazigbienie.

Dla uniknienia nagtego przejscia z spoczynku
do trudzacego ruchu z hantlami i odwrotnie, na-
lezy zaczyna¢ od lzejszych, mniej meczacych ¢wi-
czen i na takichze konczyé, tak zeby najbardziej
meczace ¢wiczenia w Srodku przypadty.

Przy ¢wiczeniach z hantlami usta nie powinny
by¢ zamkniete, i chociaz same te ¢wiczenia mocno
podniecajg oddychanie, dobrze jest czesto w spo-
czynkach gteboko odetchna¢ Swiezem powietrzem.
Oddychanie S$wiezem powietrzem przy ¢wicze-
niach gimnastycznych tem jest wazniejsza potrze-
ba, poniewaz oddech nietylko tu wptywa na zmia-
ne powietrza w ptucach, ale nadto na obieg krwi,
ptynu pozywnego i limfy, tudziez na proces tra-
wienia.

Nie nalezy takze po jednem ¢wiczeniu przyste-
powac bezposrednio do nastepnego, owszem mie-
dzy jednem i drugiem nalezy dozwoli¢ nieco spo-
czynku naprezonym muskutom, aby wpltyw od-
bytego éwiczenia nie zostat zniweczony przez na-
stepne zaraz po niem idace. Mafa przerwa dla
wyréwnania obiegu krwi i oddechu, zawsze be-
dzie korzystng, chociaz nie sgdzimy potrzebg za-
chowywac jak niektdérzy radza, przepis odpoczy-

6
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wania co do minuty tak diugo jak dtugo trwato
¢wiczenie.

Waznym nader jest przepis utrzymywania ro-
wnosci rozwoju sit w calem ciele, dlatego kaz'de
¢wiczenie powinno by¢ zardwno powtarzane na
prawg i lewg reke i noge, jak rowniez nalezy u-
klada¢ porzadek ¢wiczen tak, aby ile moznosci
wszystkie cztonki rowno byty w ruch wprawiane,
przez co wszystkie muskuly i organa réwng odno-
szg korzysc.

Jak czesto przedsiebrane by¢ majg cwicze-
nia z hantlami, to zalezy od potrzeby kazdego
pojedynczego zwolennika. Profesor Ideler poda-
je w tyra wzgledzie nastepujaca zasade: Nie ma
potrzeby zeby kazdy organ codziennie w zupet-
nosci w ruch byl wprawiany, nasza przyrodzo-
na organizacja zostawia tu nieograniczone pole
wolnej woli, ktéra musialaby w najwyzszym sto-
pniu by¢ ograniczona, z najwigkszg szkoda dla
uprawy wiadz umystowych i dla stosunkéw to-
warzyskich, gdyby cztowiek kazde zadanie djete-
tyczne codziennie musiat odprawi¢ i przywigzac¢
sie jakoby do mechanicznego ruchu zegarowego.
Jesli naprzykiad literat, dwa razy w tydzien od-
powiedni czas poSwieci na porzadne wypracowa-
nie cztonkdw i muskutdw w gimnastycznych éwi-
czeniach, bedzie to najzupetniej dostatecznein do
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otrzymania ich w nalezytem dziataniu i uregulo-
wania ich wptywu na ogét procesu r'ycia. Kazdy
bowiem organ wprawiony w nalezyte wyprezenie,
stara sie takowe na jak najdtuzszy czas utrzy-
mac, aby pozosta¢ w ciggtej gotowosci do pdzniej-
szego dziatania, a gotowos¢ te wtedy tylko traci,
jesli zbyt dtugo pozostaje bezczynnym. Wieksza
cze$¢ stabosci wihasciwych wyzej wyksztatconym
stanom, skutkiem jest zaniedbania gimnastycznych
¢wiczen ciata, albowiem system nerwowy przez
nieustanne umystowe zajecie natezony, w szko-
dliwy sposob bierze przewage nad innemi orga-
nami.

Co sie tyczy stosunkow wieku oséb przedsie-
bioracych ¢wiczenia z hantlami, dla oséb star-
szych damy za gtéwny przepis, ze powinny po-
przestawa¢ na umiarkowanych, tagodnie dziataja-
cych ¢éwiczeniach, w ogole ciata swego nie me-
czy¢ zabardzo i zbytnie krwi nie rozdraznia¢. Na-
wet miodziency i chtopaczki nie powinni docho-
dzi¢ do zupetnego utrudzenia; dojrzewajacy juz
miodzieniec wiecej daleko posungé moze natezenie
uzycia sit swoich niz dorastajace dopiero pachole,
ale dopiero maz zupetnie dojrzaty moze spodzie-
waé sie dobroczynnych dla swego fizycznego
zdrowia skutkéw, z wytrwatego natezenia sit mu-
skutow.
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Dla stabszych i wpewnym juz wieku 0séb, naj-
wiaseiwszein bedzie, jesli poczatkowo opisane
przez nas ¢wiczenia, najprzdd raz przejda zupetnie
bez hantli, a p6zniej dopiero postagpig o0 krok wy-
zej przez uzycie hantli.

