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P RJESE D M O W 4 A U T O R A

KSIAZKA ta powstata z dazenia do wykazania najwaz-
niejszych zasad zycia i rozwoju kazdego narodu. Jesli zmar-
nieje sita fizyczna, wéwczas nawet najwyzsze duchowe zdo-
bycze i najeltebsze wartosci wiedzy nie uchroniq nas od znisz-
czenia i $mierci. ;

Naréd powinien wspélnemi wysitkami i wszelkiemi Srod-
kami dazy¢ z bezwzglednaq energja do wzmozenia swej sity.
Podniesienie poziomu moralno$ci i utrwalenie charakteru
jest z tem $cisle zwiqzane.

Cwiczenia fizyczne tylko wéwczas dadzq wysokowartos-
ciowe wyniki—zaréwno fizyczne jak i duchowe, gdy bedq
traktowane jako gimnastyka. Mtodziez nie moze uwazaé wy-
niku i rekordu za cel. Celem musi byc¢ potega zdrowia i piekno
wygimnastykowanego ciala.

Ilustracje tej ksiqzki ukazujq cztowieka jako uosobienie
sity i zdrowia. Takie ciata, ¢gdy nad niemi panuja silne cha-
raktery, dajq rekojmie lepszej przyszlosci. Jest obowiqzkiem
kazdego, kto szczerze dazy do poprawy, w tym duchu harto-
waé i wychowywaé ciato.

Niezbednemi srodkami do tego sa: oswojenie sie z naturq
i nagos¢. Pierwszem wymaganiem jest tu Irenowarnie nago
0s6b tej samej ptci. Na wspélne przebywanie nago 0séb réz-
nej ptci moga sobie pozwoli¢ wylqcznie ludzie, kiérzy daja
gwarancje, ze ich czyste intencje nie zostanq %le zrozumiane
i zbrudzone. Zdaje sobie sprawe, ze wspélne przebywanie
nago nie moze by¢ popularyzowane wsréd szerokich mas.
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Pomimo to jednak staratem sie oméwic réwniez i te zagadnie-

nia, poniewaz sq one wszedzie przedmiotem dyskusyj.

Prawie pie¢ lat kierowatem kursami dla wyszkolenia na-
uczycieli ¢wiczen fizycznych. Znalaztem w tem szczescie
i zadowolenie, kiére otwierajq serca dla natury, sity i charak-
teru. Spodziewam sie, ze w przysziosci bede mégl dziatac¢
w podobnym zakresie.

Ksiqzka niniejsza powstata mimo dos$¢ znacznych trudno- |

Sci. Jej ukoriczenie zawdzieczam duchowej wspétpracy mo-
jej Zony i storicu w jej sercu. Spodziewam sie, ze dzieki tej
ksiqzce istota naszego dobrotliwego storica stanie sie blizsza
moim wspétbraciom. Obym w ten sposéb przyczynit sie do
ogélnego zrozumienia radosci storica!

Hans Surén

VIII

WITAM was wszystkich, kochajacych slonice! Nosicie
w sercach plomienna tesknote—za goracem sloricem, blekit-
nem niebem, §wiatlem i przyroda, tesknote za zwycieska sila,
za wyzszym poziomem duchowym, za dziecieca wiara! Cier-
picie bolesnie w wiezach dnia powszedniego i okowach ciei-
kich czaséw. Radujecie sie na widok najmniejszego promycz-
ka, ktéry ozlaca oltarz waszej tesknoty. Tesknota za sloricem
rodzi wspaniale idealy!

Cze$¢ wam, kochajacym slofice i $wiatlo pelnia tesknoty,—
szczerze, goraco!

Radosnie, a jednak w naboznem skupieniu przyjmujemy
pierwszy promien slorica, podobni do delikatnego ziarna
W wiosennie cieplej ziemi. Przepaja nas jakie$ wzniosle, czy-
ste, prawdziwie ludzkie uczucie, gdy pierwszy promien slo-
neczny caluje nasze nagie cialo,—gdy radosne $wiatlo slofica
przedziwnie budzi dusze! Otoczeni tkanina zieleniejacej sie



wokol natury, czy posréd
szalejacej burzy, czy w
powiewach cieplego wia-
tru, zawsze odczuwamy
slodkag rado$¢ slonca, a
najwyzsze idealy wydaja
si¢ nam osiagalne i bli-
skie. Wiemy, ze od naj-
dawniejszych czas6w ro-
zw6j i pelnia ludzkosci
lacza sie najscislej z naj-
wyzszemi idealami. Nie
zamienimy na zaden inny
naszego idealu — szcze-
$cia sloncal

Tym wszystkim, kt6-
rzy walcza o nowy byt,
o nowy stosunek do natury, o czlowieczenistwo, o prawo do
slonca, zyczymy zwycieskiej sily!.. Zaiste to, co wokolo wi-
dzimy i co musimy znosi¢, nie jest godne ludzkos$ci! Jestes-
my jako niewolnicy, ktorzy, chwiejac sie, wloka ciezkie
kajdany, aby w pracy dnia powszedniego zarobi¢ na chleb,
zdala od natury, w wiezieniach miast. Ludzie, zwiazani bez-
litosnemi przepisami praw i krétkowzrocznych, niszczacych
przesadéw moralnych, miotaja sie, jeczac w walce o swoj byt.
Tym oto spragnionym macie przynies¢ §wiatlo i wyzwolenie,
wy, ktérzy sie cieszycie slonecznemi obrazkami tej ksiazkil

Witam was i prosbe mam do was! Niech obrazki tej ksiazki
zacheca was do czynu! Wywalczcie sobie droge przez po-
nuro$¢ naszych czaséw! Pozwdlcie sobie na rados¢ wspol-
z)ycia z naturg i slonicem, a ze zdumieniem poznacie, ze w du-
szy waszej wyrasta cudowna sila, ktéra was wzniesie ponad
malostki codziennosci!

Rsztaltem i barwa slorica cieszy wzrok
bujny slonecznik

Zycze wam przeto sily zwycie-
skiej, — wam wszystkim, ktérzy
chcecie by¢ pionierami - bojow-
nikami o prawo slorica i szcze-
Scie w sloncu! Wiecie, ze i ludzie
storica nie pozostaja wolni od
ludzkiego cierpienia, ale zapraw-
de, my, ludzie radujacy sie natu-
ra, mamy zawsze dostateczny za-
pas sily, aby wréci¢ do réwno-
wagi z cierpliwoscia i wyrozu-
mialo$cig. Sile slonca i duszy
ofrzymujemy stamtad, gdzie na-
Sza ojczyzna, a ojczyzna czlowie-
ka jest natura.Duma i zuchwalo§é  Iskrza sie w storicu: bialy $nieg,
czas6w zatraconych w chorobli- Srebrzysty szron i rozesmiana
wem szalenstwie sprawily, ze za- il
pomnieliSmy i wyparliSmy si¢ najistotniejszych prawd na-
szego istnienia. Lecz my, przpjaciele slofica, $pieszymy,
aby odnalez¢ nasza ojczyzne,—aby wrécié na lono natury.
My, radosni poszukiwacze potegi przyrody, musimy pamie-
ta¢, ze wladztwo slofica wklada na nas wielki obowigzek—
by¢ pionierami, niosacymi $wiatlo!

Tak, niosacymi $wiatlo! Bo taki $wiety obowiazek wklada
na nas wszystkich potega storical Prawie zuchwalstwem wy-
daje si¢ nam dzieriy¢ pochodnie tego poznania, gdy wokot
otaczaja nas twarde barjery chorobliwie wyhodowanego in-
telektu. Czy dusza ludzkosci nie wzdycha smutnie pod cie-
zarem ozigblej wiedzy rozumowej, pod olbrzymim nacis-
kiem sztucznie konstruowanej uczonosci? Czy nie jest ona
nieomal pogrzebana w ciemnosci, egoizmie i materjalizmie?
Prawda, ze rozum jest Swietnie wyksztalcony, ale na jego
zimnych wyzynach dusza drzy w samotnos$ci, pozbawionej
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$wiatla. Im bystrzejszy i mocniejszy jest rozum, tem bardziej
sa beznadziejne pytania, dotyczace prawdziwego sensu zy-
cia. I dlatego nawet ludzie, stojacy na wyzynach medrkuja-
cego, chlodnego rozumu, odczuwaja gleboka, duchowa ciem-
nos$¢ i tesknia bolesnie do tego, co od roku i tysiecy lat, w te-
razniejszosci i calej wiecznosci, jest najwiekszem szcze$ciem
i zawsze niem bedzie—do spokoju ducha.

Idzcie i zapytajcie tych, ktorzy zdobyli ten prawdziwy spo-
koj, a oni wskaza wam droge, wiodaca do prawdziwego czlo-
wieczenstwa! Droge te moze znalez¢ kazdy szukajacy i kazdy
moze nia i$¢,— zar6wno prostak, jak i czlowiek wyksztal-
cony. Prowadzi ona do slofica i natury. W bezposredniem
oddaniu sie pramatce naturze znajdzie kazdy niewyczerpane
zapasy sily, cadowna madro$¢, i jako najwspanialszy dar—
spokéj duszy. A w tym spokoju—nasza ojczyzna!

A wiec dalej do zboznego dziela, przyjaciele! Niescie wy-
soko pochodnie, by wskaza¢ ludzko$ci brame, przez ktora
sie idzie do natury, do slonecznego blasku, i ktora otwiera
droge do szcze¢$cia i pokoju! Razdy z was ma mozno$c¢ uczest-
niczenia w wielkiem, szlachetnem dziele,— nawet ten naj-
mniejszy, najmtodszy! Wasza pochodnia—to zapal! Zapal ten
winien porwac wszystkich ludzi, aby za waszym przewodem
zwrocili sie oni do natury i w blasku slonca znalezli siebie!
A to przezgwanie da wam sile do beztroskiego przezwycie-
zania drobnych zyciowych krzywd. Wszyscy wiecie, jak r6z-
nie — zaleznie od stopnia rozwoju czlowieka — odczuwa sie
to zycie na lonie natury. Jeden pojmuje nature bardziej cie-
lesnie, inny duchowo. Jak rézni sa ludzie w swych daze-
niach, tak rozmaita bywa skala ich wrazliwo$ci. Istnieje jed-
nak pewnos¢, ktora stala sie dla nas dogmatem, ze przy-
roda i slofice wzmacniaja czlowieka, posuwaja go naprzéd,
prowadza wyzej, blizej do celu, ktory widzimy jako ideal
duszy. Dlatego kazdy czlowiek wsérod nas, przyjacidl storica,
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aha t¢ moc i Swiety obowiazek, by wskazywac cierpiacej
l-fl,‘hdzkoéci wrota, przez ktére wiedzie prosta droga do lep-
SZego zycia. A

~ Cze$¢ wam wszystkim, ktérzy kochacie przyrode i slonce!
Wesolo wedrujecie przez pola i laki, gory i doliny. W plo-

-.i Rolumb zaczynat od takiego obcowania z morzem!...

ciennym kitlu, z odslonieta szyja i bosemi stopami, z pleca-
kiem na grzbiecie, maszerujecie usmiechnieci, zaréwno pod
blekitnem niebem, jak i w czasie burzy.

Stodola ze sloma czy wspaniala Swiatynia lasu udzielg
wam noclegu. Wieczorem przy ognisku przeiywacie to, co
przyroda haftuje przez dzien caly w glebiach dusz waszych.
Jeszcze silniej jednak pojmujecie radosé zycia, gdy zupelnie
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Jakze pociaga do siebie ciepla woda, pelna blaskéw wschodzacego
lipcowego sloncal...

odrzucicie ubranie, aby na brzegu strumyka czy jeziora od-
pocza¢ i wykapac sie. Odczuwacie wowczas jakgdyby przy-
plyw wspanialego uczucia wolnoéci i rado$¢ opromienia wa-
sze poczynania. Teraz dopiero odnajdujecie siebie samych
i odczuwacie zycie waszego ciala. Wiekszo$¢ ludzi nie zna
swego wlasnego ciala. Jest ono dla nich tylko niezbedna,
czesto uciazliwa maszyna do istnienia. Réwniez wielu we-
drowcom ich wlasne cialo jest zupelnie obce; poznajg je na-
prawde dopiero na lonie natury, w Swietlanym stroju wlasnej
nagosci. W naszej nagosci, tak naturalnej przeciez, jest czy-
stos¢, jest jasnosc! Piekno i sila nagiego ciala zachwycaja,
gdy boska czysto$¢ promieniuje z otwartego, wolnego oka,
w ktérem odzwierciadla sie cala glebia szlachetnej duszy!
Na pieknem tle wznioslej natury cialo ludzkie znajduje swoj
najidealniejszy wyraz! :

Dlatego czes¢ wam wszystkim, ktérzy kochacie slorice

i dzialaniu jego promieni poddajecie nagie cialo! Wspélne
wezly lacza nas, dzieci slonica, bez wzgledu na to, czy sie blizej
znamy, czy nie. Przyjaciele slonca! Odwaznie odrzuciliscie
wiezy zupelnie falszywego wychowania i stoczyliscie zwy-
ciesko niejedna ciezka walke z przestarzalemi pogladami
i pruderja. Jeste$cie poszukiwaczami nowych drog do szcze-
$liwszego bytowania, a szukajacy sa pionierami, bez wzgledu
na to, czy sa mlodzi, czy starzy. Jakze wielu jest takich, ktérzy
swoj ped do slonca i tesknote ciala musza bolesnie ukrywac
przed $wiadomos$cia innych ludzi. Jednakze juz nigdy nie
bedzie powrotu do falszu i chorobliwosci dawniejszych po-
gladow i przyzwyczajen, gdyz zaprawde wszyscy, ktérzy sa
na tej drodze, widza jako plonacy cel—slonce, opromienia-
jace czystszg i szczesliwsza ludzkos¢!

Przgjemnie jest w sloneczny zimowy dzien, zrzuciwszy ubranie, kre-
$li¢ nartami nowe drogi nad zasniezonym brzegiem znieruchomialej,

ciemnej rzekil...



A wigc trwajcie, przyjaciele slofica, w twardej, ale radosnej
walce o wasze szczescie, a niejeden wesoly dzien sloneczny
da wam sile na wiele dni pracy! Jestescie meczennikami
w ciezkiej epoce wiezéw! Wielu z was, wkraczajacych w krag
$wiatla, poznaczonych jest cierpieniem i bliznami, ktére wam
przyniosta walka o slonice, walka o $wiatlo, przeciwko nie-
zrozumialstwu i tradycji, ktéra sie przezyta. Niechze wokoél
przodujacych w tej walce zabrzmi zewszad radosny okrzyk
wyznawcow Swiatlal

KAPIEL POWIETRZNA i SEONECZNA

PRZYJACIELE slonca, nie dajcie sie wpro-
wadzi¢ w blad, jesli zwyrodniala cywilizacja
drwi z entuzjastéw S$wiatla i slorica ku za-
dowoleniu tych, ktorzy znaja jedynie kult
ubrania.Czesto slyszy sie zdania,wypowiada-
Y| ne nawet przez nauke, ze nie nalezy dazyc
% do silnego opalenia skory. Jednakze wy,
przyjaciele slorica, zestawcie ten poglad, wy-
nikajacy z blednych poje¢ wspolczesnosci
z tem, do czego dazyl przez setki lat narod,
odznaczajacy sie wielka kultura. Pomyslcie,
przyjaciele, o czasach $wietnosci starozyt-
nej Grecji. Bronzowa skora byla woéwczas
pierwsza cecha mezczyzny, a skora blada uchodzila za nie-
meska. Gdy w wielkiej bitwie pod Termopilami, wobec
znacznie liczebnie przewazajacych Persow, trzystu Spartan
poczelo sie cofaé, kazal krél Leonidas pokaza¢ im rozebra-
nych jencéw perskich. Blada ich skéra wydala sie Grekom
dowodem takiej zniewiescialosci, ze poczeli sie $miac, na-
nowo odwaznie uderzyli na nieprzyjaciol i pobili ich na
glowe.Woéwczas slorice bylo uwazane za sile, dana od bogow,
i dzialanie jego przyjmowano z radoscia i wdzigcznoscia.
@ Nie sadzmy, ze klimat grecki jest znacznie znosniejszy dla
nagiego ciala, anizeli nasz. Wskutek zupelnego odzwyczaje-
nia od $wiatla i slonca nie znieslibysmy wogole blogosta-
wionych promieni slorica poludniowego. Nawet Grekom da-
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Plyna¢ na lagodnej fali, pieszczonej promieniami slorica, jest tak przy-
jemnie, jak...

walo sie we znaki straszne goraco, zwlaszcza w czasie upa-
6w, a wlasnie w tym okresie odbywaly sie wielkie igrzyska
olimpijskie. Nie wybierano na ten cel miejscowosci na prze-
wiewnych wzgoérzach, lecz odbywano igrzyska w oslawionej
z goraca dolinie Alphejos.

Grecy wiedzieli bardzo dobrze, czego maja wymagac¢ od
swego ludu. Chodzilo o takie wychowanie, aby zdoby¢ sile
i wytrzymalo$¢ do znoszenia najwiekszych trudéw. Podstawe
tego wychowania stanowila gimnastyka.

Z tego punktu widzenia klimat nasz, wskutek ostrych
zmian, zachodzacych w réznych porach roku, nadaje sie
bardzo dobrze, by cialo uczyni¢ odpornem i zahartowaé
zdrowie.