Po pierwszych probach moze sie okaza¢ lekki
stopien wyciericzenia, nawet prawie ostabienia mu-
skutdw, lecz to coraz mniej daje sie postrzegac
W miare przyzwyczajania sie ciata do gimnastyki.
Przy stopniowem przechodzeniu kolei naszych
¢wiczen hantlowych, nawet stabe i starzejgce sie
juz ciato, uzyska gietko$¢ i Swiezos¢ podnoszaca
znacznie site zywotng i dopomagajgca do najko-
rzystniejszego odbywania sie wszelkich organi-
cznych dziatan.



ROZDZIAL V-

O potrzebie niejakich ograniczen
w ¢éwiczeniach z hantlami ze wzgledu
na stan zdrowia.

Osoby chore lub ostabione, powinny dokfadnie
oblicza¢ miare swoich ¢wiczen ciata i starannie
wybiera¢ najwtasciwsze dla siebie ¢wiczeniaz han-
tlami. Najwiasciwszem bytoby zasiega¢ w tem
rady swojego lekarza. W naszych czasach leka-
rze jednogtosnie uznali waz'no$¢ gimnastyki w o-
g6lnem staraniu si¢ o utrzymanie zdrowia i wielu
z nich zajmuje sie pilnem badaniem zastosowania
¢wiczen gimnastycznych nietylko do utrzymania
zdrowia ciata, ale i do leczenia niektorych miej-
scowych cierpien i stabosci.

Cwiczenia z hantlami z natury swojej w najsci-
$lejszym zostajg zwigzku z stabosciami ptuc idol-
nego brzucha.

W przedmiocie stabosci ptucowych, méwi profe-
sor Richter, gimnastykajest wielkiem lekarstwem,



86

ale moze byC i szkodliwg,. ldzie tu szczegdlnie
o dwa cele lekarskie, albo rozszerzenie klatki
piersiowej (w gruzlicach i przyros$nieciach), albo
0 Sciednienie jej (przy Emphysem), bo to sg dwa
gtéwnie przedstawiajgce sie wypadki stosowne
do leczenia droga gimnastyki.

Dla rozszerzenia klatki piersiowej mianowicie
w okolicy krancéw dolnyeh ptucowych, zalecajg
sie niezaprzeczenie C¢wiczenia ramion i gtebokie
oddychanie. Ale jesli juz utworzyty sie jamki lub
state przyrosniecia, nalezy by¢bardzo ostroznym,
aby .unikng¢ rozdarcia lub krwotoku, dlatego
¢wiczenia ramion rozszerzajace klatke piersiowa,
winny by¢ w takich razach bardzo ostroznie wy-
konywane i zwolna stopniowane. Mianowicie na-
lezy przerywac Cwiczenia przy okazaniu si¢ zna-
cznego przyspieszenia uderzen serca lub najlzej-
szego kiucia w phucach.

Przy poczatkach lub'hlejakiem juz rozwinieciu
gruzlicy, za zasade przyja¢ nalezy zaniechanie
z poczatku wszelkich ¢wiczen hantlowych, w kto-
rych czynnemi sg muskuty, przyczepione bezpo-
Srednio w okolicach klatki piersiowej. Dlatego
nalezy tu ograniczy¢ sie na ¢wiczeniach muskutow
przedramienia, a co najwiecej juz, wyprezajacych
I zginajacych ramie.

Ze przy takich okolicznosciach te nawet ¢wi-
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czenia powinny by¢ bardzo powoli wykonywane,
to sie samo z siebie rozumie. Porzadek ¢wiczen
przypada tu mniej wiecej nastepujacy:

1. Cwiczenia samej reki (kisci) w pozycji nie-
wytezajacej ramienia, naprzykiad pochytej ku
dotowi

2. Zpomiedzy ¢wiczen fokcia:

a) Zginanieiwyprez'anie przed ramienianajprzéd
W spuszczeniu na dét, dalej w potoz’eniu pochy-
tem, a nakoniec poziomem ramion.

b) Miynek przedramienia (Roz. Il B. 6) z razu
ze spuszczonemi, pozniej z podniesionemi tok
ciami.

¢) Podnoszenie i spuszczanie hantli (Roz.11B. 3).

3. Zpomiedzy ¢wiczen ramienia:

a) Podnoszenie hantli do potozenia pochytego
i poziomego na bok.

h) Lukowe bujanie z potozenia spuszczonego,
czyli zwieszenia.

c) Daszek.

d) Miynek ramienia.

e) Kotowanie lejkowe.

Ze 6wiczenia te nie odrazu tylko kolejno sto-
sownie do stanu zdrowia o0soby piersiowo stabej
majg by¢ w uzycie wprowadzone, to z samej nha-
tury rzeczy wynika. Dopiero kiedy przez ¢wicze-
nia nie atakujace klatki piersiowejiorganéw pier-
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siowych, chory dozna ulgi, mozna przejs¢ bez
niebezpieczenstwa do ¢wiczen utrudzajgcych mu-
skuly klatki piersiowej, do ktorych liczby nalezg
wszystkie ¢wiczenia hantlowe ramion.

Jak przy gruzlicy plucowej staramy sie dobro-
czynnie wptywac przez silne wdychanie, tak zno-
wu przy astmie nalezy staraC sie zaradzi¢ przez
mocne wydychanie. Bo astma jest skutkiem zby-
tniego rozszerzenia ptuc, i tworzy sie szczegodlnie
przez zbyt silne wdychanie, skad powstaje osta-
bienie w muskutach wydychania. Nastepuje po-
tem krotki oddech, ktéremu towarzysza perjody-
czne kurczowe przypadtosci. Najlepiej dziatajg
w takim razie regularne silne wydychania przy
$cisnieniu klatki piersiowej.

ZwykKle z temi przypadtoSciami potgczone by-
wa znaczne powiekszenie serca, ktore sie przez
to tworzy, ze serce musi czyni¢ niezmierne wysi-
lenia, aoy usung¢ rozmaite przeszkody w obiegu
krwi. Przy takim stanie, naturalnie nalezy najsta-
ranniej unika¢ wysilenia organdw piersiowych.
Cwiczenia ramion naprzyktad powinnny by¢w po-
czatku zupetnie zaniechane. Za to znowu ¢wicze-
niandg, muskutéw brzusznych i grzbietowych, po-
winny by¢ codziennie, umiarkowanie, ale regular-
nie odbywane.
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/Spomiedzy opisanych przez nas ¢wiczen nog,
do ktérych tylko dotgcza¢ nalez’y tatwe po-
zycje ram-ion, naprzykfad pochyte na dét, najwia-
Sciwszemi w takim stanie beda:

a) Cwiczenia kotowe lub proste wyciggnietej
nogi (Fig. 11).

b) Cwiczenia z zginaniem kolan (Fig. 12).

¢) Rozmaite zmiany postawy normalnej i roz-
kroku (Roz. 111 A 4).

d) tatwiejsze odmiany zgie¢ przysiadowych
(Roz. 111 A'5).

W stabos$ciach sercowych ¢wiczenia z hantla-
mi bytyby zupeinie niestosownemi. Osoby podle-
gte stabosciom krwi, powinny takz’e unikac¢ wszel-
kich ¢wiczen rozpalajacych.

Przy cierpieniach kity, wedtug powszechnej o-
pinji nalezy unika¢ wszelkiej gimnastyki, ma sie
rozumiec¢ potgczonej z wysileniem, lekarz jednak-
e wskazaC moze w niektorych razach ¢wiczenia
wzmacniajgce  muskuty dolnego brzucha, jako
wzmacniajgce warstwy odpowie dnie muskutow,
a zatem mogace zmniejszy¢ a nawet zamkna¢ pier-
Scien brzuszny. Szczeg6lnie pomocnemi moga tu
by¢ powolnie wykonywane ¢wiczenia, przy kto-
rych korpus nagina sie naprzdd lub na bok, tu-
dziez ruchy uda.
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W ogéle jednak w przypadkach Kkity radzimy
kuracje gimnastyczng, w specjalnych lekarskich
zaktadach tego rodzaju, nie za$ pokojowe ¢wi-
czenia.



ROZDZIAL VI.

Uktad ¢wiczen hantlowych do codzien-
nego, zwyktego uzycia.

Kto chce uzywac hantli systematycznie i z ko-
rzyscig dla ogoélnego stanu zdrowia swego ciala,
ten przedewszystkiein powinien zwrdci¢ uwage
na ukfad i odpowiedni wybor ¢wiczen, aby przy
kazdej ze tak powiemy lekcji, wszystkie musknty
a nie pojedyncze ich gruppy byty éwiczone. Oso-
by doroste nadewszystko w swoich éwiczeniach
z hantlami, starac si¢ powinny o wyrobienie mu-
skutow oddechowych i brzusznych.

Kto sie z naszemi ¢wiczeniami hantlowemi, trzy-
majac sie Scisle opiséw, nalezycie praktycznie o-
obeznat, temu nietrudno bedzie utozy¢ sobie co-
dzienny porzadek éwiczen. Przedstawimy tu je-
dnakze pare takich programéw, jako wzoér uktada-
nia ich ku harmonijnemu wyrabianiu wszystkich
cztonkow ciata.
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a. Lekcja dla poczatkujacych.

1. Podnoszenie i spuszczanie hantli z potozenia
zwieszonego do pochytego na bok 4 do 6 razy,
raz po raz.

2. Podobniez’ do poziomu na bok 4—6 razy.

3. Bujanie bandamiw formie daszku, przypod-
noszeniu sie na palce, kiedy hande idg w tyt
6—38 razy.

4. Podcigganie hantli z zwieszenia aZz pod pa-
che i znowu spuszczanie. Przy podcigganiu han-
tli zginanie kolan, przy spuszczaniu prostowa-
nie 8—10 razy.

5. Lukowe wahanie hantli na prawo i lewo
w postawie pochylonej jak na figurze 18. Palce
wielkie u rgk zwrécone ku sobie 6 —8 razy, to
powtdrzyc trzy razy, w odstepach, prostujgc gor-
ng czes¢ ciata lub odktadajac liantle jak to opisa-
ne jest w rozdziale 11l B. 5.

6. W trzech tempach z zwieszenia podniesienie
hantli do poziomu nabok (Fig. 3), przeprowadzenie
do poziomu naprzod (Fig. 4) i spuszczenie G —8 razy.

7. PrzejScie z postawy normalnej w rozkrok,
przytem rzut hantli do poziomu na bok (z pozycji
rak jak na figurze 12 6), powrét do postawy nor-
malnej z przyciagnieciem hantli w czterech tempach



93

4—6 razy, potem 4—=6 razy w trzech tempach, ze
skokiem do postawy normalnej.