Z gleboka tesknota oczekujemy pierwszych promieni wio-
sennego slorica, z wielkim zapalem poddajemy sie promie-
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..zanurzajac sie w rzezwiacym srebrnym puchu, spoczywaé na miek-
kim kobiercu rozslonecznionego $niegul..

niujacemu storicu w lecie i jeszcze péina jesienia delektu-
jemy sie z uczuciem szczerej wdziecznosci jego ogrzewaja-
cym blaskiem. Wzmocnione sila sloneczna, zahartowane na
wietrze i deszczu, cialo, radosne sloficem, wytrzyma wszel-
kie zmiany pogody oraz srogosci zimy i w przyjemnosci
przezwyciezania znajdzie najwyzszy wyraz swej doskona-
losci. Klimat nasz, zwkaszcza w czasie zmian por roku, kryje
w sobie szczegdlny urok i tajemnicza site. Prawda, ze wiek-
szo$¢ ludzi bedzie innego zdania, poniewaz zmiany por roku
powoduja u nich rézne objawy chorobowe. Jakze wspolczuc
trzeba z tymi biedakami, ofiarami naszego zupehie blednego
wychowania i trybu zycia! Wszystkie ludy potudnia sa nara-
zone na podobne, czesto nawet wielkie wahania tempera-
tury. Nawet na obszarach tropikalnych jest wiele okolic,
gdzie po goracym dniu nastepuje dotkliwie zimna noc, a jed-
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‘ nak krajowcom nie przy-
| nosi to zadnej szkody.
Wychowanie i przyzwy-
czajenie to najlepsi na-
uczyciele.

W naszej epoce trudno
nam nawet wyobrazi¢ so-
bie, jak nadzwyczajnie
zahartowani byli ludzie
ubieglych tysiacleci.Wie-
my ze starogreckich re-
kopiséw, ze nawet ucze-
ni w podeszlym wieku
wychodzili w czasie bu-
rzy, by wzmocni¢ swoja
wytrzgmalos¢. Odyseusz
i Diomedes, gdy zroszeni
potem wracali z nocnej
wyprawy, rzucali sie w
morze. Stary Nestor wraz
z Makaonem po powrocie z goracej bitwy poddawali sie
przewiewowi chlodnego wiatru. Dawni Rzymianie nosili
sandaly i luzna tunike mimo, ze Wlochy maja swoj okres
dotkliwego zimna. Jakzez niewrazliwe musialy by¢ te na-
rody na zmiany pogody: przeciez nawet w okresach zimna
chodzili oni w sandalach po kamiennych posadzkach swych
domow. Starozytni cenili stonice nadewszystko. Hipokrates,
ktéry zyt na czterysta lat przed Chrystusem, slawi dobro-
czynne dzialanie slorica; Herodot dal obszerne wskazoéwki,
dotyczace kapieli stonecznych, i ocenil wzmacniajaca musku-
ly i nerwy sile slonca. Jak wiemy, dobroczynne skutki ston-
ca znane byly kulturalnym narodom starozytnosci (Egipcja-
nom,Grekom i Rzymianom); narody te rozumialy ich wartos¢.

Mala syrenka z Kopenhagi w zamysle-
niu przyglada sie wodom Baltyku
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Zbyt wiele przeprowadzamy badan i dociekan, dotycza-
cych wplywu slorica i powietrza na nagie cialo, zamiast z uf-
noscia i radosnie podda¢ sie¢ bytowaniu nago. Jakze wielu
chce sie dopiero pytac najrozmaitszych lekarzy, a nie zasta-
nawia sie nad tem, ze wiedza lekarska jest takze tylko dzie-
cieciem swojej epoki. O wplywie storica moze mowic tylko
ten, kto zebral osobiste doswiadczenia z tego zakresu. Sa ta-
kie dziedziny, a wéréd nich wlasnie i ta, ktora dotyczy Cwi-
czen cielesnych, gdzie decyduje wylacznie praktyka. Jest
niestety az nadto zrozumiale, ze w dzisiejszych czasach bar-
dzo malo zwraca sie uwagi na ten glos praktyki. Kto ma czas
i sposobnos¢ zbiera¢ doswiadczenia w tych dziedzinach?
Przedewszystkiem mlodziez, ktora moglaby nago bawic sie
w sloricu. Jednakze nie ona o
tem decyduje, a jej mozliwosci
zdrowej radosci zycia zabija
wychowanie szkolne i praca
zarobkowa.

Niewielu jest takich, ktérzy
zachowali w sobie te natu-
ralne sklonnosci, ktérzy na
sobie doswiadczyli, jak bardzo
dodatnio wplywa slorice, Swia-
tlo i powietrze na samopo-
czucie fizyczne i psychiczne.
Wszyscy doswiadczylismy nie-
raz, jak ozywiajaco dziala po
deszczowym dniu dzien slo-
neczny. To dodatnie dzialanie
zawdzieczamy silom i wply-
wom, promieniujagcym z naj-
dobrotliwszego slorica. Wpra-
wdzie nie dadza sie¢ one przez

Z falami burzliwego jeziora Narocz
rozmowe wiedzie polska dziew-
czyna
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badania dokladnie wymierzyé, ani obliczy¢ aparatami; to
tez nauka niewiele jeszcze moze o nich powiedzie¢,— jed-
nakze istnieja, a sila slonica jest i pozostanie bez wzgledu na
to, czy istote jej zbadamy i zrozumiemy.

Wiedza czasé6w najnowszych powoli zaczyna rozpoznawac
poteina warto$¢ zdrowotna promieniowania slonecznego.
Z wielka rado$cia obserwujemy, my, wierni zwolennicy nio-
sacego blogoslawienstwo slonca, rezultaty badan slynnego
chirurga berliriskiego, prof. d-ra A. Biera. Osiagnal on w swem
sanatorjum w Hohenlychen zdumiewajace rezultaty leczenia
gruzlicy kapielami slonecznemi. Jego liczne, przekongwajace
artykuly w naukowych czasopismach, to wskazanie nowych
drég; wielu inngch uczonych wstepuje juz w jego slady. Bier,
pomimo swej wielkiej wiedzy, zachowal umiejetnos¢ patrze-
nia na zycie praktyczne. Jest on czlowiekiem praktyki. Na
setkach chorych stwierdzil on nadzwyczajny wplyw pro-
mieni slonecznych. Jego chorzy leza godzinami w promie-
niach letniego slonica. Rezultatem doswiadczen prof. Biera
jest wniosek, ze lezenie w promieniach naszego slonica w cia-
gu szeregu godzin nietylko nie jest szkodliwe, lecz wplywa
niezwykle dodatnio.

Poglady w tych sprawach sa jeszcze ciagle sprzeczne.

Wieksza cze$¢ ludzi odniesie korzy$¢ nawet z wielogo-
dzinnego lezenia na stoncu, o ile cialo bedzie stopnio-
wo przyzwyczajane do dzialania slonecznego. Oczy-
wiscie, po kapieli slonecznej, trwajacej czas dluzszy, zaleznie
od wytrzymalosci ciala, wystapi zmeczenie, poniewaz kapiel
sloneczna nalezy traktowac jako cwiczenie cielesne, podobne
do wysilku sportowego. Prof. Bier uwaza kapiele sloneczne
za ¢wiczenia, uszlachetniajace nago$¢, poniewaz one roz-
wijaja muskuly i upiekszaja cialo. Ja réwniez pozwalam
wzmacniajagcej sile stonca dziala¢ w najgoretszej poludnio-
wej porze lata i moge tylko powiedzie¢, ze to napawa mnie
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sila zyciowa. Pod-
czas goracego lata
w roku 1921 praco-
walem tygodniami
nago, w wielkim
upale, lezac na we-
randzie, oslonietej
przed wiatrem. Mo-
ge pracowal naj-
spokojniej gdy je-
stem nagi, a najle-
piej w slonicu, pod-
dany jego wzmac-
niajacemu wplywo-
wi.

A wiec, jako czlo-
wiek milujacy ston-
ce, witam do$wiad-
czenia prof. Biera
z najwieksza rados-
cia i mam nadzieje, W cichych zakatkach malych rzeczek, wsr6d
zieleni przybrzeznych drzew, w blaskach slon-

ca kryja sie zapomniane przez czlowieka skarby
radosci i sily...

ze zostana one do-
cenione przez wie-
lu i wprowadzone
w czyn. Sa szkoly gimnastyki, ktére przyjmuja twierdzenie,
ze nagosc¢ na lonie natury i w sloncu nie ma nic wspoélnego
z powazna kultura ciala. Ci, ktérzy tak moéwia, nie wiedza
nic o wplywie Swiatla i slornca i nic o wlasciwosciach oraz
treningu skory.

Kto jednak, przeczytawszy to zdanie, sadzi, ze moze wy-
biec i polozy¢ sie na sloncu, ten sie myli. Zaszkodzilby sobie
takiem postepowaniem. Przeklenstwem naszego wychowa-
nia i naszej zepsutej cywilizacji jest wlasnie to, ze bez specjal-
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nego przyzwyczajania si¢ nie mozemy znie$¢ tworczej sily

poteznego slorica, ktére u ludéw przeszlosci cieszylo sie naj-

wyzszem uznaniem i czcig. Jakze wielu ponioslo szkode na
skutek palacych pocalunkéw slorica i cierpialo nieznosny
bél. Nie wolno nam zapominac, ze nietylko my jesteSmy od-
zwyczajeni od storica, ale ze jestesmy dzieémi rodzicow, réw-
niez odzwyczajonych od natury. Tu jest bardzo wiele do na-
prawienia. Dluzsze poddawanie si¢ promieniom slonecznym
nie jest dla ludzi delikatnych i wrazliwych. Dla nich cien
drzew w goracem powietrzu letniem posiada takze swe wla-
Sciwosci lecznicze. Od tych cial o delikatnej konstytucji do
czlowieka; nawyklego do wspolzycia z przyroda, jest jeszcze
wiele stopni posrednich. Jednakze do$wiadczenie uczy, ze
przy ostroznem przyzwyczajaniu sie wszyscy ludzie, précz
nielicznych wyjatkéw, moga korzystac ze zbawczego dziala-
nia slonca.

Z gleboka radoscia witamy wszyscy pierwsze gorace pro-
mienie wiosenne. Kazdy doswiadczy!t juz ich radosnego wply-
wu na sobie, bez wzgledu na to, czy jest zwolennikiem ka-
pieli slonecznych, czy tez nie. Jest to najpiekniejszy czas do
zaprzpjaZnienia si¢ ze slonicem i nalezy wyzyskac kazda spo-
sobnos¢ do poddania nagiego ciala dzialaniu $wiatla i po-
wietrza. Na wsi i w malych miasteczkach zawsze znajdzie
sie taka okazje.

W wielkiem mie$cie zmusily mnie pewnego razu warunki
do znalezienia sobie miejsca slonecznego na dachu wyso-
kiego domu i moglem tam doskonale pracowa¢, zdala od
wielkomiejskiego halasu. Zle strony tego locum (od czasu
do czasu dym i sadze) chetnie znosilem wobec nieocenio-
nych korzysci, jakie daje Swiatlo i slofice. Jak widzimy, na-
wet dom w miescie daje czesto sposobnosé do wyzyskania
kazdej godziny w sposéb najkorzystniejszy dla zdrowia, pod-
czas gdy przez oddalanie sie z miasta traci sie czas i drogo-
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cenny okres sloneczny, aby zna-
lez¢ miejsca, nadajace sie do ka-
pieli slonecznych. Niestety, we
wczesnych godzinach rannych
bardzo niewielu ludzi ma czas
do wygrzewania sie na sloncu,
a wlasnie poranne slorice posia-
da najwieksza intensywnosc.

Najsilniejsze dzialanie slonca
wystepuje na wiosne, jest bo-
wiem wielka réznica miedzy
slonicem w okresie zblizania sie
do niego ziemi, a oddalania sie,
miedzy Swiatlem aktywnem i pa-
sywnem. Najwiecej mocy daje Badz pozdrowione, zyciodajne
slorice czlowiekowi, jak i wszel- e
kim inngm tworom natury, na wiosne do 21 czerwca,
szczegblnie w czasie od wschodu do poludnia. Kio zdola
corocznie wyzyskac te aktywna silte slornca, ten osiagnie ze-
lazne zdrowie. Pasywne $wiatlo znizajacego sie slorica je-
siennego ma mniejsza sile, jednakze dostateczna, aby méc
korzysta¢ takze z niej. O kazdej porze roku $wiatlo wscho-
dzacego slorca az do poludnia jest intensywniejsze i w tem
Swietle osiagamy najwydatniejsze rezultaty.

Poczatkujacy nie powinien nigdy poddawaé sie dzialaniu
slorica w poludnie. Jezeli jednak jest to jedyny czas wolny,
jaki posiada, to niech wybierze takie miejsce, w ktérem jest
cien. W pierwszych o$miu dniach winno sie wykorzystywac
jedynie slorice poranne i popoludniowe. Pod tym wzgledem
popelnia sie czesto bledy, uiywajac kapieli slonecznych
nieumieje¢tnie; niejeden, szukajac wypoczynku, wskutek nie-
Swiadomos$ci psuje sobie cale wakacje. Przedewszystkiem
na poczatku nalezy unika¢ stalego przebywania naprzemian
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na sloricu i w wodzie. Takie ciagle zmiany mecza bardzo
cale cialo i silnie podrazniaja skore.

Szeroko rozpowszechniony poglad, ze woda posiada wla-
§ciwo$ci wzmacniajace, nie potwierdza sie na przykladach
u wiekszosci ludzi. Czlowiek jest stworzeniem wrazliwem na
Swiatlo i powietrze, a nie istota wodna. Woda odciaga od
ciala zbyt wiele ciepla, magnetyzmu i elektrycznosci, przyro-
dzonej kazdemu cialu. Jezeli czlowiek nie moze dlugo prze-
bywa¢ w wodzie,— nie jest to bynajmniej oznaka slabosci.
Wrazliwo$¢ ludzka na dzialanie wody jest bardzo rézna.
Zdolnos¢ do reakcji bywa, naprzyklad, w sporcie czestokroé
znacznie silniejsza u tych, ktérzy nie znosza dluzszego prze-
bywania w wodzie, anizeli u ludzi, ktérzy szczegélnie lu-
bia wode. Jednakze dla wszystkich kapiele wodne beda nie-
korzystne, o ile przedtem i potem nie natrze sie ciala thusz-
czem ro$linnym.

Poczatkujacym trzeba usilnie zaleci¢ wielka ostroznos$¢

tak dtugo, dopdki nie osiagna jednolitego opalenia skory. Do-
piero gdy chorobliwa blado§¢ ustapi pieknej i zdrowej opa-
leniZznie, wéwczas mozna sie nie obawiac¢ goracych promieni
stonecznych.

Jakze bardzo nieuswiadomiona jest wiekszos¢ ludzi, jesli
chodzi o najprostszy stosunek ich ciala do natury. Gdy po-
slysza co$ o kapielach slonecznych i powietrznych, to wy-
obrazaja sobie zaraz, Ze moga bezkarnie uzywa¢ przyjem-
nosci czlowieka natury. Wielu kladzie sie w ubraniu—czesto
brudnem i przepoconem—w palacem sloricu i potem dziwi
sie, jesli im to nie sluzy, jesli ich ogarnia niechec i nieprzy-
jemne uczucie. Nalezy pamietac, ze przyczyn wielu choréb,
fizycznych i psychicznych, doszukiwac sie nalezy w ubraniu!
Lepiej juz oczywiscie do kapieli stonecznej wybrac cienki
ubiér, ale trzeba stwierdzi¢, ze najlzejszy materjal powstrzy-
muje dzialanie promieni stonecznych. Niecelowe wiec bylo-
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Autor ksigzki wygladem swego ciala i zreczno$cia
ruchéw dowodzi slusznosci gloszonych przezen tez

by i nie posiadaloby warto$ci poddawanie sie dzialaniu pro-
mieni slonecznych w ubraniu chociazby najlzejszem. Stwier-
dzila to takze nauka, jednakze nie zamierzam w tej ksiazce
podejmowac rozwazan naukowych. Moim celem jest jedynie
wskaza¢ na zdrowotna warto$¢ kapieli slonecznych i po-
wietrznych. Chcialbym jednak wszystkim przgjaciolom slon-
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ca, kapiacym sie nago, usilnie doradzi¢, by odrzucili bardzo
niehigjeniczne kapielowe spodenki i cale cialo poddawali
promieniowaniu slonca.

Musimy w nas samych zdoby¢ wiare, ze te niestety tak
nieznane jeszcze sily natury maja w sobie srodki cudownego
wzmocnienia naszych cial. Jezeli jednak staje sie konieczne
chwilowe zasloniecie organéw plciowych, to nalezy do ka-
pieli powietrznych wybra¢ male spodenki, ktére bez trudu
kazdy sam wedle podanego przez nas wzoru moze sobie
sporzadzi¢.

Wociagu calego mego zycia musialem zwalcza¢ przeszkody
w dazeniu do czystego, naturalnego trybu zycia, gdyz daw-
niej nawet najdrobniejszy krok, zmierzajacy do reformy zy-
cia, byl niedoceniany i lekcewazony. Z pewnym zalem mysle
o wielu moich wysilkach, ktére nie doprowadzily do niczego.
Zawsze pozostawalem samotny z moja tesknota do $wiatla
i stonica. Jak czesto wléczylem sie po lasach i gérach nago,
niby Indjanin, i nigdy nikt mnie nie widzial. Moglem po-
znawa¢ najciekawsze tajemnice natury, a moje zmysly, dar
obserwacji, instynkt i zdolno$¢ odczuwania wzmacnialy sie
znacznie. Czesto wczesnym rankiem uganialem sie konno
przez lasy, przezywajac wspaniale uczucie zupelnej wolno-
§ci. Cialo hartowalo sie przeciw wszelkim zmianom pogody;
z rownie gleboka rado$cia odczuwalem blask sloneczny,
deszcz, burze i nawalnice—a w zimie migkkie bezglo$ne sy-
panie sie platkéw $nieznych.