8. Przyginanie kolan jak w Roz. IIl A 5 opi-
sano z stopniowem podnoszeniem ramion do po-
ziomu na bok, jak Roz. Il A 1, trzy do czterech
razy.

Na zakonczenie powtdrzg sie te cwiczenia po
jednym razie w porzadku odwrotnym, tojest od
8 do 1.

b. Lekcja dla osoby juz wprawnej cokolwiek.

1. Podniesienie i spuszczenie hantli jak Roz. 1l
J3 3, 0érn do dziesieciu razy.

2. Pchniecie z cieciem (Fig. 8) tak Ze z zama-
chem w gore hantli, skok w rozkrok, a z rzutem
hantli skok w pierwszg pozycje, cztery do szesciu
razy.

3. Naprzemian lub razem obu ramionami zgi-
nanie ich w rozmaite katy, fig. 5cde, trzy do
czterech razy.

4. Krok boczny z zamachem czyli rzutem na-
przéd (Roz. 111 A 1) w trzech tempach z pchnig-
ciem, sze$¢ razy w prawo i tylez’ w lewo.

5. Podwojny rzut (Roz. 111 A 3) potaczony
z wyciaggnieciem ramion do pochytosci z boku
4—6 razy.
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6. Przekfadanie hantli (Fig. 17) 10—12 razy.

7. Uderzenie noga w reke (Fig. 1 sze$¢ razy
na lewo i tylez na prawo.

8. Pchnigciorzut z wysunieciem naprzdd (Fig.
14) 6—38 razy.

Uwaga. Na zakonczenie powtorzy¢ wszystkie
¢wiczenia po jednym razie, w odwrotnym porzad-
ku od 8 do 1

c. Lekcja dla zupetnie wycwiczonych.

1. Prébaramienia z rzutem ciata naprzéd (Roz.
111 A 8) 8—10 razy.

2. Pochylenie z ciezarem na jedne noge, pota-
czone z rzutem hantli naprzéd 3—4 razy.

3. Tracz (Fig. 19) 8—10 razy.

4. Rzut Kkolanowy w gére przy poziomem po-
tozeniu rgk 4—6 razy kazda noga.

5. Wahadto kolanowe (Fig. 16) trzy razy od
prawej w lewo i trzy razy od lewej w prawa.

6. Skiadanie i podnoszenie hantli (Roz.I11 A 5).
Przejscie z pierwszej pozycji w rozkrok, coraz
szerzej za kazdym razem ze skokiem w pierwsza
pozycje. Zamiast skfadania hantli mozna je tylko
stopniowo spuszczac i podnosi¢ 4—6 razy.

7. Miynek przedramion z podniesionemi tok-
ciami (Fig 8), sze$¢ razy rzut z przodu w tyti ty-
lez razy odwrotnie.
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8. Skok baskijski z rzutem ramion naprzdd 6
do 8 razy na lewo i na prawo.

Na zakonczenie powtdrzy¢ te ¢wiczenia po je-
dnym razie odwrotnym porzgdkiem.

Dla os6b zdrowych odbywajacych ¢wiczenia
z hantlami w celu utrzymania i rozwijania gietko-
§ci i krzepkosci ciata, pewna rozmaitos¢ éwiczen
potrzebna jest nietylko dla r6znostronnego wyra-
biania cztonkow, ale i dla rozrywki. Po przejsciu
drugiego i trzeciego oddziatu, zwracajgc baczny
wzglad na kaz'de pojedyncze éwiczenie, kaz'dy
z naszych zwolennikéw fatwo dobraé sobie po*
trafi ktdre z nich dla niego sg najstosowniejsze,
ze wzgledu wiasciwych kazdemu stabszych pun-
ktow lub zatoz’onych lekarskich celéw, i z tych
pojedynczych c¢wiczen, bez trudnosci ulozy sobie
najkorzystniejsze i najprzyjemniejsze kombinacje.

Cwiczenia z hantlami nie maja bynajmniej na
celu tworzenie herkuleséw, i dlatego powtarza-
my raz jeszcze to coSmy na poczatku powiedzie-
li, e w poczatkach unika¢ nalezy bezwarunkowo
ciez’kich hantli, jednakz'e jesli po pewnym czasie
¢wiczen, liantle uz’ywane do nichokaz'g sie rzeczy-
wiscie zalekkiemi dla wzmocnionych znacznie ra-
mion, mozua $miato uz'y¢ opare funtdéw ciez'szych,
bo nikt niewatpliwie nie straci na powiekszeniu si-
ty muskularnej, jesli do niego bez zadnej szkody
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szlachetniejszych i delikatniejszych organéw cia-
fa, owszem z og6lng korzyscig swego stanu zdro-
wia doj$¢ moze.

Cwiczenia z lianttami zalecajace sie szczegdlnie
tern ze kazdy w swojem zwyczajnem mieszkaniu
odbywa¢ je moze, stanowig jednakze niejako
wstepng elementarng klasse gimnastyki. W na-
stepnych czesciach wytozymy dalsze wiecej uroz-
maicone kroki na tej nieskorczenie waznej dla
zdrowia naszego drodze.



DODATEK.

System gimnastyki faficuchowo-sprezynowej.

Ten nowy zupehnie rodzaj Cwiczen gimnasty-
cznych, od kilku lat wprowadzony tu i owdzie
w uzycie we Francyi, jest whasciwie pewng mody-
fikacjg gimnastyki szwedzkiej (biernej) i znanego
oddawna c¢wiczenia nazwanego przez anglikow
armstrong (dostownie silne ramie), a odpowiadaja-
cego wyrazowi rozciggacz. Gimnastyka czynna,
do ktorej licza sie wszelkie ¢wiczenia stawow i
muskuléw, a miedzy innemi ¢wiczenia z kulmi
czyli hantlami, zasadza sie na wykonywaniu roz-
maitych ruchéw muskularnych ciata, dla nadania
sprezystosci muskulom i stawom, przez sam tylko
odpowiedni ruch, bez pokonywania jakiegobadz
zewnetrznego oporu. Gimnastyka bierna nazwa
na takze szwedzka, wydoskonalona pod wzgledem
teoretycznym i praktycznym przez doktora Link,
taczy z ¢wiczeniami stawow i muskulow opor sta-
wiany albo przez inne czionki, albo przez drugg

7
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osobe, ktora dziata wprost przeciwnie usitowa-
niu pierwszej osoby: naprzykiad kiedy osoba A
podnosi spuszczone wolno rece, do poziomu lub
w gbre, osoba B opiera swoje dionie na zgieciu
tokciowem osoby A, aby podniesienie jej rak u-
trudni¢ i t. p. Ten rodzaj gimnastyki niezaprze-
czenie wysokie przedstawia zalety i w skutkach
swoich ¢wiczenia tego rodzaju niezaprzeczenie
nader sg zbawienne; wymagajg wszakz'e wspot-
dziatania dwoch os6b, niekiedy odpowiednich
przyrzadow, a zawsze pewnego rodzaju wskaza-
nia i kontroli, jezeli nie lekarza, to przynajmniej
nauczyciela doktadnie obeznanego z szczegdtami
muskularnej budowy naszego ciata; tatwo bowiem
niewlasciwe wysilanie tego lub owego muskutu,
nieodpowiednie do rzeczywistej miejscowej po-
trzeby i wzajemnych stosunkéw sity rozmaitych
muskutéw, narazi¢ moze nieumiejetnie uzywajace-
go tych ¢wiczen, na skutek zupetnie przeciwny za-
tozeniu.

Ten zarzut w wyzszym daleko stopniu uczynié
mozemy bezwarunkowo systemowi sprezynowe-
mu, i nie zaprzeczajac bynajmniej ze system ten
w reku prawdziwego lekarza, praktykowany z $ci-
atem uwzglednieniem dziatania kazdego pojedyn-
czego muskulu naszego ciata, moze by¢ bardzo
korzystnie uzytym w leczeniu mianowicie nieja-
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kich nienormalnosci naszej budowy, ze zatem mo-
ze stanowi¢ wazng galez ortopedyi; $miato jednak-
ze twierdzimy, ze dla ¢wiczen pokojowych, dla
0sOb ktdre przez uzycie swobodnych ruchéw cia-
fa, pragng zdrowie swoje w czerstwosci i sile u-
trzymac i nie majg sposobnosci zasiegania Scistej
rady lekarza, ani dostatecznej wiadomosci o szcze-
gotach skfadu i wzajemnego na siebie wptywu
roznorodnych muskutow, system ten nie moze sie
powszechnie zalecad.

Nam w kursie gimnastyki domowej idzie naj-
przod o jak najwiekszg fatwos$¢ wykonywania po-
dawanych c¢wiczen, i co do tego punktu uwzgle
dniamy miejsce, wiedzac Ze nie kazdy ma obszerne
wysokie pokoje, dziedzirice lub ogrody do zapro-
wadzenia potrzebnych przyrzadoéw; nastepnie sta-
ramy sie zeby przyrzady, o ile takowe nieodbicie
sg potrzebnemi, byly proste, niekosztowne i kaz-
demu przystepne, i pod tym wzgledem kule czyli
hantle, ktoérych para zaledwie kilka ztotych ko-
sztuje, prostotg i tanio$cig przewyzszajg wszystko
co dotad w tym rodzaju obmys$lano. Nakoniec
najwazniejszym punktem, ktory w kursie gimna-
styki pokojowej nalezy mie¢ na wzgledzie, jestta
okolicznosé, zeby kazdy pragnacy szuka¢ w éwi-
czeniach gimnastycznych utrzymania lub wzma-
cniania zdrowia, mogt wedtug ogélowych, zrozu-
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mialych dla og6tu przepisow wykonywac te ¢wi-
czenia z niewatpliwg korzyscig i bez zadnego nie-
bezpieczenstwa. Te wszystkie wzgledy najzupet-
niej zachowane sg w ¢wiczeniach z kulmi, i bez za-
dnych przyrzadéw, ktére stanowig drugg czesé
niniejszego dzietka.

O systemie gimnastyki fanicuchowo-sprezynowej
p. Pichery, nie mozemy tego powiedzieé i dla u-
sprawiedliwienia naszego zdania, podamy tu czy-
telnikom naszym ogdlne wyobrazenie 0 tym nowym
systemie, z objasnieniem niektoromi przyktadami.