Wociagu tych lat uzgwalem wedle moznos$ci stroju natury.
Czy natura nie stworzyla nas nago i czy mamy sie wstydzic¢
wlasnej nagosci? Czy pielegnacja ciala, jesli idzie w parze
z kultura ducha, nie przyczyni sie do poglebienia wychowa-
nia i uszlachetnienia ludzi? Niestety, w dzisiejszych czasach
ciasnej pruderji musimy liczy¢ sie z otoczeniem i dlatego nie
mozemy si¢ obej$¢ bez brzydkich strojéw kapielowych. Naj-
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mniej przeszkadza fartuch nagosci, o ktérym juz wspomina-
lem, jednakze nie wystarcza on wielu z naszych kochanych
bliznich. Pod tym wzyledem porobilem liczne przykre do-
$wiadczenia w czasie mej dzialalnosci nauczycielskiej. Mo-
glem czesto stwierdzi¢, ze kobiety wobec nagiego ciala za-
chowywaly si¢ swobodniej, anizeli mezczyzni. Czesto na-
klada sie wygodny plaszczyk moralnosci i grzmi sie przeciw
bezboznemu zepsuciu, zamiast cieszy¢ sie z tworzenia si¢
sily i popierac je. Ale i kobietom moglyby bardzo czesto—jak
mezczyznom—wystarczy¢ spodenki kapielowe. W kapielach,
przeznaczonych wylacznie dla kobiet, jeszcze poprzednie ge-
neracje uzywaly tylko malych spodenek kapielowych. Nie
moge zrozumie¢, dlaczego kobieta ma bezwarunkowo zasta-
nia¢ piers?

Mimo wszelkich $rodkow ostroznosci wielu przyjaciol
stonca dziwi sie, ze skéra nielatwo daje sie przyzwyczaic¢ do
dzialania $wiatla, powietrza i slofica. Zapominaja oni, ze
w naszych dzisiejszych czasach wogdle niema sie pojecia
o racjonalnej, naturalnej pielegnacji skory. W porownaniu
z pielegnacja naturalna, dzialanie wszystkich srodkéw kos-
metycznych i sztucznych jest minimalne. Przedewszystkiem
trzeba uwzgledni¢, ze zbyt czesto myje sie cialo mydlem,
wskutek czego odciaga sie skorze za wiele tluszczu. Nie na-
lezy zapomina¢, ze po kazdem myciu i kazdej kapieli nalezy
cialo lekko natrze¢ thuszczem roslinnym. Sa doskonale olejki
do nacierania, jednakze ostrzegam przed uzywaniem tlusz-
cz6w zwierzecych i mineralnych. Nie jest obojetne co wcie-
ra sie w skore. Bedzie to zrozumiale, gdy pomyslimy o waz-
nosci organow skory.

Nalezyta pielegnacja skory decyduje w znacznym stopniu
o stanie zdrowia i sile. Nie potrzebuje nadmienia¢, ze co-

- dziennie przynajmniej jedno calkowite obmycie jest bezwa-

runkowo konieczne, jednakze wystarczy zupelnie dokonac
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tego bez mydla, z uzyciem szczotki lub szorstkiego galganka.
Trzeba do tego uzywac¢ malej miednicy. Najlepsze oczywiscie
bedzie obmycie sie przy studni, albo w czystym potoku.
Woda deszczowa jest najzdrowsza i najlepsza.

Czesto nazywa sie pielegnacja skéry silne i codzienne na-
mydlanie. Niestety nie tu miejsce, by wskazywac¢ na wiel-
kie szkody, jakie wyrzadza mydlo. Zrédel naszych nerwéw
i wszelkich naczyn krwionoénych z ich rozgalezieniami na-
lezy szuka¢ w skorze, a tak, jak drzewo tysiacami swych
lisci czerpie swa sile zyciowa z powietrza i stonca, tak i na-
sza skora, z niezliczona ilosciag tkwiacych w niej zakonczen
naczyn krwiono$nych i nerwoéw, tworzy polaczenie ze Swia-
tem zewnetrznym, z ktérego kazdy, przewaznie pod$wiado-
mie, czerpie cze$¢ swej sily. Poznalis$my juz wiele z tych rze-

Rajaki lekko sie kolysza na przpbrzeinej fali.. Rados$nie preza sie
miesnie obnazonego ciala, przeczuwajac wesola prace... Promierni slofica
kresli na wodzie brylantowa droge wdal...
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czy, ktore sie dzieja wewnatrz naszego ciala i wzajemnie od
siebie zaleza, jednakze stosunkowo zamalo znamy role¢ ota-
czajacego nas $wiata, dzialanie na cialo wplywéw atmosfe-
rycznych, a nawet oddzialywanie metapsychiczne. Wplywy
te, ktorych nie mozna zbada¢ zapomoca instrumentéw, a kto-
re obejmuja zar6wno psychike jak i cialo czlowieka, sa bar-
dzo znaczne.

Jest samo przez sie zrozumiale, ze nasza uboga w tluszcz
skora wskutek zlej pielegnacji nie moze znosi¢ promieni sto-
necznych, a nawet powietrza. Dlatego powinnismy skore
codziennie troche natluszczaé, jak ja to czynie juz od lat.
Trudno wprost sobie wyobrazi¢, jak miekka i zdrowa staje
sie skora dzieki tej pielegnacji, zwlaszcza jesli sie ja przy-
tem mocno naciera. Wiemy jak wysoko cenili starozytni
Grecy oliwienie skory. Natluszczanie skéry to jeden z naj-
wazniejszych warunkow kapieli slonecznych. Skora musi
by¢ bezwarunkowo natluszczona przed kazda kapiela slo-
neczna. Tylko w ten sposéb mozna osiagna¢ szybkie przy-
zwyczajenie sie do dzialania promieni slonecznych. Da sie
takze zauwazy¢, ze przy natluszczeniu skéry pocenie sie wy-
stepuje w znacznie mniejszym stopniu, i ze objawy oslabienia,
tak czeste po dzialaniu slonecznem, nie wystepuja, gdyz na-
tluszczenie wywiera uspakajajacy wplyw na nerwy. Wiedza
o tem bardzo dobrze ludzie krajow tropikalnych, jak to mia-
lem sposobnos$¢ stwierdzi¢ w Afryce zachodniej i centralne;j.

Skora jest jednym z najwazniejszych organéw naszego cia-
fa, na ktéry jednak zwracamy zbyt malo uwagi; musimy wiec
ja utrzymywac w stanie zdrowym i zdolnym do funkcjono-
wania. Natluszczanie, hartowanie i pielegnacje skoéry, jako
tez racjonalne mycie i kapiel omowilem dokladnie w pracy
mej p. t. »Niemiecka gimnastyka«.

Trudno sobie wyobrazi¢, ile slorica mozna znies¢, gdy
skora jest natluszczona. Kiedy w peni lata przybyli nasi ucz-
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W zaczarowanym paltacu z lodu

niowie sportowi, okolo 70 doroslych ludzi, ktérzy w wigk-
szosci nigdy nie przebywali nago na stoncu, moglismy juz
po 10 dniach prowadzi¢ wyszkolenie nago, zaréwno przed
poludniem, jak i po poludniu. Wielu z nich pozostawalo na
powietrzu takze miedzy 12 a 3-cia. Dzieki nim poznalem, ze
w kazdym czlowieku, mimo pewnych zboczen, wywolanych
przez cywilizacje, drzemie jednak natura pierwotna i tylko
trzeba ja obudzi¢. W tym radosnym stosunku do natury, przy-
ttoczonym w tej chwili falszywemi pogladami, falszywa mo-
ralnoscia i falszywem wychowaniem, lezy przyszlo$¢ na-
szego narodu. Musimy uwazac¢ za wielkie szczescie, ze ta te-
sknota do natury wogdle istnieje jeszcze. Jesli kiedys sila
i zdrowie stana sie znowu powszechnem dobrem narodu, to
z pewnos$cia bedziemy zawdzieczali te zalety nie wyzszemu
wyksztalceniu szkolnemu, nie aptekom, lecz tylko tym lu-
dziom, ktérzy zespolili swe dazenia, by serca i umysly in-
nych zwréci¢ do natury i slorica!
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Niezawodnie wielu czy-
telnik6w pod wplywem tej
ksiazki zechce zapewne do-
zna¢ dobrodziejstw blogo-
slawionego slorica. Bardzo
wielu sadzi, ze trzeba poto
jecha¢ nad morze, czy tez
do innego miejsca kapielo-
wego; jednakze przerazaja
ich wielkie wydatki, wobec
czego zarzucaja swe plany.
Otoz trzeba sobie powie-
dzie¢, ze nasze najlaskaw-
sze slonce rozsyla swe go-
race promienie na wszyst-
kie strony. Uszczesliwia i
miasto i wies, géry i rowni-
ny, a raduje zar6wno ubo-
giego, majacego ograniczo-
ne mozliwosci, jak i boga-
tego, ktérego sta¢ na spelnienie wszystkich jego zyczen.
Woprawdzie dzialanie slorica na réwninie jest inne niz w go-
rach, ale réznica polega tylko na sile, a nie na caloksztalcie
dzialania. Nad morzem predzej opali sie cztowiek na bronzo-
wo, ale na réwninie slorice dziala tak samo, tylko powolniej.
Ja osobiécie nie mialem sposobnosci od lat by¢ nad morzem
albo w gorach, a jednak moge zapewnic, ze slonce na pa-
chnacych zywica réwninach brandenburskich wplywalo na
mnie doskonale. Moglem z moja zdrowa, naturalnie bronzo-
wa skora i$¢ o lepsze z kazdym rodowitym Afrykanczykiem.
Zdjecia w tej ksiazce sa tego najlepszym dowodem. Dla-
tego wolam do wszystkich przyjaciél slonca: gdziekolwiek
sie znajdujecie, czy na dachu wielkomiejskiego domu, czy

Taniec fal
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na piasku wybrzeza morskiego, czy na rozleglem zboczu
gorskiem, korzystajcie z blogoslawienstw sloncal

Sila slorica wysokogérskiego, nadmorskiego, srednich gor
i wreszcie réwniny, gdzie jest najlagodniejsza, rozni sie tylko
rozmaita szybkoscia dzialania. Te rézne wplywy uwzgled-
nia¢ musi poczatkujacy. Przed kapielami powinien on prze-
bywa¢ nago na powietrzu, gléwnie w cieniu, aby przyzwy-
czai¢ skére do powietrza i $wiatla. Samo $wiatlo dzienne
wywiera juz dodatni wplyw na nagie cialo, moze nawet spo-
wodowa¢ bronzowienie skory. Gdy uczniowie nasi przybyli
na kurs zimowy, ¢wiczyli nago w halach gimnastycznych.
Po paru tygodniach zmienila sie chorobliwa blados¢ ich ciala
na zdrowa, $wieza barwe, a wszystkie nieczystosci skory
zniknely. Dzieki takiemu zyciu stwarzamy w sobie ogromna
odpornos¢ przeciw wszelkim zmianom pogody, przeciwko

Uciec na nartach dalej od miasta, wciaz majac $lad drogi poza soba,—
nie przed soba; a p6zniej na bialem, rozstonecznionem odludziu bawi¢
sie w wesolej gromadzie,— c6z moze by¢ przyjemniejszego?...
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Bezbrzezna biala przestrzefi... Samotno$¢ wsréd $niegéw... Jest-ze wte-
dy czlowiek niczem, czy tez potega? Jest-ze naprawde samotny, czy
tez ma caly Swiat w sobie’...

chorobie i cherlactwu. W dazeniu do wykorzystania naj-
prostszych mozliwosci natury powinno wspoélzawodniczy¢
panstwo, samorzady, przemysl i handel. Musimy sie wy-
zwoli¢ z pogladow dzisiejszej t. zw. pruderji i pracowac
w tym kierunku.

Gdy skora jest juz przyzwyczajona do Swiatla i powietrza,
wowczas mozna bez dalszych zwlekan przebywac na pocza-
tek pol godzing w sloricu przedpoludniowem lub popolu-
dniowem. Bez uprzedniego przygotowania nalezy ten czas
skraca¢, w kazdym razie podczas opalania si¢ skora nie po-
winna ulec silnemu zaczerwienieniu. Zaczerwienienie sie
skory jest najlepszym miernikiem dlugos$ci poddawania sie
dzialaniu promieni slonecznych. Umiejetnie postepuje ten,
ktéry powoli opala skore, bez znacznego zaczerwienienia. Po
silnem zaczerwienieniu gorna warstwa skory ztazi wielkiemi
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kawalami. Ten skutek opalania sie, je$li nawet nie jest nie-
bezpieczny, to jednak bolesny i bardzo niemily. Po takiem
porazeniu stonecznem trzeba przerwac¢ kapiele sloneczne,
czesto na przeciag kilku dni. Miejsca na ciele w ten sposéb
poparzone nalezy utrzymywac w stanie suchym i posypywac
proszkiem salicylowym.

Szczegblnag ostroznos¢ trzeba zachowaé, uprawiajac nago
sport w zimie, w wysokich gérach. Slofice na wysokich gé-
rach, pokrytych $éniegiem, ma niezwykla sile, gdyz $nieg od-
bija promienie sloneczne i przez to wzmaga ich dzialanie na
cialo. Wplyw ten zwieksza sie przez to jeszcze, ze cialo w zi-
mie nie jest wogole przyzwyczajone do Swiatla i slorica. Nie
nalezy wiec zbyt dlugo pozostawac nago i trzeba unikac¢ bo-
lesnych nastepstw w ten sposob, ze sie uprzednio cialo silnie
natluszcza. Ale i na zimnej réwninie, gdzie dzialanie slofica
jest slabe, mozemy dzieki sportowi, uprawianemu nago, do-

snaé wzmocnienia i radoéci. Przeziebienia sa wykluczone,
jesli sie uprawia sport, bieg lub marsz. Wlasnie w zimie nie-
zwykle wzmacnia nas poczucie nagosci i wytwarza radosny
nastr6j zwycieskiego triumfu.

Jak juz wspominalem, to co pisze, nie ma na celu nauko-
wego przeprowadzania dowodéw jaka wartos¢ ma podda-
wanie sie promieniom slonca. W tym zakresie istnieja juz
znakomite prace zorjentowanych nowoczesnie uczonych. Jak
wszystko nowe, wiedza ta powoli zdobywa sobie uznanie,
jakkolwiek w dzisiejszych czasach dotkliwej biedy jestesmy
niejako skazani na wykorzystywanie naturalnych prostych
#rédel sily. Kto zna nadzwyczaj dodatnie dzialanie promieni
stonecznych przy najrozmaitszych chorobach, zwlaszcza przy
gruzlicy, musi szczerze zalowac, ze panstwo nie popiera z cala
gorliwoscia propagandy nagosci. Przedewszystkiem naleza-
loby wychowywaé¢ w tych zdrowych zasadach nasze mlode

Oto poczatek wesolych zawodéw. Kto zwyciezy’?
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Zapasy wiosny z zima
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Grzeczni chlopcy sa ubrani tak, jak nakazuje pruderja; czy jednak
estetycznie i higjenicznie?

pokolenie. Osiagneliby$my wyniki, o jakich nawet nie ma-
rzymy, jesli chodzi o wzmocnienie zdrowia i sily. Dlaczego
mamy zgéry ba¢ sie wielkich przeszkéd, skoro nawet na
ulicach miast dzieci bawia sie nago? Do lat 12-tu powinna
nago$¢ dzieci by¢ czem$ zupelnie, samo przez si¢ zrozu-
mialem. Widok dzieci dzisiejszych, jakze czesto w znisz-
czonem ubraniu, dziala wprost odstraszajaco. Czesto tygod-
niami nosza te sama bielizne. Tysiac razy wole, gdy male
nagie cialko dziecka jest zabrudzone. Umorusany malec jest
nawet zabawny, a ma to ten dobroczynny skutek, ze malego
lobuza trzeba codziennie porzadnie wymy¢, a nie szkodzi,
jesli sie to dzieje nawet pod studnia. Musimy bezwarunkowo
dojs¢ do zasadniczych zmian naszych pogladéw zyciowych,
inaczej nie wybrniemy nigdy ze smutnego stanu dzisiejszego.
Starsi powinni nasladowac dzieci i kazda wolna godzinke, ka-
zde miejsce, kazdy dach i kazdy ogrod wyzyskiwac starannie-
by ze slonica wydoby¢ jego sile. W tym sensie winny dzialac¢
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urzedy zdrowia i przepisy policyjne, oSwiecajac i wspoma-
gajac. Sadze jednak, ze energicznych zarzadzen mozna si¢
bedzie spodziewa¢ dopiero woéwczas, gdy ludzie stojacy na
czele panstwa, samorzadéw i przemystu zdecyduja sie ze-
bra¢ osobiste do§wiadczenia.

Na to nie wystarcza krétkie dni urlopu, gdyz musimy zro-
zumieé, ze sile slornca trzeba wykorzystywac codziennie, jako
godzinny odpoczynek. Znam jedno takie ministerstwo i pe-
wien zarzad miasta, gdzie w gmachu urzedowym pracow-
nicy odbywaja codziennie gimnastyke. Jest to prawdziwe
dobrodziejstwo dla urzednikéw. Panstwo powinno uznac
nauke gimnastyki za obowiazkowa, aby wzméc wydajnos¢
pracy i zdrowie swoich
urzednikow.