Podstawa tej nowej gimnastyki sg dwa fancu-
chy, z ktorych kazdy sktada sie z czterech spre-
zyn metalowych $limakowato kreconych, kazda
z nich posiada inny stopien sprezystosci, tojest
wymaga innej sity do rozciggniecia. Odpowiednie
mechaniczne urzadzenie nie dozwala rozciggniecia
pojedynczej sprezyny wiecej nad stopien, ktoryby
jej pozwolit wréci¢ do pierwotnego skrecenia.
Sprezyny te potgczone sg ogniwami odpowiedniej
sity, i opatrzone w jednym Kkoncu rekojescig
w ksztalcie strzemienia do trzymania w reku,
w drugim za$ grubem koétkiem do zatozenia za hak
umocowany w murze, lub futrynie okna albo
drzwi. Pierwsza sprezyna przy rekojesci jest naj-
stabsza, druga mocniejsza i tak dalej.

Do niektérych ¢wiczen, tafncuch ten urzadzony’
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bywa z rekojesciami na obu korncach, i wtedy
Srodkowe sprezyny sag najsilniejsze, a nastepne
po obu stronach im blizsze rekojesci, tem stabsze.
Zwykle w tak urzadzonych sprezynach znajduje
sie dodany dynamoinetr czyli sitoinierz, wskazujacy
numerycznie site uzytg do rozciggniecia farcucha.

Przyrzad ten wymagajacy doktadno$ci w dos¢
zawiklanym mechanizmie, nie moze by¢ tanim,
a przez to samo staje sie nie kazdemu przystep-
nym, tem bardziej, ze nalezatoby dla kazdej po-
dynczej osoby zastosowaé wiasciwg site sprezyn,
a nawet stopniowac jg w miare wzrostu fizycznych
sil. Starano sie wprawdzie 0 urzgdzenie tego me-
chanicznego tancucha w ten sposéb, zeby za po-
mocg dynamometru zmienia¢ sprezystosc jego lub
przez dodanie albo ujecie jednej lub dwdch spre-
zyn, a nastepnie ich odpowiednig co do dtugosci
iloscig wszystkich ogniw, nada¢ pozadang site,
nie zmieniajac dtugosci; ulepszenia te atoli nie przy-
ktadajg sie ani do uproszczenia ani do znizenia ceny
tego przyrzadu. Pod tym wzgledem, ku osiagnie-
ciu tych samych skutkéw w niektérych razach,
znany jest oddawna jak powiedzieliSmy wyzej
zupetnie prosty i daleko tanszy przyrzad, sktada-
jacy sie z prostego pasa kauczukowego odpowie-
dniej grubosci, opatrzonego na obu koricach reko-
jesciami, i dajacego sie bez wdelkiego wysilenia zna-
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cznie rozciagaé. Cwiczenia z tym pasem rozwijaja
skutecznie sile rak i stad jak powiedzielismy, przy-
rzad ten nazwali anglicy armstrong.

Podamy tu niektore Cwiczenia wykonywane
z tancuchem sprezynowym, z ktdrych czytelnicy
ocenig i dobrg strone tej metody i okolicznosci,
dla ktérych ona w zakres wiasciwej pokojowej
gimnastyki dla kazdego, bez rady i kierunku le-
karza, wej$¢ nie moze.

Pierwszy rodzaj ¢wiczenia.

Wykonywajacy staje plecami do $ciany, u kto-

rej uczepione sg dwa
fancuchy, bierze reko-
jesci ich wobie rece

odchodzi zwolna od
$ciany, dopdki nie u-
Czuje pewnego oporu
ze strony sprezyn.
W tem miejscu wysu-
wajedne noge naprzod
jak najdalej, jednak
bez zbytniego wysile-
nia. Ramiona nalezy
trzymac prosto, przed-
ramie zgiete od tokcia
w gore, lekko oparte
o0 piersi tak, ze piesc¢



103

znajduje sie na rownej wysokosci z topatka.
W tej postawie podnosi sie jedna reka pionowo
nad gtowe w zupetnem wyprostowaniu, druga
reka pozostaje przytoz’'ona do piersi.

Teraz zgina sie kolano nogi wysunietej naprzods»
ciato postepuje za tym kierunkiem, poniewaz obie
rece sg rowno oddalone od punktu przyczepienia
fancuchow, sprezyny zatem rozciggajg sie rowno,
nastepnie za$ wspdlnie dopomagajg do podniesie-
nia sie osoby i powrotu do naturalnej postawy.
Poruszenie to powtarza sie kilka razy naprze-
mian, wznoszac jedne lub drugg reke i wysuwa-
jac jedne lub druga noge. Mozna to ¢wiczenie wy-
konywa¢ na tempa, nadajac mu coraz wiekszg e-
nergje przez coraz szersze rozstawienie ndg, ciato
bowiem odpowiednio do tego przebiega wiekszg
przestrzen, przy coraz wiekszem zgieciu kolana, i
rece zuzywaja wiecej sity do wyciagniecia tan-
cucha.