»Gimnastyka jest niezbe-
dna dla wszystkich «powie-
dzialem w specjalngm od-
cinku mej »Niemieckiej
gimnastykic, podkreslajac
zwigzek miedzy fizycznemi
i psychicznemi korzy$ciami
gimnastyki, a stosunkiem
pracodawcéw i pracowni-
kéw.Wiele urzedowych bu-
dynkéw z plaskiemi dacha-
mi daje doskonala sposob-
no$¢ do ich wyzyskania,
bo na nich bez trudu daly-
by sie urzadzi¢ kapiele slo-
neczne. Jakze wielu urzed-
nikéw wolaloby spedzac

Nieprawdaz: jestem piekna i wcale
_ sie nie potrzebuje wstydzi¢ stroju,
przerwy w pracy na wesolej ktérym jest mi najbardziej do
gimnastyce i w sloficu, a twarzy?
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nie w zadymionej knajpie! Ciezkie czasy obecne wymagaja
od kierownikow, aby zrozumieli te mysli, tak przeciez pro-
ste, i sami dawali dobry przyklad. Z rozwazaniami mojemi
zwracam sie do drzemiacego w kazdym z nas t. zw. zdrowe-
go, prostego rozumu. Kazdy zdrowy, chociaz nawet slaby
cztowiek, moze, uwzgledniajac te proste rady, by¢ swym wla-
snym lekarzem i nauczycielem, przyczem odrazu stwierdzi
znaczny wzrost sily zyciowej. Zanim zakoricze czes¢ pracy
o kapielach stonecznych, chce raz jeszcze zebra¢ najwaz-
niejsze rady, ktére przytoczylem w ksiazce: »Niemiecka
gimnastyka«.

Smiejem

y sie do slonca, ktére jest nad nami i przed nami;
jemy sie storicem, ktore jest w mnas samychl...

Smie-



RADY, DOTYCZACE STOSOWANIA KAPIELI
SWIETLNYCH, POWIETRZNYCH ORAZ
SLONECZNYCH

ZNIEWIESCIALY czlowiek musi zacza¢ kapiele
powietrzne w cieplem powietrzu i poczatkowo
nie moze dlugo przebywa¢ w takiej kapieli. P6z-
niej mozna bra¢ kapiele powietrzne przy kazdej
temperaturze; nawet w zimnej, wilgotnej i wietrz-
nej atmosferze moga one zdrowemu czlowie-
kowi przynies¢ duze korzysci. Poczatkujacy mu-
si, jezeli jest chlodno, uzgwa¢ kapieli stoneczne;j
krétko i dbaé o ciagle pozostawanie w ruchu.
W czasie kapieli powietrznej nie wolno marznac.
Jesli kapiacy sie po rozebraniu odczuwa lekki
dreszcz, powinien silnie natrzec sie recznikiem.
Jeséli uczucie zimna po biegach, sporcie czy gim-
nastyce nie zniknie, powinien ubrac sie.

Przy silngm wietrze skora latwo peka i dlatego powinna
by¢ nattuszczana. Czlowiek malokrwisty powinien, jezeli
jest wiatr, uzgwac kapieli powietrznej bardzo krotko. Jesli
powietrze jest wilgotne, powinien poczatkujacy pozostac
w obuwiu i przebywa¢ na powietrzu niedlugo. To samo do-
tyczy ludzi, ktérzy sie latwo przeziebiaja lub cierpia na pe-
cherz, albo na nerki. Dla chorych na nerki wilgotne powie-
trze jest szkodliwe.

Deszcz jest bardzo korzystny i stanowi zrédlo hartu oraz
radosci dla zdrowych, jednakze nie nerwowych ludzi. Ci po-
winni tylko przez krotki czas pozostawac na deszczu i ochra-
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nia¢ glowe. Przedluzona
kapiel deszczowa dziala
podniecajaco na mozg,
stos pacierzowy oraz u-
nerwienie ludzi wrazli-
wych.

Przed kazda kapiela
sloneczng trzeba sie ob-
ficie natlusci¢. Poczatku-
jacy powinien na zmia-
ne przebywac na sloficu
i w cieniu. Przyjemna te
zmiane polecasie wszyst-
kim w czasie peli la-
ta. Pozatem trzeba co
10—15 minut obracac sie,
aby cialo nie bylo na-
$wietlane jednostronnie.
Bardzo zaleca sie tez
przgkrywac glowe jaka$
lekka materja, do czego,

Ciche jezioro i burzliwe niebo w spo-
koju czy gniewie maja olbrzymia po-
tege. Czlowieku! Zbliz si¢ do przy- wedle moich do$wiad-
rody, aby nauczy¢ sie od niej byé¢ sil- czefi, wystarcza najzu-
nym w rado$ci i cierpieniu, w pogod- peliej chustka. Poczat-
nym u$miechu i blysku gniewnych kujacy, poddajacy dziala-

oczul... . ST
niu promieni plecy, po-

winien starannie ochrania¢ kark. Z poczatku nie nalezy
uzywaé storica poludniowego, nalezy polozy¢ si¢ na sloricu
przed potudniem, lub po poludniu. Gorace slorice poludnio-
we w $rodku lata dziala usypiajaco nawet na przyzwyczajo-
nych i na bronzowo opalonych ludzi, jednakze wielu z nich
znosi dobrze takze i to slofice. Poczatkujacy powinni troche
chroni¢ oczy, pozatem trzeba podczas kapieli slonecznej
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w czasie czytania i pisania tak trzyma¢ papier, aby nie oéle-
pial.

Wezesne stonce dziala na organizm chemicznie najlepiej.
Ten dodatni wplyw maja promienie $wietlne, a nie cieplo
sloneczne.

Na poczatku okresu kapielowego nalezy baczyé, aby slon-
ce zbytnio nie zaczerwienialo skory. Jesli skéra poczyna zla-
zi¢ na poczatku kapieli stonecznych, to pozadana jest przer-
wa na jaki§ czas, az dopoki bol nie przejdzie. Miejsce t. zw.
porazenia slonecznego nalezy trzymac w stanie suchym i po-
sypywac proszkiem salicylowym. Zjawisko to jest przejscio-
we. Po zejéciu spalonej skoéry powstaje nowa, przyzwycza-
jona do $wiatla, dobrze przekrwiona i zdrowa. Jednakze sil-
ne opalenizny, powstajace wskutek zupelmego lekcewazenia

Czy jest lepszy przyjaciel i lekarz od storica? Podda¢ sie dziataniu sto-

neczngch promieni —i oto skéra zabarwi sie na bronzowo, pier$ si¢
rozszerzy, pluca zaczna pracowac silniej, a mieénie zapragna wysitku
i ruchul...



wszelkich przestrég, moga spo-
wodowacé chorobliwe podniesie-
nie temperatury ciala.

Ochladzanie nagrzanego slon-
cem ciala powinno nastgpi¢ naj-
pierw przez ochlodzenie go w po-
wietrzu, a dopiero potem (i tyl-
ko, o ile odczuwa sie potrzebe
tego), przez wode. Szczegoélnie
dla poczatkujacego byloby ble-
dem co chwila zmienia¢ kapiel sloneczna na kapiel wodna.
Nie nalezy przytem bra¢ kapieli ani z pustym zZoladkiem,
ani ze zbyt pelnym.

Przy dluzszych kapielach slonecznych trzeba sie starac
wykonywaé pewne ¢wiczenia cielesne, o ile miejsce nadaje
sie do tego. Aby uzyska¢ najlepszy wynik kapieli Swietlnej,
nalezy planowo przeplata¢ Cwiczenia cielesne odpoczyn-
kiem, jak slonce i cieplo—cieniem i ochladzaniem. Jesli sie
kapiele sloneczne rozpocznie stopniowo, to uniknie sie réz-
nych rzeczy niemilych, a cialo, przedewszystkiem za$ nerwy
i krew, zostana od$wiezone i wzmocnione.

Miara wlasciwego uzycia kapieli Swietlnej, powietrznej
i slonecznej bedzie stan naszego samopoczucia, a dowodem
dobrego zastosowania—podniosly nastréj.

Spokéj pelen jasnosci...
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GDY o swicie wysoko plynace oblocz-
ki rozzloca sie promieniami slonca,
a nad ornemi skibami rozdzwoni sie
$piew skowronka,—gdy jeszcze $pia lu-
dzie, ktorzy tak latwo i chetnie gorsza
_ sie z byle powodu, — wybiegnijcie na
pole, zrzuciwszy to wszystko, co jest wa-
sza codziennoscia, troska i przykroscia-
mi. Oddajcie sie czysci, z dziecieco
otwartem sercem I umysltem, — wszyst-
kim cudom natury, ktore daje niebo,
slonice i ziemia! Odrzuccie wszystkie
okrycia, wedrujcie i biegajcie w czystej,
zdrowej nagosci! Jak wspaniale piesci chlodny poranny
wietrzyk nagie czlonki! Jak radosnie upaja zmysl'y boska
poranna piosenka skowronka! Rozkosznie prezy SI’Q 'wolna
piers; niewypou)iedzianie mile jest uczucie nagosm,’p'(?z-
bawionej wiezow ubrania. W $wietlnem odzieniu, §01sle
zlaczeni ze wszystkiem, co nas otacza, czujemy tchnienie na-
tury. Dawno znane drogi wywieraja na nas wrazenie glebo-
kie, a zupelnie nowe. KRazdy krzak i kazde drzewo, tak
Swieze rzezkoscig poranka, szepca nam gleboko drzemiace
w duszy naszej slowa wzajemnego porozumienia i podno-
sza nas ponad trud nieublaganej codziennosci.

Tak wedrujemy w dal, w Swiezosci wczesnego poranka.,
wolni od wszelkich ciezaréw, nadzy w pelnej wolnosci,
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przepojeni najszlachetniejszem uczuciem. Z przyjemnoscia
pograzaja sie stopy w'wilgotnej trawie i jakies dziwne wspa-
niale strumienie sily plyna w gore ciala. Glebokie uczucie
szcze$cia Scislej lacznosci z naturg upaja nasze zmysly. Oko
$mieje sie rado$nie, wyraz zmeczenia znika z czola i ust,
a jasny blask rozswietla rysy, podobnie jak wschodzace
slofice ozlaca blade obloczki na niebie. Ogarnia nas niewy-
powiedziana tesknota. Otwieramy szeroko ramiona i glebo-
ko wdychamy roskoszne powietrze poranka. Nagle wstrzy-
mujemy krok, gdyz zloty ogien rozlewa si¢ od wschodu na
cala okolice. Przejeci, stoimy podobni do smuklej sosny
i czujemy w sobie nowe zycie. Promieniuje mlody dzien
i ozlaca nasze nagie czlonki! Kolysze sie¢ nad zbozami i lgka-
mi, szumi w drzewach i ziolach. Zbliska i zdaleka, z kona-
réw, z galezi, z trawy i miedz polnych slycha¢ radosne pie-
nia ptakéw. Wraz z cala natura §piewamy rado$nie jej hymn
$wiatlal...

Po cichej kontemplacji podziwiania ogarnia nas najglebsza
rados¢ zycia.

7 milem uczuciem dotykamy chlodnej, swiezej skory.
W tej nagiej, odSwiezonej skérze wyczuwamy zywotnosé
czlowieka. Nigdy jeszcze nie mieliSmy wiekszej pewnosci,
niz w tej chwili, Ze wiedza i wyksztalcenie to pusty dzwiek,
o ile ich nie posiada czlowiek, radujacy sie natura i sloricem!
Nawet szum drzew na stromym stoku wzgoérza daje nam
$wiadomo$¢ prawdziwego czlowieczenstwa i przemijania
naszej szkolnej madrosci. Pedzimy radosénie przez trawy i za-
rosla, przez Swiatynie lesne bukowych drzew na wzgérzach.
Pluca pracuja, nagie stopy lekko dotykaja ziemi, zwyciezajac
kamienie i galazki, igly sosen i stwardniale wrzosy. A oto te-
raz piesci nas miekka kwiatowa laka doliny. Jakie$§ strumie-
nie ciepla splywaja do serca, przepelniaja dusze niewypo-
wiedziang rados$cia, a nieznane sily ciagna nas wdol na rose.
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Niewyrazalne sa sily, ktére nami wladna. Gietcy i wilgotni
rosa, wystrzelamy wgore z tej kapieli lakowej, podobni do
kwiatu... Gleboko wdychamy silnie pachnace powietrze
i uswiadamiamy sobie ten pelen sily spokdj, ktory plynie
z powstawania i rozrostu zycia w naturze.

Zamysleni kroczymy naprzod, kierujac si¢ na male wzgo-
rze, ukoronowane staremi, poteznemi konarami drzew. Od-
dawna juz wspaniale slofice wysuszylo wilgotna skore, gdyz
jego cieplo i jego Swiatlo
zbawczo oddzialywa na
wszystko, co mu si¢ z wiarg
poddaje. Slorice jest oznaka
wszelkiego zycia, Zrédlem
kazdego bytowania na zie-
mi. W jego boskiem swietle
budza sie wszystkie sily
duszy, w jego blyszczacym
promieniu staje si¢ nagie
cialo wswej czystosci wiel-
kim nauczycielem.

Rado$¢ z jego wzmagaja-
cej sie sily, w $wietle i na
lonie przyrody, dodaje nam
bodzca i wskazuje dawno
zapomniane drogi na wyzy-
nach, jakze dalekie od pa-
planiny i szumu ulicy. W ten
sposob staje sie storice bo-
skim przewodnikiem, wio-

dacym czlowieka po Sciezce
jego zycia.

Stare, olbrzymie drzewo,
jakie mocno tkwisz korze-

Autor ksiazki nie twierdzi, ze wszyscy
ludzie musza wygladac tak, jak on,—
stwierdza tylko stanowczo, ze Wszys-
cy moga mie¢ takie cialo, jezeli ze-
chca zastosowaé sie do jego rad
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niami w swej rodzimej glebie! Ty, uosobienie sily, iluz burzom
stawilos czolo. Powinno$ by¢ wzorem, wskaznikiem naszej
drogi! Stoimy na twoim pniu z wyprezona piersia i zespalamy
sie z cala przpgroda, jak i ty, olbrzymi konarze! Ale oto cia-
gna ciemne czarne chmury, przynoszac nam znowu wspania-
Ia radosé¢. Silniej szarpie wiatr mocnemi galeziami i bardziej
dziko dzwieczy piesn lisci. Spada gwaltowny deszcz! Rzuca-
my sie mu naprzeciw z niepowstrzymang radoscia. Ulewa
siecze nasze nagie czlonki, wiatr $Swiszcze; — oczarowani,
zachwycamy sie poczuciem wlasnej sily i hartu. Co chwila
prze§uwamg rece po $wiezej mokrej skorze, doszukujac sie
calej prawdy nagosci. A teraz dalej, naprzelaj, przez kaluze
i gliniasty teren, az wysoko pryska woda, a kawalki gliny
uderzaja uda i plecy!

O wspaniala nagosci, ktora przynosisz z sobg hart i nie-
.wrazliwoéé na wszelkie zmiany pogody! Zaprawde dla przy-
jaciol slonca sa te kaprysy pogody najmilsza radoscia, sil-
nem, prawdziwem zyciem. W samotnos$ci przyrody, zjedno-
?zeni z nig i czujac jej tworcza sile, poznajemy glebie naszej
istoty.Tylko ten, kto nauczy! sie kocha¢ samotnos¢, znajdzie
droge do natury, droge do sily. Na tej drodze rosnie wola do
czynu i silne pragnienie obdarowania innych naszemi rado-
snemi przezyciami. Nie chcemy mas, ktéreby podeptaly
i zwulgaryzowaly nasze
idealy; o nie, nasza te-
sknote do natury i slon-
ca bedziemy krzewi¢ tyl-
ko w malem gronie. Z
tych malych kol powsta-
nie moc, ktéra kiedys
poprowadzi nasz naréd
do sily i zdrowej moral-
Nowoczesny Ikar nosci!
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Pionierzy przysziego szczescia przemawiaja do nas ze sto-
necznych obrazkéw tej ksiazki. Czy nie sa one pelne
szczes$cia i radosci zycia,— te zdrowe postacie na Swiezem
powietrzu, nad brzegiem jeziora? Jak wspaniale 1$nig ich
cztonki w blaskach slorica! Szlachetna nagos$¢ wzrusza nas,
a nasze zmysly staja sie czystsze. Spojrzcie na rado$nie roze-
émiane dzieci, popatrzcie na wdzigk ich tanca. Porywaja nas
klasycznie piekne ksztalty i budzi sie pragnienie, aby wziac
w tem udzial. Jak uskrzydlony, na $miglych nartach, pedzi
nago czlowiek przez o$niezone gory, a kto nigdy jeszcze nie
biegal nago w $niegu wysokich gér, ten nie zna najwiekszej
rozkoszy zimy. Z podziwem ogladamy te obrazki i trudno
nam uwierzy¢, ze odtwarzaja zywa prawde, ze ludzie moga
by¢ w rzeczywistosci tak naturalnie piekni. To natura tak
uszlachetnia czlowieka, w niej staje sie jego nagos¢ wymow-
na. Jak zdrowe
sa te wesolutkie
dzieci, jak czy-
ste te kobiety i
dziewczeta, sil-
ne i skromne w
swej naturalnej
wrazliwos$ci.
Prawdziwy za-
chwyt wzbudza-
ja wspaniale, za-
hartowane ciala
mlodziencow i
mezczyzn. Za-
prawde, zmar-
twychwstala tu

Kajak czeka... Niech blysnie w sloficu zdrowe,
opalone cialo, niech preznym skokiem rzuci sie
do wody, a potem odepchnie uwigziony Pprzy
stara Hellada — brzegu kajak i zlaczy sie z nim w jedna calosc¢!...