W tej pozycyi jak czytelnicy bez trudnosci sa-
mi potrafig wnioskowaé, wykonywa¢ mozna roz-
maite inne ¢wiczenia, wyciggajac naprzyktad na-
przemian jedne reke lub obie razem do poziomu
bocznego, naprzdd lub do pewnego stopnia w tyt,
i nastepnie zginajac je w tokciu i ramieniu, badZ
ruchem powolnym réwnym, lub lekkiemi targnie-
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ciarni, albo nakoniec po pewnym czasie wprawy,
wykonywajac te ruchy z zamachem.

Mozna takze konce fancucha potaczy¢ tak, ze-
by jedna rekoje$¢ przechodzita przez druga, i tak
opariszy je w pasie, zostawiajgc rece wolne, wysu-
wac naprzdd jedne lub drugg noge i zgina¢ kola-
no, ciggnac tym sposobem fancuchy, silg korpusu
i n6g, bez pomocy rak.

Drugi rodzaj ¢wiczenia.

Wykonywajacy staje obrécony twarzg do pun-
ktu przytwierdzenia taricuchow, trzymajac ich re-
kojesci w rekach, cofa sie

w tyt, dopoki nieuczuje opo-

ru tancuchoéw, potem cofa

w tyt jedne noge, zginajac

cialto naprzéd i prostujac

je w tyt z rekami przytrzy-

mywanemi u piersi; po kilku

takich wachaniach zatrzy-

muje sie w najwigekszem co-

fnieciu nogi w tyl, wznosi

rece w goére lub je rozciaga

doziomobadz ciggnac powoli,

badZ targajac lub odrazu pro-

stujgc z zamachem i znowu

Fig. 2. wykonywa kilka poruszen
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tain i napowr6t calem cialem za pomoca, przygie-
cia jednej lub drugiej nogi.

2. W tem samem potoz'eniu, tojest twarzg do
punktu przyczepienia tafncuchow, odsunac sie tak
daleko, zeby uczu¢ opor tancuchéw, poczem wy-
konywac¢ ciatlem pot obrotu wprawo lub w lewo,
to jest zeby lewy lub prawy bok zwrédcony byt na
przemian do $ciany, oddalajac przeciwng noge sto-
sownie do sily zjaka chcemy ciggnac¢ tancuchy,
podnosi¢ naprzemian lub wyciggac¢ naprzod lub
wtyl jedne reke, drugg przytrzymujac przy pier-
siach. Cwiczenie to doprowadza sie do coraz wyz-
szego stopnia, odsuwajac sie coraz bardziej od $cia-
ny i zginajagc Kkolana tak, zeby w koncu goérna i
dolna cze$¢ nogi prawie stykaty sie w przysiudzie.

3. W tej samej pozycji zjedng rekg wolng a
drugg ciagnaca za jeden lub oba razem tancuchy,
wykonywa sie pocigganie, albo przez kurczenie,
lub podnoszenie reki, albo z reka skurczong przez
odstgpienie w tyt jednej nogi i pochylanie naprze-
mian ciata wtyt i naprzod.

Mozna takze to ¢éwiczenie jednej reki wykony-
wac, stojgc bokiem do Sciany, przy ktorej przy-
czepione sg tancuchy.

Trzeci rodzaj ¢wiczen (przyrzad do ndg).

tancuchy podobne zupetnie do poprzednich,
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z strzemionami tak obszernemi, zeby mogly do-
godnie wchodzi¢ na nogi, utwierdzajg sie u sufitu
w odlegtosci 6 lub 7 éwierci tokcia na tak dtugich
sznurach, zeby wyciggngwszy tancuch, strzemie
dotykato z tatwoscig ziemi. Na linji przechodzacej
przez dwa punkta, w ktorych tancuchy przycze-
pione sg do sufitu, o kil-
ka cali ku S$rodkowi, za-
wieszajg sie takze u sufi-
tu dwie drabinki sznuro-
we, ktdrych szczeble stu-
zg do oparcia rak,
1. Stangwszy miedzy
dwoma fancuchami, jeden
z nich $ciagnaC reka az
ku ziemi i zatozy¢ pod
stope, toz uczyni¢ z dru-
gim taficuchem na druga
noge. Oprze¢ obie rece
na sz czeblach drabin, trzy-
mac sie prosto, tokcie bli-
sko ciafa, ale nie dotykajac
go, z glowg w gore. Po-
dnie$¢ noge jednym za-
machem tak, aby pieta dotkneta sie kosci bezi-
miennej fig. 3, i nastepnie prostujac ja tak, zeby
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napowrét dotkneta ziemi.  Cwiczenie to odbywac
po kilka razy kazda noga.

2. Rzut nogi naprzdd, na bok lub w tyt, bez
zgiecia kolana palcami na dot. Przy tem ¢wiczeniu
stosownie do rzutu nogi na bok, naprzdd lub
wtyt, nalez'y stangC albo blizej przeciwnego tan-
cucha albo za lub przed linjg przechodzacy przez
dwa tancuchy.

3. Zjedna noga stojaca wolno na ziemi, a dru-
ga tylko w strzemieniu, wykonywa sie t3z noga,
kotko (ronde de jambe). Gtowa w goére, noga sto-
jaca na ziemi na palcach, ciato w krzyzu nieco
wygiete.

Czwarty rodzaj cwiczen (aparat reczny).

tancuch do tego rodzaju ¢wiczen, opatrzony
jest po obu koncach rekojesciami i sktada sie
z trzech lub czterech niezbyt mocnych sprezyn.
Ten szereg Cwiczen (zastepujac tancuch pasem
kauczukowym z dwoma kétkami do trzymania),
mozemy czytelnikom naszym z przekonaniem o do-
brym skutku zalecic.