" starozytne zdro- Niech mknie ku storicu skrzydlaty czlowiek-rybal...
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wie, starozytna sila, starozytna nagos$¢ i skromnos¢. A wiec,
przyjaciele slofica—badzcie jako oni! Czas wiekszej wolnosci
i samo-dyscypliny jest bliski. Spelni on nasza tesknote i po-
zwoli nie$¢ takze innym ludziom blogostawieristwo slonca.
Z tych obrazkéw przemawiaja do nas ludzie slorica. Zyj-
cie tak jak oni, a poznacie szczeScie naturalnej prostoty,
jakiego nawet nie przeczuwali$cie! Mezowie stanu i mezo-
wie ze szkél, postuchajcie natarczywego wolania natury!
Zmiercie kierunek zycia i wychowania, a pelne sily zdrowie
i zdrowa moralno$¢ stang sie wasza nagroda!

Nie ulega watpliwo$ci, ze przyzwyczajanie do nagosci mu-
simy rozpocza¢ od mlodziezy. Na nia musi oddzialywac
ksztalcacy wplyw nagosci. Nie kazdy wychowawca potrafi
to zapoczatkowa¢ i by¢ przgkladem. Umilowanie i zapal, jak
i w pewnym stopniu dobrze zbudowane cialo, sa tu warun-
kiem nieodlacznym. Jednakze to zadanie wychowawcze jest
latwiejsze, niz sie ogdlnie przypuszcza, poniewaz nagos¢ wy-
chowuje sama przez sie. Trzeba tylko zwaza¢ na umie-
jetny poczatek i wlasciwe przygotowanie do nagosci. Pézniej
wszystko rozwija sie juz samorzutnie z zadziwiajaca natu-
ralnos$cia i prostota.

Wielka ilos¢ ludzi, wskutek zupenie falszywego wycho-
wania, nie zna nawet dobrze wlasnego ciala. Musimy jednak
doj$¢ do tego, aby w naszem ciele widzie¢ naszego najlep-
szego przyjaciela i dla jego wzmocnienia méc poswiecic¢ to
wszystko, co wspoélczesna a wymyslna cywilizacja przedsta-
wiala nam dotad jako rados¢ zycia. Wéwczas dopiero po-
znamy, ze ta ofiara da nam prawdziwa rado$¢ zycia. Nie
nazywamy bowiem rados$cia tego, co daje nam wystrojona
kokota-cywilizacja i co pociaga za soba biede, nedze i ty-
sigczne szkody. Dopiero w ramionach dobrotliwej, skrom-
nej matki natury uczymy si¢ glebokiej radosci bytowania.
W glebi nas glos serca bedzie rozbrzmiewat coraz wyrazisciej
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i jak radosny dzwiek dzwonka towarzgs?.gl.quzie nasz? ;lo-
dziennej pracy, zagtuszajac swem brzmieniem wszystek ha
spiechu i nerwowosci. .
lasTl:&S,pI;eeciowie i niewiasty, powinniscie uJ.;%ch.ongwac wa-
sze dzieci—da¢ im storce! Trzeba odmiem’c bieg skr}zlyplq-
cego i zardzewialego mechanizmu prZ(?sqdo.w w ulJ(gc. 012:;
niu i zyciu codziennem! Naprzod ze spf)]rzenle‘m‘, utkwion
w sloneczna przyszlosc! Dajcie naszej n?lodm.ezy sl(')ne.czng
uémiech jej nagich cztonkéw! Ludzie $wiatla, !a‘ko pl(;merz.y
stonica i przywodcey, przed front! Nie slucha]me’ wy ijzn.l(’j
nauki dzisiejszych czasow, gdyz nieu)it.alu medrc'ow slu;g‘ jej
samej, a dla wielu jest ona tylko rzemiostem! Nle slu;; ajcie
nauk, ktére odwodza od duszy i natur.y ,.od slonca ~1 S'l y,? {{1:1‘
najwyzszym tronie cel6ow zycia stawlaja wglqc’zme intele
Ustrzezcie w was Swieta tesknote SCI‘CE‘I, a wowczzisz w ;1
chych szeptach natury otworza sie war’n ]as?e_bramg. acho
wajcie w sobie $wieta tesknote za stoncem!

Przyjaciele stonca, ludzie—bronzowe posagi
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Ksiezycowa zjawa slonecznej polskiej zimy w gérach—

i 'N%ema lepszych drég do slonca i slonecznej ludzkosci niz
Sciezki natury. Zmaterjalizowanemu czlowiekowi dzisiej-
szych.czasc’)w, czaséw najbardziej kranicowego, brutalnego
materjalizmu, nie mozemy moéwié¢ kazan o cnotach. Nie slu-
cha on ’jui bowiem sléw z katedry i kazalnicy. Trzeba go
chwq(zl? za to zmaterjalizowane cialo i pokaza¢ mu czysta
rado$¢ zycia na tonie natury. Przez zycie w sloncu i slonecz-
Py.trening cielesny wzro$nie w nim rado$¢ z wlasnego ciala
i silne dazenie sluzenia tej rado$ci. To wewnetrzne dazenie
§t§nie sie pelnem sily dzialaniem, ktére pozwoli mu z latwo-
Scig zrez 5 j SCi
Czaqs (,wf_: yegnowac z przyjemnosci naszych zwyrodnialych
Przyjaciele slorica, pamietajcie o nieraz doznawanych za-
wf)de%ch! Wys$miani przez gapiéw ulicznych zycia, niezrozu-
miani przez szukajacych uczciwie, ale bh;dnie,—ni(,asiemy po-
chodn'le prawdy! Wiemy, ze w czasach dzisiejszych droga ta
dla wielu z nas jest jeszcze zamknieta, gdyz zbyt réine sa
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—robi z ziemi kraine bajki, a z ludzi—tajemnicze istoty!...

stopnie rozwoju, na ktérych stoi czlowiek. Wiemy, Ze nie
mozemy mysle¢ o pozyskaniu wszystkich dla swojej idei.
Jednakze w tej gromadzie szukajacych slonca pozostaje jesz-
cze wielka liczba ludzi, ktérgm chcemy wskaza¢ wlasciwe
drogi. Wprawdzie w mlodych glowach nieraz powstaje fer-
mentacja, powodujac wyskoki, na ktére z triumfem wska-
zuja niezyczliwi nam, przyjaciolom slonca. Wyrzadza to
szkody i sprawia przykrosci. Widzimy wyraznie zaréwno
dobre jak i zte dazenia mlodej gromady, jednakze ufnie wie-
rzymy w prawo stonca i jego site. Naszej mlodziezy w dusz-
nej izbie szkolnej nalezy wskazaé¢ droge do slonca, ale czyn
ten wymaga rozumnego ograniczenia naszego intelektual-
nego wyksztalcenia. Nie potrzebujemy si¢ obawia¢ upadku
wiedzy, jesli plan nauczania rozmiescimy w wiekszej prze-
strzeni czasu, albo tez niepotrzebne skreslimy. Kazdy praw-
dziwy talent i tak zdobedzie sobie nalezne miejsce. Narody
p6lnocy rozwijaja sie naogol powoli i szkola ma obowiazek
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przestrzegania tego prawa rozwojowego. Mlodziez nasza nie
moze ponosi¢ szkody na zdrowiu fizycznem i duchowem,
gdyz sila i moralno$¢ sa miara warto$ci narodu.

W ostatnich czasach poswiecono wiele uwagi indyjskiemu
medrcowi i wychowawcy Rabindranathowi Tagore. Nalezy
podziwia¢, jak czlowiek ten laczy $cisle wychowanie z zy-

ciem na lonie natury, jak przygotowuje do tego swa mlodziez -

i jak piekne slowa poswieca np. chodzeniu boso.

Wiekszos¢ doroslych ograniczy sie zapewne do znanych
juz kapieli stonecznych i powietrznych. Ich zdolnosci prze-
miany wobec nowego poznania sa wielokrotnie ograniczone;
pierwsza cze$¢ ksiazki da im dostateczne wyjasnienia. Jed-
nakze w wielu miejscowosciach znajduja si¢ ludzie, ktorzy
poznali gleboka, wychowawcza warto§¢ wedréwek nago
i wspolnego przebywania nago w kole przyjaciol i znajo-
mych. Ludziom tym naturalna rados¢ slonca i zycia z na-
tura da najlepszy nastréj duchowy.

Zapatrgwania na t.zw. »kulture nagoéci« sa bardzo roz-
ne. Powstawalo niebezpieczefistwo, ze okreslenie »kultura
nago$ci« stanie sie¢ okre$leniem najgorszych zdeprawowan
naszej nisko stojacej cywilizacji. Stosowano je niemal jako
definicje niemoralnych nagich taicéw w kabaretach i ba-
rach. Bezwstydne jest stopniowe obnazanie sie, ktére dziala
podniecajaco, a nie ta naturalna nago$¢ w sloncu, posréd
przyrody, ktéra widzimy na radosnie slonecznych obraz-
kach tej ksiazki. Gleboka warto$¢ moralna prawdziwego kul-
tu nagosci moze tylko powoli dazy¢ do swego celu w dzi-
siejszych czasach materjalizmu i rozwydrzonej, rozprzega-
jacej wszystko checi uzycia. Najswietsze uczucia i najczyst-
sze motywy latwo splugawi¢ na dlugi czas jednem nieprzy-
zwoitem slowem. Dlatego szerokie masy nie moga jeszcze
zrozumie¢ i poja¢ czystej radosci, jaka daje nago$¢. Masa
czuje sie lepiej na szeroko udeptanej ulicy zycia.
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W ustronnych okolicach chyba nikt nie bedzie mial nic
przeciwko samotnemu wedrowaniu nago. Jest wielu takich,
ktérzy przezyli wielokrotnie gleboko radosne uczucie takich
wedréwek, nie wzbudzajac niezadowolenia inngch ludzi.
Skaly i krzaki daly im na czas oslone i krgjowke, jest bo-
wiem rzecza wielce niemila dowiedzie¢ sig, ze jest sie nie-

" zrozumianym mimo najszlachetniejszych pobudek dzialania.

Nie wolno réwniez narzucaé innemu czlowiekowi widoku
swego nagiego ciala, poniewaz niektorzy ludzie w nastep-
stwie wychowania i pogladéw moga straci¢ przez (o we-
wnetrzna réwnowage. Takie wedrowanie z czujnemi oczami
i znikanie w krpjowce na czatach, jak Indjanin, przed wro-
giem moralnym, sprawia ogromna przyjemno$é¢. Co innegc‘),
gdy w pustej okolicy jest wiele nagich razem. Wtedy mo'z—
na stusznie i z pewnem uzasadnieniem spodziewac sie, ze
wycieczkowicze beda mieli na tyle delikatnosci, aby sie trzy-
mac zdala od takich miejsc, albo tez nie gorszy¢ si¢ nagoscia.

Wielka tesknota coraz bardziej wypycha ludzi z niszcza-
cego nerwy chaosu ulic. Srodki komunikacyjne wielki(.:h
miast zaledwie wystarczaja, aby w dnie niedzielne i $wia-
teczne wywiezé wszystkich laknacych powietrza na lono
natury. Po dtugim martwym okresie niewolnictwa, zwigza-
nego z pobytem w miescie, patrza ci ludzie ze smutl?a po-
garda w twarz cywilizacji, ktéra od ich najwczes$niejszej mlo-.
dosci przysypywala prawde o naturze czlowieka marnemi
i falszywemi naukami. Cywilizacja rzucala nam z djabelska
radoscia niektére drobne okruchy, ktére chwytali$my chci-
wie, aby w ich blyskotliwo$ci uwazac si¢ za panéw stworze-
nia. Przeklefistwo pieniadza oddawiendawna bylo i jest tem,
co nas odsunelo od pojecia wystarczalnosci i naturalnej pro-
stoty. Kazdy przywdédca powinien by¢ jednocze$nie wzorem
i wskazywac droge ku prostocie i naturalnoéci. Na niego pa-
trzy naréd i jego obowiazkiem jest poswieci¢ cala swoja
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osobe wykonywaniu zadania. Do takiej dzialalnosci nie-
zbedny jest rozsadek i odwaga, wymagany tu jest prawdzi-
wy mezczyzna i prawdziwa kobieta.

Mozna niestety stwierdzi¢, ze w dzisiejszych czasach wie-
lu zwolennikéw naturalnego trybu zycia dopiero naskutek
choroby i cierpienia szuka ucieczki na lonie natury. Jed-
nakze wiekszo$¢ wie zamalo o zasadniczych warunkach ta-
kiego trybu zycia i stosuje jednostronnie z fanatyzmem pew-
ne reguly. Dlatego ci zwolennicy natury czesto nie sprawiaja
wrazenia ludzi zdrowych i silnych.

Organizacje przyrodo-lecznicze istniejq juz od dziesiatkéw
lat. Poznaly one wplyw naswietlania slonecznego i urzadzily
plaze, na ktérych kobiety i mezczyzni moga bra¢ kapiele sto-
neczne oddzielnie, w strojach kapielowych. Zaznaczylem juz
w pierwszym rozdziale, ze nawet najciefisza materja po-
wstrzymuje korzystne dzialanie promieni slonecznych na
cialo. Pozatem dla kaidego czlowieka majacego poczucie
swobody, sa nieznosne te plaze za wysokiemi parkanami
z desek. Jeszcze przed wojna musiano ustapi¢ zdrowym te-
sknotom ludowym i pozwolono na t. zw. »kapiele rodzinne«
(Familienbaeder) najpierw nad brzegiem morza, pézniej tak-
ze nad wodamibiezacemi. W niedziele, w czasie lata w Wann-
see pod Berlinem tysiace ludzi szukalo ochlody. Teraz, po
wojnie, nawet duze studnie w miastach w czasie upalnego
lata przyciagaja ttumy amator6w kapieli. Dla zdrowia ludu
jest prawdziwem blogostawienstwem, gdy szuka wytchnie-
nia poza miastem, wolny od wszelkiego niezdrowego odzie-
nia. Tam nabierze odczucia natury i zdrowia, oraz pozna, jak
pozbawione wrazliwosci i stabe jest cialo.

Nalezy zalowa¢, ze zaczyna sie¢ pewien ruch i wypowia-
dane sa poglady, zmierzajace do przeszkadzania temu zdro-
wemu i naturalnemu pedowi. Niestety, wielokrotnie shyszy
sie zapatrgwanie, ze usilowania te zwiazane sa z dazeniami
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fali, w blysku rozradowanych oczu, w mocnem biciu mlodego serca—wszech-

W blasku pienistej

wladnie panuje triumfujace storicel...



-

polityczno-rewolucyjnemi. Jednakze nago$¢ i kapiele ro-
dzinne nie maja naprawde nic wspoélnego z polityka, tak jak
i gimnastyka, zabawy i sport. Kapiele rodzinne nie musza na-
wet laczy¢ sie z kapielami wodnemi, gdyz o wiele warto-
$ciowsza niz kapiel wodna jest kapiel powietrzna i sloneczna.
Jednakie we wszystkich kapielach rodzinnych bezwarun-
kowo i zasadniczo powinno by¢ zakazane uzywanie na miej-
scu alkoholu. Nie wolno wspanialego lekarstwa—storica, po-
wietrza, wody—niszczy¢ ta trucizna.

Ta swoboda kapieli w jeziorze i rzece jest normalnem zja-
wiskiem u wielu narodéw zagranica. Wielokrotnie w czasie
mych podrézy zagranicznych bylem zaskoczony swobodna
naturalnoscia kapieli obu plci. Oczywiscie plaza nie jest po-
lozona w jakim$ najbardziej uczgszczanym przez przechod-
ni6w punkcie, jednakze w Rijowie przed wojna, naprzy-
klad, przezylem mila niespodzianke. Z ogromnej ogrodo-
wej restauracji mialem wspanialy widok na nizej polozony
przeciwlegly brzeg Dniepru. Po przeciwleglej stronie na pla-
zy uwijalo si¢ tysiace nagich postaci. Bedac wielkim zwolen-
nikiem naturalno$ci, wspominam z przyjemnoscia chwile,
kiedy moglem brac udzial w plazowaniu z ludZmi, imponuja-
cymi doskonaloscia fizyczna. W niektorych krajach juz przed
wojna panowal zwyczaj wspoélnych kapieli nago.

Gdy my, pochodzacy z kraju o surowych pojeciach mo-
ralnosci, zostaniemy przerzuceni nagle w warunki, gdzie
panuje wolnos¢ i naturalno$é pod tym wzgledem, doznajemy
jakby ol$nienia. Jest zupelnie prostym faktem, ze wesola na-
go$¢ wokolo nas, w promiennym blasku slonecznym uszcze-
sliwia nas i uszlachetnia. Cala ciekawos¢ i pozadanie, ktéra
w naszych kapieliskach, z powodu czesto wyrafinowanych
strojéw kapielowych dziala na nas podniecajaco, znika jak-
gdyby zgasta. Wiadomo, ze polnagoscé najbardziej pobudzaja-
co dziala na zmyshy. »Nowoczesny« stréj kapielowy ma by¢
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spikantny« i z tego punktu widzenia, jak dlugo nie jest prze-
moczony, moze wywiera¢ przyjemne wrazenie. Gdy jednak
jest mokry, dziala szczegélnie wyzywajaco, poniewaz pod-
kresla wszystkie ksztalty ciala. Tego rodzaju nowoczesny
str6j kapielowy mozna, swoja droga, spotka¢ tylko w kapieli-
skach morskich tam, gdzie obok przyjemnosci kapieli kwit-
nie takze niezdrowy »flirt«, nawet wéréd mlodziezy. W zwy-
czajnych miejscach kapielowych w kraju kapiacy sie sa cze-
sto okryci brzydkiemiszma-
tami, ktére zwieszaja sie do-
okola ciala. Nawet dzieci,
w jakiej$ niezrozumialej
trosce o moralno$¢, ubiera
sie w spodenki kapielowe,
ktére czesto zakrywaja male
cialko od piersi do kolan.
Kapiel w takich warunkach
przedstawia sie mniej ra-
doénie.

Kazdy str6j kapielowy
jest bardzo niezdrowy, po-
niewaz odbiera cialu wiele
ciepla, gdy kapiacy sie w
mokrem ubraniu kapielo-
wem pozostaje na brzegu.

Wskazgwalem na niemo-
ralny wplyw czesciowego

piy ; . Gdy kajak wzlatuje wgére na burzli-
przeslaniania ciala. W nas, wej fali, czlowiek czuje si¢ ptakiem:;
ludziach, istnieje tesknota ¢dy zespalasi¢ z woda,—czlowiek sta-

do ogladania drugiej plci je sie ryba; a gdy trzeba sie przedzie-

raC przez geste szuwary, Czy nie przyj-

dzie wéwczas na mys$l kozak, ukry-

wajacy sie w stepie przed czujnem
okiem Tatarzyna’...

i tysiace ludzi moze opo-
wiedzie¢ o swych cierpie-
niach psychicznych w cza-
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Niemen—prastara, odwieczna rzeka... llei uroku jest w jego spokojnym
_ile sily w kazdej kropli

a poteznym nurcie i malowniczych brzegach,
wody, niosacej sloneczne pozdrowienie dalekiemu morzul...

sach mlodocianych. Z tej tesknoty, ktéra poczatkowo jest
czysta i naturalna, wytwarza sie czesto zboczona fantazja,
dla ktérej czesciowo oslonigte cialo jest niebezpieczna po-
zywka.

I[lez piekna ginie wskutek starych przesadow moralnych,
poniewaz pigkno to nigdy nie moze by¢ ogladane. Ilez dobrze
zbudowanych mezczyzn i kobiet mogloby przyczynic si¢ tyl-
ko naocznym przykladem swych cial do sprawy poprawienia
rasy. Z poréwnywania cielesnego zdrowia, sily i wdzieku po-
wstaje pragnienie pracowania w czynnej radosci nad uzupel-
nieniem brakéw wlasnego ciala. W tem znaczeniu nagos¢
jest poteznym bodzcem do osiagania zdrowej struktury ciala,
a ludzko$¢ musi te wazna podstawe poznaé i uzna¢. Mlody
czlowiek bedzie podchodzil do plci zenskiej z wieksza nie-
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émialoscia, szacun-
kiem i rycerskoscia,
i bedzie zmuszony do
pracy nad wlasna sila
i zdrowiem. Bedzie on
musial podda¢ swe
cialo ostrej dyscypli-
nie, aby nie potrzebo-
wal sie wstydzi¢ swej
surowej nago$ci. Te-
sknota obu plci skoncentruje sie w tem, by caly trgb zycia
oprze¢ na podstawie zdrowej dyscypliny cielesnej. Powazne
dazenie do czystego i zdrowego zycia jest nierozlacznie
zwiagzane z glebokim wplywem na zycie duchowe. Wykazato
to wielokrotnie do$wiadczenie, jednakze dzisiejsze wycho-
wanie zdaje sie¢ zapominac¢ o tem.

Czeste przebywanie razem w $wietlangm stroju natury
otwiera wiekszosci ludzi serce i dusze i czyni ich wrazli-
wymi na dobro i piekno. Oczywiscie, nie kazdy czlowiek
postapi odrazu o krok naprzéd w rozwoju dlatego, ze we-
druje wsréd przyrody, albo spedzi nago jeden dzien letni. Za-
lezy to od wewnetrznej podatnosci danej osoby. Twierdze
jednakze, ze dla bardzo wielu oznacza okoliczno$ciowo spe-
dzona godzina w rados-
nem os$wietleniu natury
naprawde postep w roz-
woju. Gdyby w dzisiej-
szych czasach dojrzali
mezczyzni §wiadomie
przyznawali sie do natu-
ralnej nagosci, to nagosc
stanelaby wysoko ponad
nagos$cia ludéw pierwot-

Trzy pitki

Czy woda jest ciepla?

7]
&)

Guwiazda na wodzie, gdy slorice na niebie

nych i stalaby si¢ nakazem kultury. Nagos¢ stataby sif; w pew-
nych warunkach najbardziej dystyngowanym »strojems«.

Nie mozemy jednak nigdy wysuwac zadania, aby obie plcie
wspolnie przebywaly nago, gdyzmusimy uwzgledniac psyche
i indgwidualnos¢ poszczeg6lnych ludzi. Pozatem wielu ma
do zwalczenia poza zewnetrznemi takie wewnetrzne prze-
szkody, ktore uniemozliwiaja urzeczywistnienie dazenia do
wspolnego przebywania nago. Wspélne przebywanie nago
winno dziata¢ wyzwalajaco i budujaco. Kazdy przymus przy-
ni6stby bezwarunkowo szkode.

Poglady na wspélne zycie nago sa bardzo rozmaite. Naproz-
no staraliby$my sie przekonywac kazdego o wartosci prze-
bywania nago wséréd natury, 0 zaletach sportu nago. W ksiaz-
ce tej niema niestety miejsca na przeprowadzenie podzialu na
trzy klasy zasadnicze: cielesna, intelektualna i duchowa, do
ktérych mniej wigcej dadza si¢ zaszeregowac wszyscy ludzie.
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Jesli chodzi o grupe cie-
lesna, to nie mam bynaj-
miej na mysli ludzi ma-
terjalistow, poniewaz te
cecheposiada¢ moga tak-
ze intelektualisci. Raczej
przez slowo »cielesny«
nalezy rozumie¢ kulture
ciala, rados¢ z sily, natu-
ry i slonca. Dla otacza-
jacego Swiata w dzisiej-
szych czasach czlowiek intelektualista bedzie latwo zrozu-
mialy, natomiast czlowiek ducha, samotny i niezrozumialy,
bedzie musial stacza¢ walke, aby sobie zdoby¢ nalezna po-
zycje. Najczesciej wszystkie trzy typy bywaja w czlowieku
mniej lub wiecej pomieszane, jednakze przewaga typu za-
sadniczego zawsze sie da zauwazy¢. Na najblizsza przyszlos¢
wydaje mi sie najlepszy mieszany typ cielesny, z dodatkiem
intelektualnego czy nawet duchowego, gdyz cielesny po-
trzebny jest nam do stworzenia nowej kultury. Konstytucja
cielesnie-duchowa jest przewaznie kazdy artysta.

Im mniej pomieszane wystepuja te typy ludzkie, tem mniej
rozumieja sie nawzajem.
Dlatego bardzo czesto
niemozliwoscia jest prze-
kona¢ o wartosci dobrej
rzeczy, poniewaz ze swe-
go nastawienia psychicz-
nego jeden czlowiek nie
moze poja¢ drugiego.
W takim wypadku wszel-
kie wysilki skazane sa
na niepowodzenie, jak-

W drodze do sily, zdrowia i radosci

Kto zreczniejszy?

kolwiek moga to by¢ ludzie bardzo nieprzecietni. Zdarza si¢
wskutek tego, ze wsérod wlasnego otoczenia, nawet wsrod
wlasnej rodziny, znajduje si¢ czesto mniej zrozumienia, ani-
zeli wérod ludzi, od ktorych przedtem bylisSmy oddaleni.
Zdarza sie, ze nawet wiek nie odgrywa w tych wypadkach
tak decydujacej roli, jak sie czesto przypuszcza.

Caly swiat wie, ze Zyjemy W czasach wielkich przemian
i wrzenia. Wychowanie zwyczajowe i powierzchowne ubie-
glych czasow, jak tez i cale nastawienie materjalistyczne,
zréwnaly ludzi na jedngm poziomie wychowawczym, kto-
rego celem jest wyksztalcenie intelektu. Jesli teraz ludzie,
znajdujacy rado$¢ w zyciu ciala, zadaja uznania, to maja do
tego prawo. Nowy kierunek w kulturze cielesnej jest wpro-
wadzony niewatpliwie przez ludzi cieleénie-intelektualnych
i cielesnie-duchowych. Stale jest tendencja do uduchawia-
nia ciala. Cialo i duch musza by¢ traktowane jednako,
gdyz chodzi o harmonje. Fanatykow nalezy szukac raczej po-
$rod typow niepomieszanych. Uwazam, 7e W naszym roz-
woju ogélnym nawrot do cielesnosci i slorica, w polaczeniu
z aspiracjami duchowemi, jest bardzo korzystny.

Mimo wszelkich przeciwienstw istnieje pewna wspolna
podstawa, na ktorej wszyscy ludzie moga si¢ porozumiec.
Nie mozna zada¢, aby kazdy stal sie zwolennikiem pogladéw
drugiego, ale mozna wymagac pewnej tolerancji od czlowie-
ka rozsadnego wszystkich trzech wspomnianych typow, jesli
chodzi o ogélny tryb zycia, dazenia, dzialania i prace ludzi
inaczej myslacych niz on.

Niestety w kazdym ruchu bywaja fanatycy, ktérzy Slepo
pedza do celu, nie ogladajac si¢ na innych ludzi. Razdy wy-
rozumialy zwolennik naturalnego trybu zycia musi liczy¢ si¢
z otoczeniem, jednakze bez pewnej przyjemnosci walki za-
den postep, ani nowe poznanie nie moze by¢ osiagni¢te.

Jest zupelnie zrozumiale, jesli na podstawie dawnego wy-
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chowania wypowiadasie pewne zastrzezenia natury moralnej
przeciwko wspélnemu przebywaniu nago o0séb rézinej plci.
Nie mozna spodziewac sig, azeby ludzie, ktérzy dorosli w in-
nych pogladach, odrazu rozumieli nowe dazenia, ktére daw-
niej wogéle nie byly mozliwe. Mimo to w ostatnich czasach
zarowno ludzie starsi, jak i wladze okazuja duzo zrozumienia
dla krzewienia nagosci. Wojna $swiatowa przy calym swym
tragiZzmie przyczynila si¢ bardzo do zrozumienia nowych
drog wychowania i pchnela niezliczone ilosci ludzi w obje-
cia natury. Powaga tamtych czasow wplynetana kazdego my-
$lacego czlowieka tak, iz pojal konieczno$¢ zdobywania sily
i zdrowia w sloricu, na lonie natury.

Obyczaje i poglad moralny podlegaja wielkim zmianom
i pojecia ich sa bardzo réine, zaleznie od narodow i czaséw.
Wsréd wiekszosci narodow zapatrgwania na to, co jest slusz-
ne, a co niesluszne, co moralne lub niemoralne, sa bardzo
czesto zasadniczo sprzeczne. Przepisy moralnosci sa pozo-
stalo$ciami epoki, gdy panowali jedynowladcy, klasa, albo
kasta ludzi; dlatego trwa walka nowych pogladéw i nowych
sposobow zycia przeciw ich istnieniu. Niektore przyklady
wykaza roznorodnos$¢ w pogladach na moralnosc:

Turczynka zaslaniala swe oblicze, Chinka wstydzilaby sie
pokazaé swe nagie nogi, Arabka swobodnie pokazuje sie na-
go, przesltania natomiast tyl glowy. W Assam kobiety zakry-
waja tylko piersi; u niektorych szczepéw na Filipinach tylko
pepek uchodzi za cze$¢ wstydliwa. W Afryce Srodkowej spo-
tykamy cala mieszanine pogladow na moralno$c, jak sie
o tem mialem sposobno$¢ przekonac osobiscie. U wielu lu-
dow natury uczucie wstydu nie dotyczy wcale tych czesci
ciala, ktore u nas najstaranniej si¢ zakrywa. Nie potrzebu-
jemy zreszta siggac tak daleko, gdyz i w naszej historji roz-
woju znajdziemy przyklady na najprzeroézniejsze poglady na
wstyd i obyczajnos¢. Nalezy tu nadmienic, ze jeszcze przed
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niewieloma stuleciami uwazano nagie cialo za cos zupelnie
naturalnego. Najsurowsza moralnos$¢ seksualna obserwuje-
my u tych ludéw, ktére nie znaja ubran. Cywilizacja wsze-
dzie zniszczylta swobode i naturalnos¢, a nasza dzisiejsza rze-
koma moralno$c¢ jest bardziej niz kiedgkolwiek indziej odle-
gla od moralno$ci prawdziwe;j. :
Trudno jest stwierdzi¢, czy natura wogéle zna uczucie
wstydu. Nalezy raczej przypuszczac, ze to wstydzenie si¢ na-

-

Ilu sie jeszcze zmiesci, wykazujac swoja Zrecznosc:



Slorice i ziemia, milosnie wchlaniajaca jego promienie—oto sa gléwne
#rédla sily i pieknal..

gosci powstato dopiero z biegiem lat w nastepstwie mysli
i dzialani, ktére sprzeciwialy sie naturalnej wrazliwosci mo-
ralnej. Dziecko nie zna uczucia wstydu cielesnego, poznaje
je dopiero przez wychowanie i przejete od innych poglady.
Dla dziecka nagos$¢ jest sama przez sie zrozumiala, tu wiec
powinno sie zacza¢ wychowanie.

Cywilizacja doprowadzila nas, ludzi, do tego, ze niemal
utraciliémy granice miedzy tem, co narzucito nam wycho-
wanie, a prawami natury. Mozemy tylko dazy¢ do tego, aby
7y¢ zgodnie z naszemi najglebszemi pragnieniami. Gdyby
wiec kto$ wbrew temu wewnetrznemu pragnieniu np. kapat
sie nago, to bylby nienaturalny, ba nawet postepowalby nie-
uczciwie, gdyz przebywanie nago musi wynika¢ z najwe-
wnetrzniejszej istoty czlowieka. Jednakze rownie nienatural-
ne jest zmuszanie sie do kapieli w stroju kapielowym, gdy si¢
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go nie znosi. Jest to tak, jakgdyby$my mieli cos nieczystego
do ukrycia.

Nago$¢ jest wartosciowym srodkiem wychowawczym. Je-
&li wéred dziesieciu nagich jest tylko jeden, ktéry jeszcze nie
moze z czystem uczuciem patrzeC na nagich, to tamta reszta
z pewnoscia oddziala nan wychowawczo. Oczywiscie, przy-
zwyczajenie musi nastepowac stopniowo. Jak bardzo przy-
zwyczajenie do widoku nagiego ciala lagodzi chorobliwie
wybujala zmystowosé, stwierdzilem w czasie dlugoletniego
pobytu w Afryce Zachodniej i Centralnej.

Zapewniano mnie, Ze poczatkowo kazdy nowicjusz nie
moze oderwaé oczu od nagiego ciala murzynki, jednakze juz
w krotkim czasie przyzwyczaja sie tak dalece, ze odczuwa
nago$¢ nietylko jak co$ naturalnego, ale nawet dziala ona
nan uspakajajaco. Réwniez ciala starszych kobiet murzyn-
skich na tle natury staja si¢ czems samo przez sie zrozumia-

0, z taka pilka zwyciestwo jest catkiem pewnel...
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lem. Przez przyzwyczajenie si¢ do nagosci zostaje pozadanie
zmyslowe utrzymane w nalezytych granicach.

Prosta surowa nago$¢ wsréd przyrody niweczy w sercu
i umystach wszystkie wiezy konwenanséw i nastawia zmy-
sly na czyste czlowieczenstwo. Porusza nas widok posagu,
wykonanego reka artysty, jednakze o wiele wieksze wraze-
nie czyni nagie cialo w naturalnym ruchu. Ciekawe przytem
jest, jak nago$¢ zaciera braki fizgyczne, ktére przeciez posia-
da wiekszo$¢ ludzi. Sa tysiace rzeczy, ktére decyduja o wra-
zeniu, jakie wywiera nagi czlowiek. Razdy wie, iz swobodne
ruchy uszlachetniaja cialo i wszystkie braki ustepuja wobec
naturalnosci. Dlatego i w nago$ci wszystko nienaturalne
i udawane dziala odpychajaco. Kokieterja i »flirt« sq popro-
stu niemozliwe w $wietlanym stroju natury. Dlatego nagos¢
sprzyja czystosci.

Jak niegdy$ trzy boginie, trzy urocze plywaczki czekaja na sad

Trzeba korzysta¢ z jasnych letnich dnil... Trzeba wchlania¢ w siebie Parysa
blaski slorica i opromienia¢ niemi swa dusze!l.. 61
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Nalezy sie dziwic¢, ze ludzie dotychczas nie doszli do wnio-
sku, ze zdrowa nago$¢ trzeba przenies$¢ na zycie zawodowe
i codzienne. Wspomnialem juz w pierwszej cze$ci, Ze powin-
ni$émy malym dzieciom pozwoli¢ biega¢ nago. Tak samo ucz-
niowie mogliby przebywa¢ nago w szkole, w spodenkach
kapielowych. W szkole zdejmowanoby ubranie, a po za-
koriczeniu nauki wkladanoby je zpowrotem, przez co oszcze-
dzanoby takze na ubraniu. Rowniez noszenie sandal6ow po-
winno sta¢ sie ogélnie obowiazujace.