1. Ujawszy fancuch obiema rekami, albo same-
mi tylko wielkiemi palcami, rozciggamy go od-
dalajgc rece poziomo na dole lub w gorze nad
gtowa; majac faricuch przed lub za ciatem, dziata-
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jac albo jednocze$nie obiema rekami, albo jedng
tylko, pozostawiajac druga spokojnie.
2. Przetozywszy tancuch wtyt, jedne reke o-

Fig. 4.

prze¢ 0 krzyz ponizej pasa,
druga wznosi¢ w gore rozcia-
gajac tancuch i zgina¢ ku gto-
wie puszczajgc sprezyny, lub
jedne trzyma¢ nieruchomo
nad gtowa, a druga rozciggac
i kurczy¢ fancuch S$ciagajac
ja wddt lub kurczac ku
plecom.

3. Rozciagnawszy fancuch
spuszczonemi ukosnie rekami
przed ciatem, jedne trzymac
sztywno w jednakowej pozy-
cyi, druga zakresla¢ tuk na
dot i w gore, albo przed soba,
albo po plaszczyznie przeci-

najacej ramiona i cale ciato prostopadle do ziemi.

4. Rozciggngwszy tancuch przed ciatem, prze-
prowadza sie go ponad gtowe w tyt i napowrot,
i tak naprzemian raz jedng drugi raz drugg reka,
lub obiema razem. Ze wszystkiemi temi Ccwicze-
niami nalezy fgczy¢ rozmaite stosowne porusze-
nia ndg i catego ciafa.

Pomijamy szereg ¢wiczen, ktore autor tej nowej
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metody gimnastycznej, przepisuje do wykonywania
na drabinkach, a ktére prawie wszystkie w do-
tychczasowej gimnastyce z przyrzadami wykony-
wajg sie na tak zwanym orczyku (trapese-schwe-
hereck), a przystepujemy do ostatniego rodzaju:

Cwiczen siedzacy i lezacy.

Tu dostatecznem bedzie samo opisanie przyrza-
doéw. Skiada on sie z dwdch slupéw potgczonych
u gory belkg poprzeczng, jakto zwykle urzadza
sie do hustawek ogrodowych. U tej poprzecznej
belki znajdujg sie cztery haki i tylez bloczkéw; do
czterech hakoéw uczepiajg sie cztery taincuchy
sprezynowe opisane na poczatku, ktérych drugie
konce przytwierdzone sg do deski obitej jak sie-
dzenie sofy, a tak dlugiej i szerokiej jak potrzeba,
zeby sie na niej mogta potozy¢ osoba, chcgca od-
bywaé cwiczenia. Ta deska wisi na tancuchach
w' pewnej odlegtosci od ziemi, a tafcuchy powin-
ny byé tak mocne i tyle rozciggliwe, zeby za po-
fozeniem sie pacjenta na desce, takowa obni-
zyla sie prawie do ziemi. Do czterech rogow tej
deski, przytwierdzone sg takze cztery sznury mo-
cne i gietkie, przeprowadzone przez bloczki i po-
faczone po dwa z kazdej stroDy w jedno kotko,
za ktdre ciggnac osoba lezaca, moze przy pomocy
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dagznosci sprezyn do skurczenia sie, podciggac sie
w gore rekami.

Z przegladu przytoczonych tu przyrzadéw i ¢wi-
czen, przekonajg sie czytelnicy, ze ten nowy sy-
stem pomimo wielkich korzysci, jakie moze dla
rozwijania sie sil naszych przedstawiac, nie zale-
ca sie ani tatwoscig urzadzenia, ani prostotg, ani
stosownoscig do kazdego miejsca, co w gimna-
styce pokojowej przeznaczonej ile moznosci dla o-
g6tu, koniecznym jest warunkiem. Nadto éwiczenia
takowe rowniegornych jak i dolnych czesci ciala,
wymagajace pokonywania pewnego stopnia opo-
zastosowaniem do rzeczywistych sit i stanu zdro-
wia wykonywane, w pierwszym razie mogg zrza-
dzi¢ nader wazne szkody piersiom, w drugim spo-
wodowac niebezpieczno nieraz ostabienie $cian
dolnego brzucha; jedynie zatem, powtarzamy raz
jeszcze, moga by¢ wykonywane bez niebezpieczen-
stwa pod kierunkiem i nadzorem lekarza lub gi-
mnastyka dokfadnie obeznanego z szczegGtami
budowy i wzajemnych wptywdw rozlicznych iuu-
skutdw naszego ciafa.

Dlatego zostawiajgc te nowg metode instytutom
ortopedyczno gimnastycznym, poprzestanmy dla
og6lnego domowego uzytku tych, ktorzy w ru-
chach odpowieduich ciata pragng znale$¢ srodek



utrzymania jego rzezkosci i sity, poprzestanmy
mowie na prostszych, tatwiejszych i ogdtowi
przystepniejszych ¢wiczeniach z hantlami i gi-
mnastyce bez przyrzadéw, ktérg w drugiej czesci
niniejszego dzietka opisujemy.

(Koniec Czesci Pierwszej).
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