Musimy znowu kultywowac¢ naga stope. Gdyby ludzie wie-
dzieli, jaka ogromna przyjemno$¢ sprawiach odzenie nagiemi
stopami po trawie i jak wzmacniajaco dziala wedréwka przez
nagrzany sloricem piasek! Prawie wszyscy ludzie cierpia dzis,
poniewaz maja chore i slabe nogi. A jednak noga dla czlo-
wieka jest tem, czem korzen dla drzewa, zasluguje wiec na
poswiecenie jej bacznej uwagi. Chodzenie boso wzmacnia
noge, a cale cialo hartuje. Po ziemi nalezy chodzi¢ boso. Po-
kryta $wieza rosa trawa odznacza sie najwiekszemi wlasci-
wosciami leczniczemi na wiosne. Zwlaszcza w aktywnem
$wietle slonecznem posiada rosa, wskutek radioaktywnej za-
wartosci, duza sile oddzialywania. Powinni$my tylko zdoby¢
sie na odwage zerwania z przestarzalemi przyzwyczajeniami
i pogladami. Jestem zdania, ze czysta, pielegnowana noga
w otwartym sandale wydaje sie znacznia piekniejsza, anizeli
w najdrozszej poriczosze i buciku.

Trudno poprostu przewidzie¢ jak wspaniale wyniki mo-
glyby osiagnaé rézne przemystowe przedsigbiorstwa, gdyby
w tych sprawach dzialaly pouczajaco i uswiadamiajaco. Jest
wiele fabryk i przedsiebiorstw, lezacych na uboczu, zdala
od wszelkiego ruchu. Robotnicy mogliby tam pracowac nago,
zamiast w brudnem zwykle i niemilem odzieniu. Jesli cialo,
przyzwyczajone do slonca i bronzowe, bedzie nawet najbar-
dziej brudne, to jednak po pracy wyjdzie z wody czyste i od-
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Przez wesola zabawe do wielkich zczasem czynéw!

$wiezone. Wola i sila robotnikéw nie powinna si¢ rozdrab-
nia¢ wwalkach politycznych;robotnicy powinni przedewszy-
stkiem zajmowac¢ sie najprostszemi zagadnieniami, dotycza-
cemi zdrowia i hartu.

W ten spos6b mialyby najciezsze prace swa strone wesola
i przyjemna, a ciezar niejednej »czarnej roboty« zostalby po-
mniejszony dzieki zadowoleniu, jakie daje wlasne cialo, za-
hartowane na sloricu i w powietrzu. Jak czesto wielkie sukce-
sy w zyciu zaleza od drobiazgéw. Proste odrzucenie ubrania
daje przyjemnos¢ w pracy, zdrowie i rados¢ zycia. Gdyby
wszechstronnie czyniono propagande temu radosnemu i har-
tujacemu trybowi zycia, moglyby z czasem warsztaty pracy.
mieszczace sie w miastach, obdarzy¢ swych robotnikéw
tem dobrodziejstwem.

Trudno pojaé, ze nawet na wsi zdrowy i naturalny tryb
iycia nie spotyka sie z uznaniem. Ludzie za malo wiedza
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o tem, ze gruzlica rozszerza sie ogromnie takze na wsi. W wal-
ce z nia dobry jest kazdy $rodek. W roku 1922 w samych
Niemczech zmarlo na te chorobe sto tysiecy ludzi.

Jak juz stwierdzilem w pierwszej cze$ci niniejszej ksiazki,
slonice jest najwiekszym niszczycielem bakcyla gruzlicy, a je-
go promieniowanie jest najlepszym $rodkiem leczniczym.

Dawniej uwazano ludno$¢ wiejska za uosobienie sily naro-
du. Dzisiaj wydaje sie nieomal paradoksalne, ze na wsi gruz-
lica rozwija sie bardziej anizeli w mie$cie. W ponurych i po-
zbawionych $wiatla chatach chlopskich marnieje wies$, cier-
piac na gléd stonca i $wiatla. Dlaczego wies$niak nie pracuje
nago w polu, na roli i dlaczego jego dzieci nie biegaja nago
w sloricu i na wietrze? Co obchodzi ich obcy czlowiek, prze-
chodzacy szosa, lub podrézni, przejezdzajacy obok pocia-
giem?

Mowil mi pewien ziemianin, ze gdy jest goraco, wypro-
wadza on robotnikéw nago w pole. Gdy dokonywa ze swej
posiadloséci dalszych wyjazdéw inspekcygjnych konno, jest
ubrany tylko w Iniane, krétkie spodenki, z mala kieszonka.
W krétkim czasie okolica przyzwyczaila sie do »oryginalac,
jak go nazgywano. Czlowiek ten jest w naszych czasach wy-
jatkowem zjawiskiem. Oby wielu go nasladowalo, przyczy-
niajac sie w ten spos6b do naszego okrzepniecia i uzdro-
wienia.

Dzisiaj ciezkie czasy wymagaja nadzwyczajnych zarzadzer.
Zarzadzenia te sa w innych dziedzinach same przez sie¢ zro-
zumiale, to tez uginamy si¢ pod wieloma surowemi przepi-
sami prawnemi. Niema jednak czlowieka, kt6ry zrozumialtby
zdrowa podstawe przysztosci narodu i energicznie dzialal
dla jej ustalenia. Odkiedy znamy historje $wiata, dwa czyn-
niki byly miarodajne w powstawaniu i mijaniu panstw i na-
rodéw: zdrowa sila i charakter.

Czas trwania nauki w szkolach musi byé¢ skré6cony, aby
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uzyskane w ten sposéb wolne godziny wyzyskaé¢ na wzmac-
niajaca gimnastyke. W przyszlo§ci musimy mysle¢ o tem,
aby mlodziezy przywrocié sile i zdrowie. Lepiej bedzie, gdy
wyksztalcimy mniej intelektualistéw, a wzamian za to sila
narodu zostanie utrzymana. Pozatem jest tak wielkie prze-
pehienie i taka przecietno$¢ w zawodach intelektualnych,
ze zmniejszenie kadr intelektualistow staloby sie prawdzi-

Cicha zaduma letniego dnia

wem blogostawienstwem. Jest rzecza nierozsadng domagaé
sie od dzisiejszej oslabionej, czesto niedozywianej mlodziezy,
tych samych rezultatéw, co od zdrowszej w czasach daw-
niejszych. To wszystko trzeba uwzgledni¢ i wyciagnac¢ z tego
wnioski. Odno$ne prawa moglyby obowiazywac tylko przez
pewien czas, powiedzmy przez 10 lat. Jednakze domagac¢ sie
ich musimy. Musimy znowu wréci¢ do sily fizycznej i mo-
ralnej, a w dazeniu do tego wszystkiemi $srodkami wybraé
wlasciwe drogi. Niema watpliwosci, ze drogi te wioda do
natury i slonca. Wychowanie musi zosta¢ zreformowane
i przystosowane do wymagan dzisiejszych ciezkich czasow.
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Kto potrafil zachowa¢ mlodos¢ ducha, zrozumie to i bedzie
umial z nami wspolpracowac.

Znaczna cze$¢ naszej mlodziezy instynktownie poznala ble-
dy wychowania i z cala energja dazy do nowych drég. W da-
zeniach tych uwydatniaja sie duze przeciwienstwa do starych
metod wychowawczych i dlatego mlodziez bywa czesto nie-
zrozumiana przez doroslych. Mlodziez polaczyla sie w slusz-
nej walce przeciw niemoralnosci i materjalizmowi. Poprzy-
siegla sobie, przepojona idealizmem, uksztaltowaé swe zy-
cie wedle wlasnego uznania i na wlasna odpowiedzialnos¢.
Praktyczny idealizm, kultywowany od wielu lat w licznych
miejscach, zlaczyl sie w jeden wielki plomien, uwalniajac
sie od bezslonecznego wiezienia i przezytkow staromodnego
wychowania, by kroczy¢ ku zyciodajnemu sloncu. Mlodziez
wiec wedruje i walczy zarliwie o nowa forme zycia.

Powstaly organizacje ludzi wedrujacych, o bardzo ideal-
nych celach, ktore propagowaly i rozszerzaly te dazenia.
Jednakze podczas tworzenia sie nowych form zycia, takze
i tutaj wystapily objawy ujemne. Powstaly grupy t. zw. dzi-
kich wedrownikéw, ktore staly sie postrachem wsi i miast.

Nieliczni tylko ocenia prawdziwa warto$¢ dazen mlodzie-
zy. Inni nie widza zdrowego ziarna, a jedynie tylko nowe
strony zewnetrzne i pos$piesznie wydaja o nich swéj sad. Nic
dziwnego, ze czesto gorzkie zwatpienie budzi sie w mlodych
duszach, gdy ani w domu rodzicielskim, ani w szkole nie
znajduja upragnionego zrozumienia i wzoréw do naslado-
wania.

Tendencja do upartego zmagania si¢ o prawde i prostote
przewaza wsréd mlodziezy i nie da sie ona oszuka¢ tytutami,
rangami i ostrzezeniami, jesli nie pochodza z ust autorytatyw-
nych. Skutkiem niedo$wiadczenia mlodziezy ruch ten roz-
drobniony jest w poszczeg6lnych zwiazkach. Naturalnie na-
lezy nad tem ubolewa¢, poniewaz przez to caly ruch traci
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Gimnastgka i zabawa; praca i wesoly wypoczynek...
Zbudzily sie echa zycia pra-pra-ojcéwl...

bardzo na sile. Jednakze nie jest on bynajmniej martwy —
zmusza do pracy, poszukiwarn, badan.

Mlodziez powinna doj$¢ do poznania swych sil. Nie miesz-
cza sie one w polityce, gdyz polityka i mlodziez to przeci-
wienstwa, podobnie jak ¢wiczenia fizyczne i alkohol. Widze
cele tej mlodziezy w zwycieskiej walce z literatura brukowa,
zyciem w knajpach, z wszelkim brudem w slowie i obrazach,
z niszczycielskiem dzialaniem s$rodkéw oszalamiajacych
i wszelkich trucizn. Cel mlodziezy mies$ci sie w tem, by byla
naprawde mloda i wolna, a wiec, aby nie nasladowala star-
szych w ubieraniu si¢ i zachowaniu. Mlodziez musi uzna¢ za
swoéj najwyzszy cel urzeczywistnianie hasel olimpijskich,
a wiec gimnastyke, cwiczenia cielesne i kulture ciala. W tych
zadaniach cala mlodziez powinna sie zjednoczy¢. Wszystkie
inne dazenia winny pozosta¢ za temi wielkiemi celami, gdyz
Sa mniej wazne i cenne.

Wpydaje sie czem$ zupelnie nienaturalnem, jesli mlo-
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dzi, czesto niedoswiadczeni ludzie feruja powazine wyroki
w kwestjach najwyzszej doniostosci. Cale ich zycie winno
natomiast zmierza¢ w tym kierunku, aby kiedy$ wstapi¢
w szeregi najlepszych obywateli kraju. Wartos¢ tych najlep-
szych obywateli tkwi korzeniami w sile, moralnosci i cha-
rakterze. Te za§ wyrastaja z ducha olimpijskiego. Pézniej
jako dojrzalsi i starsi stana sie dzisiejsi mlodzi ludzmi sil-
nymi, kochajacymi ojczyzne, odwaznymi i posiadajacymi
wysokie poczucie honoru i dyscypliny.

Mlodziez kocha przyrode jako swego najwiekszego przy-
jaciela, na jej onie zaprzyjaznia sie szybko i szczerze. Tysia-
ce mniejszych i wiekszych trudnosci sa probierzem tej przy-
jazni i utrwalaja ja.

Wiele grup w ruchu mlodziezy oddawna poznalo niezwyk-
ly wplyw slofica, $wiatla i powietrza na nagie cialo. W ich
obozach rozwija sie zycie proste i naturalne w nieskrepowa-

Ratastrofa niezbyt tragiczna...

nej nagosci. Jest jeszcze
pewna trwozliwos¢ i o-
bawy, ktére nielatwo
przezwyciezy¢,poniewaz
decyzja zupelnego zrzu-
cenia ubrania powoduje
u wielu wzmozone bicie
serca. Jednakze i ci zro-
zumieja po doswiadcze-
niach, ze naprawde moz-
na czu¢ sie czlowiekiem,
w Swietle i storicu, gdy
sie jest nagim, $cisle
zZwigzanym z nasza mat-
kg ziemig. U natur mniej
wrazliwych wplywy te
beda wolniej przenikaly
do duszy, a dzialania
uwidocznig sie bardziej
fizycznie i hartujaco.
Zawsze jednak zycie w sloncu i na lonie natury bedzie da-
walo nieocenione korzysci. Dobroczynne slofice na polu
i w lesie, w gérach i nad morzem daje swobode i sile, dzie-
cinng rados$¢ i czystos¢.

Ped do slonica drzemie u wiekszos$ci ludzi i trzeba jedynie
odpowiedniej podniety, aby zerwac falszywe wiezy. Przed
laty juz mysli te bywaly przez wielu wprowadzane w czyn.
Jednym z bojownikéw tego ruchu jest Ryszard Ungewitter,
ktérego podstawowe prace otwieraly nowe drogi. Teraz jest
wiele takich organizacyj, ktore sie polaczyly w »zwiazek nie-
mieckich pionierow $wiatla«. Sa one, jako zarejestrowane
zwiazki, uznane przez prawo, gdyz szlachetnym celom tych
usilowan nie mozna bylo odmowi¢ akceptacji prawnej. Juz

...i katastrofa bardzo wesola
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dzisiaj byloby konieczne zarzadzenia wladz, ktéreby najroz-
maitszym zwigzkom i grupom nagich wedrownikéw daly
swobode ruchu. Jest to jedno z zadan, ktore dla podnie-
sienia stanu zdrowia powinno by¢ przeprowadzone row-
nie bezwzglednie, jak niejedno wazkie prawo z dziedziny
socjalnej czy gospodarczej.

Ze zmierzchem niedzielnym wracaja do wiekszych miast
tysiace ludzi ze wspanialych kapieli stonecznych i powietrz-
nych, $wiezo wzmocnieni na ciele i duszy. Wiele miejsc, po-
lozonych zdala od ogé6lnego ruchu, chociaz wpoblizu osiedli,
nadaje sie idealnie do kapieli. Miedzy mieszkancami tych
osiedli, a przyjaciélmi slofica, wyrobil si¢ w ciggu lat bar-
dzo dobry stosunek tak, ze w spodenkach kapielowych, albo
w najlzejszem kapielowem odzieniu, moga si¢ przejSciowo
we wsiach pokazywaé. Jest to dowodem tego, ze dazenia
do nago$ci rowniez w zyciu praktycznem liczy¢ moga na zro-
zumienie. O réwnie pieknych i podnoszacych na duchu re-
zultatach jak te, ktére obserwowalem w ostatnich latach
w Berlinie, donosza takze z wielu innych miast.

Przyjaciele $wiatla kryja w sercach niejedno glebokie prze-
zycie na lonie natury i w sloncu. Niewatpliwie kazdy spedzal
tam czas w tak podnioslym nastroju, jakiego nie mogliby
osiagna¢ w izbie szkolnej, ani w domu rodzicielskim. Nowi-
cjuszowi wydaje sie zycie posrdd przyjaciot Swiatla i stonca
jakgdyby bajka, gdy nagie postacie uwijaja si¢ swobodnie
wsrod otaczajacej je przyrody.

Wsrod wesolego $miechu odbywa sie na skraju lasu gra
w siatkéwke i obie strony staraja sie ze zreczno$cia i wpra-
wa przerzucié¢ pilke na strone przeciwnika. Wérod niewin-
nych figlow zderzaja sie¢ czesto ze soba i padaja na goracy
piasek. Jakiz wspanialy widok przedstawiaja na bronzowo
opalone postacie! Oko zachwyca sie sila i pieknoscia, prze-
jawiajgca sie w najprzerdzniejszych ruchach szybkiej gry.
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Swiat uderza wraz z nami jedngm pulsem rytmu,
W ramionach drzemie rozmach katapult i proc,

Nasza pieén nie zna waszych uniesieni i wieszczen,

Inny sztandar nas zwolal i na czotach legl,—

7 naszych mieéni wywodzi sie, jak z logarytmu,

My stawimy natchnienie, muskuly i przestrzen,

Serce, co maratofiski wytrzymuje bieg.

Wola w kleszczach zamknieta, wysilek i moc.

Nasza piesni ponad $wiatem koluje, jak sokol,
Nasza pieéni tqczy ludy i stapia je w hart,

Otoczyliémy ziemie nowa panorama

I do taktu jej nowy podajemy krok,

Nasza pieéii sie, jak morze, rozlewa naokél,

Wszystkie lady szturmuje i wola na startl...

Idziemy drzac, jak pelne czlowieka dynamo,
Tloczace w glab arteryj gesty, zyzny sok.

Kazimierz Wierzyrishi

7 »Defilady atletéw«



Potem przy dzwiekach skrzypiec i gitary odbywa si¢ fanta-
styczny taniec, a w rozjasnionych wesolych oczach nagich
postaci promienieje naprawde czysta rados¢.

Nieopisanie pi¢knie wygladaja naturalnie bronzowe ciatka
dzieci, ktére w niczem niehamowanej wesolosci szaleja so-
bie wokét. Czyje serce nie uderzy silniej na widok tych ra-
dosnych dzieci, jak i wspanialych cial doroslych? Jakie
niezmierzone skarby piekna, wywierajacego najglebsze wra-
zenie, ging wskutek trwozliwego zaslaniania naszych cial!
Piekno to podswiadomie, ale nieodparcie oczyszcza moral-
nie nasze zmysly, a wiec i odruchy w zyciu codziennem.

Niezapomniane godziny przezywa ten, kto pod blekitnym
namiotem nieba moze wzmacnia¢ swe cialo gimnastyka i spor-
tem i poddawac sie nago rytmice starych tancéw. Gra mu-
skuléw pod naga bronzowa skéra, wspanialy ksztalt ciala,
pelnego sily, sprawiaja wysoce estetyczne wrazenie, ktére
jeszcze uszlachetnia $miale i otwarte spojrzenie. Dzieki temu
staje sie czlowiek, »korona stworzenia», zaré6wno w harmo-
nijnym ruchu jak i w czasie odpoczynku,— jasnym drogo-
wskazem dla zastepéw swojej braci. Upodobniajac sie
do bronzowych postaci starej Hellady, stanowimy dziwny
kontrast z miekiemi ksztaltami kobiecego ciala. W jasnem
Swietle przyrody budza sie znowu wspomnienialegend o na-
gich bohaterach. Wrazenia tego rodzaju bywaja niezapom-
niane. Doznawalismy ich w czasie niezliczonych dni w gé-
rach, nad morzem, w trzcinach nadbrzeznych, nad jeziorami
i wszedzie zreszta tam, gdzie tylko Swieci slonce.

Blyszczac bronzowa i gtadkaskorawypielegnowanych cial,
wkraczali$my w plytka wode roze$smiani, radujac sie rozslo-
necznionem morzem. Nago wedrowalismy i goniliSmy przez
kraj. Radosny okrzyk wydawata gromada, gdy podczas biegu
naprzelaj wpadala w las. Galazki nietylko glaskaly biegna-
cych, ale czasem nawet bolesnie uderzaly. Trzeba bylo cza-
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Ten waski czarny paseczek—to ziemia: a na tej ziemi sa ludzie,
ktérzy niezawsze zdaja sobie sprawe z potegi stoncal...

sami wielkiej wytrwalosci, aby dotrwac¢ z honorem do kon-
ca takiego biegu. W niepowstrzgmanym pedzie bieglo sie
przez bagna i potoki, przez $liska gline i bloto, a rado$¢ nie
miala korica; wyrazala ona wyczuwalna wspoélnote z matka
ziemia. Ta ziemia zdazyla juz niestety stac si¢ ogolowi obca.

Czesto biegalismy wsrod deszczu i burzy. Jeszcze silniej
odczuwamy nasze zdrowe praczlowieczenstwo, jesli znaj-
dziemy na tyle woli i sily, aby sie nago poddac dzialaniu bu-
rzy i deszczu. Wéréd wichru i na deszczu jest nam nieopi-
sanie dobrze, a przez nasze cialo przeplywa mocna radosc
zycia. Wszyscy moi wyprobowani w zyciu nago i wytreno-
wani w niem towarzysze odczuwali gleboka tesknote za zy-
ciem dawnych Germanéw. C6z znaczyl dla nich alkohol albo
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papieros wobec tego, co im daje czarodziejski srodek—na-
00$¢? Wszyscy znali juz radosci, jakie daje sport i bieg
w terenie, jednakze nie znali glebokiego przezywania i zdu-
mienia, jakie ich ogarnialo wobec nich samych i prostoty
takiego zycia. Przedtem przeszkadzala im koszula, to bucik
czy inna cze$¢ odziezy, ustawiajac $ciane miedzy czlowie-
kiem a czlowiekiem i wylaczajac najdelikatniejsze i najgleb-
sze wplywy przyrody.

Zastanawialem sie wiele nad tym problemem i doszedlem
do wniosku, ze dopiero pelna nagos$¢ laczy nas prawdziwie
z natura. Potwierdzili mi to réwniez ludzie, ktérzy przedtem
nigdy nie odczuwali tej wrazliwosci na wplyw natury, a na-
wet jej zaprzeczali. Z uczucia tego wyrasta prawdziwa radosc¢
i zapal, bedace najlepszym bodzcem do energicznego dziala-
nia. Zawsze wychodzilem z zalozenia, ze nastréj i rados¢ sa
gléwnemi warunkami wychowania i decyduja o postepie
czlowieka. Nagi czlowiek bedzie zawsze podatny na wszyst-
kie dodatnie i szlachetne wplywy natury. Podlega on niejako
wyzszym nakazom i nie moze czynic inaczej, niz musi.

Ten czysty, naturalny ped do przyrody i slorica oraz samo
przez sie zrozumiale nastepstwo tego, dazenie do nagosci,
stwarzaja w sercu i duszy uniesienie takie, jakie tylko da¢
moze sztuka. Sztuka porywa dusze do niebywalych wyzyn,
a tutaj, nago wéréd przyrody,— zapal znajduje tysiace mo-
zliwosci do wyladowania sie.

Obowiazkiem przyjaciél swiatla i slorica, mlodych czy
starych, jest dazy¢ za wskazowkami tej ksiazki, aby byc¢
doskonalymi w tym stopniu, jak to tylko bedzie mozliwe.
Dazenie do tej doskonalosci musi by¢ wszedzie wyraznie
widoczne. Bylby w bledzie ten, ktoby sadzil, ze przez samo
przebywanie nago i wedrowki, przez sport i taniec mozna
dojs¢ do sily i piekna. Niewatpliwie natura stwarza dookola
nas i w nas warunki do czystszego odczuwania i myslenia,
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jednakze rados¢ bedzie wyisza i wspanialsza, jesli sie pola-
czy z uczuciem harmonijnej sity. Kt6zby nie chcial by¢ wzo-
rem i radoscia dla innych dzieki wlasnej sile i wlasnemu
pieknu?

Bledem jest, jesli mlodzieniec sadzi, ze w samym rytmie
i gimnastyce rytmicznej znajdzie pelny rozwoj swego ciala.
Nie wie on nic o sile i prawach, na podstawie ktérych moze
ja zdoby¢. Przez wylaczne uprawianie gimnastyki rytmicznej
nie dojdzie nikt, kto ma watle cialo, do sily i urody meskie;j.

Nie lekcewaz gimnastycznych ¢wiczen sily! BadZ co badz
latwiej jest podda¢ sie szkoleniu rytmicznemu, anizeli ksztal-
ci¢ cialo tak, by dojs¢ do sily. Droga ta wymaga silnego »ja«
i wielkiej energji, o czem bardzo wielu, niestety, nie chce nic
wiedzie¢. Trzeba otworzyé oczy, serca i zmysly na jedno:
ciato meskie jest i pozostanie brzgdkie nawet w rytmicznych
ruchach, jesli nie bedzie silne i zdrowe.

Przeto: do wesolej pracy! Poznaj droge do sity — badz slo-
necznym, smuklym atleta — badZ gimnastgkiem!
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Zréodto woli nie wyptywa z wiedzy. Z nadmiernego
uczenia sie zapominamy o woli. Jedynie czyn ksziatci
wole. Czyn dzisiejszy jest wolq dnia jutrzejszego. Wola
i energja wplywaja decydujaco na zycie. Polqczone
z rozumem dazaq do stworzenia pieknosci petnej sity.
Nietylko regularne rysy twarzy, lecz takze sita i zdro-
wie sq urodq. Prawdziwa uroda jest rzadko wrodzona.
W dzisiejszych czasach musi by¢ zdobyta osobiscie.
Tylko stata praca nad ciatem stwarza jego piekno.
Dlatego szanujmy to piekno!

R A R By il dlpi bk B ¥

GORACO promieniuje stonce z blekitnego,
bezchmurnego nieba. Wesoly, stoneczny
dzieni jasnieje nad radosnie podnieconym
tlumem, zapelniajacym niezliczone rzedy
lawek, wokél wielkiego stadjonu marmu-
rowego. Ze wszystkich panstw Grecji przy-
byli najwybitniejsi mezowie na Igrzyska
Olimpijskie, by swiecic narodowa uroczy-
sto§¢. Igrzyska Olimpijskie byly punktem
zborngm mezéw kierujacych we wszystkich
dziedzinach. Wodzowie, uczeni, politycy,
mowcy, filozofowie i stynni artysci spotykali sie¢ tu, czesto
po dlugiej i bardzo uciazliwej podrézy. Pochodzenie tej
wielkiej uroczystosci datowalo si¢ jeszcze z zamierzchlych
czas6w. Pierwszym organizatorem tych walk zawodniczych
mial by¢ Herakles, bohater narodowy. Wiadomo dalej, ze
w roku 1104 przed Chrystusem zostaly w nowej formie
wznowione przez Orylosa, wladce na Elis. Od tego czasu od-
bywaly sie wielkie igrzyska co cztery lata, ustalajac wzrost
potegi greckich ludow. O pierwszych 328 latach wznowio-
nych Olimpjad nie mamy zadnych wiadomosci, gdyz zasieg
badan dzisiejszych dochodzi zaledwie do roku 776. Dlatego
Olimpjada w owym roku nazwana zostala pierwsza. Jednak-
ze od roku 776 przed Chrystusem kazda z 293 Olimpjad jest
znana. Do najswietniejszych z nich nalezaly Olimpjady od
szescédziesiatej do dziewiecdziesiatej.
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W czwartym z pieciu dni zawodéw ésmej Olimpjady pa-
nuje niezwyle goragce w dolinie Alpheios koto Olimpji, gdzie
miescil sie wspanialy stadjon. Ciagle plyna nowe tlumy Gre-
kéw. Szerokie i luzne szaty splywaja im wdziecznie z bark,
cze$ciowo tylko przeslaniajac ciala. Nagie opalone od storica
ramiona sa ksztaltne, nawet u uczonych, zajetych powaznemi
rozmowami i posuwajacych sie¢ w $rodku thumu. Pigknie ra-
dosny widok stanowi mlodziez, blyszczac wspaniale opalo-
nemi, przewaznie nagiemi cialami. Z zapalem omawia sie
walki, ktére maja nastapic¢. Niema tu ani jednego mezczyzny,
ani jednej nawet kobiety, ktérzy nie potrafiliby wydac¢ sadu
o zawodnikach, majacych wzia¢ udzial w walkach. Zarliwie
wierza obywatele przeréznych panstewek, ze zwyciezy za-
wodnik ich kraju i w ten spos6éb zapewni mu najwyzsza
chwale. Omawia sie nietylko warunki fizyczne zawodnikow,
ale obszerniej jeszcze wlasciwosci moralne, poréwnywajac
i przeciwstawiajac zalety charakterow zawodnikéw.

Stadjon wypelnil sie do najodleglejszego miejsca i radosne
oczekiwanie ogarnia wszystkich.

Chodzi nietylko o to, by by¢ swiadkiem slynnych, przez
szereg wiekow odbywajacych sie walk, lecz takze o rozkosz,
jaka daje glebokie odczucie ich estetyki. Dzieki powszechnie
panujacym pogladom, potrafi nawet najubozszy oceni¢ szla-
chetne piekno,w szlachetnej walce woli zahartowanego ciala.

Od wczesnej mlodosci kazdy, kto nie mieszkal zbyt da-
leko, ksztalcil sie w gimnasionie i palestrze, gdzie wszcze-
piano wen sile, zdrowie i szlachetne zalety. Tam uczyl sie
poznawa¢ prawdziwa rytmiczno$¢ ciala oraz wyrabial w so-
bie sile, szybkos¢ i wytrwalos¢, w polaczeniu z czysta har-
monja ducha, gdyz tylko ona moze sile fizycznej zapewni¢
wlasciwa droge rozwoju. Dzieki temu mogli arty$ci tworzy¢
najwspanialsze dziela, symbole najwyzszej kultury, $wiatynie
najszlachetniejszej pieknosci, podniety dla calego narodu.
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Cho¢ przez ulamek sekundy czu¢ sie ptakieml..

Dzisiaj mialy zywe wzory wznioslej twoérczosci artystycz-
nej wystapi¢ na stadjonie w walce—nago—z opaska tylko do-
okola bioder. Mozna bylo podziwia¢ wspaniale ciala z migsa
i krwi w nieustepliwem zmaganiu si¢ i w upartej walce o zwy-
ciestwo.

Walki koricowe w piecioboju utrzymywaly thum w napre-
zeniu. Biegi, rzuty, lecz przedewszystkiem zapasy silaczy da-
waly podniosla rado$¢. Rekami slynnych artystow zostana
zwyciescy wykuci w marmurze ku pamieci pokolen i obsy-
pani zaszczytami przez panstwa i miasta. W owych czasach
rozumiano w szlachetnej Grecji, jak bardzo laczy sie praw-
dziwa kultura ciala z rozkwitem danego narodu, jego rozwo-
jem lub upadkiem. Najwieksi medrcy i mezowie stanu wpa-
jali to uswiadomienie ludowi, jako surowy poglad zyciowy,
a to utrzymywalo Grecje przez wieki na takim poziomie,
jakiego nigdy poézniej nie osiagnal inny naréd w calej pekni
i trwalosci.

Walki rozpoczely sie. Z gleboka nadzieja w przyszlosc sle-
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dzil thum zawody chlopcow. Zkolei wmaszerowuje na sta-
djon mlodziez, promieniujaca sila mlodosci. Wydaje sie, jak-
gdyby z plonacego slonica czerwcowego czerpali swoja sile.

Do 20 roku zycia nie mogla mlodziez bra¢ udzialu we
wszystkich walkach doroslych. W klasie jej wieku zakazany
byt dolichos—bieg dlugodystansowy na Igrzyskach Olimpij-
skich. W czterech miejscowosciach, w ktérych odbywaly sie
$wiete walki, dajace laur zwyciestwa, panowaly rézne prawa
i przepisy. Procz wielu lokalnych konkurencyj cieszyly sie
wielkiem powodzeniem igrzyska Pytyjskie, Nemejskie i Ist-
mijskie, jednakze Olimpja dawala najwieksza slawe. Kto
w jednych z tych igrzysk zdobyl zwyciestwo, stawal sie
perjodonikiem i zdobywal najwieksza slawe, oraz specjalne
odznaczenia.

Po zawodach mlodziezy rozpoczyna sie pentatlon—piecio-
béj, zanim wspaniali nadzy mezczyzni zbiora sie do rozstrzy-
sajacego biegu. Wsrod nich jest niejeden z wysoce zaszczyt-
nym tytulem »kalos« — piekny. Napiecie tluméw wzrasta
z kazda chwila. Glosne okrzyki zachety padaja z ust thumu,
biegacze rozpoczynaija walke. Prowadzi Orsippos z Megary.
Olbrzymiemi krokami pedzi na przedzie po migkkim piasku,
majac innych tuz na pietach. Wspanialy jest widok jego bron-
zowego, atletycznego ciata. Dzikiemi okrzykami radosci za-
checaja go jego rodacy z wysoko polozonych rzedéw swych
miejsc. Oto teraz, gdy grozi mu wydarcie zwyciestwa, zrywa
z ciala w naglem natchnieniu fartuszek ledZzwiowy i wolny—
nagi—przelatuje przez mete, jako pierwszy.

Rado$¢ calego thumu niema granic. Oddawna bylo ogoél-
nem zyczeniem, aby na igrzyskach walczy¢ zupehie nago,
tak samo swobodnie, jak podczas treningu w gimnazjach. Jak
jednak rozstrzygna heladonicy — sedziowie zawodéw? Jako
zastepcy najwyzszego sedziego, olimpijskiego Zeusa, ciesza
sie najwyzszym szacunkiem. Ku radosci calej Grecji posta-
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stanowiono, ze na przyszlo$¢ zawodnicy olimpijscy wyste-
powaé maja przed ludem zupelnie nago, bez fartuszka ledz-
wiowego.

Wedle najnowszych badan wskazujeznany w swieciespor-
towym profesor dr. Hueppe z Drezna, ze Orsippos musial
zgubi¢ fartuszek. To tez dalo asumpt do tego, ze Arkanthos,
startujac do nastepnego biegu, zdjat fartuszek.

Pozatem przeniostem akcje na marmurowy stadjon w cza-
sy 6smej Olimpjady. W owym czasie stadjon nie byl jeszcze
tak zbudowany.

Trzeba jeszcze zwr6ci¢ uwage i na to, ze wspolczesne za-
wody olimpijskie nazywa sie »Olimpjada«, podczas gdy na-
zwa ta okreslano czas, uplywajacy miedzy jednym okresem
zawodow a drugim.




Nowoczesny teren lgrzysk Olimpijskich: Stadjon w Berlinie
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NAGOSC i gimnastyka byly od wiekow
nq‘?irc’)dlem sily i zdrowia ludu greckiego. Na-
77" go ¢wiczyl lud codziennie na placu sporto-
wym w gimnasionie lub w palestrze. Byla
tam mlodziez, dorosli, a nawet dziewczeta,
jednakze te ostatnie niezawsze byly obecne
przy treningu mezczyzn. W specjalnych
dniach obie plcie wykonywaly wspélnie
tarice rytmiczne lub sakralne.

Sadze, ze bylo to co$ wspanialego: moc
podziwia¢ nagie ciala, wykonywajace w ra-
4 dosnem uniesieniu rytmiczne tance. U Spar-
tan, gdme panowaly bardzo surowe obyczaje, ¢wiczyly
réwniez dziewice nago wraz z mlodzieficami. Oparte na tych
pogladach moralnych, mozliwe bylo nowe prawo, zezwala-
jace na wystepowanie na stadjonie zupelnie nago. W ten spo-
s6b czyn Orsipposa stal sie nowa podwalina wspanialej grec-
kiej kultury.

Zdaje mi sie, ze nasze dzisiejsze czasy moglyby juz doj-
rze¢ do ustanowienia takiego prawa. Szczegélnie nawet wy-
daje sie wskazane, wobec biedy dzisiejszej, aby wszelkie éwi-
czenia sportowe i zawody uprawia¢ i rozgrywac jedynie w far-
tuszkach ledZzwiowych. Jest to konieczngym nakazem dla od-
rodzenia powszechnej sily narodowej i byloby wymagane
réwniez dla kobiet i dziewczat, na ktérych opiera sie sila,
zdrowie i przyszlo$¢ kazdego narodu.
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MezczyZni juz obecnie przyjeliby radosnie te nagosc¢, gdyz
ogélnie biorac, mezczyzna czuje si¢ nago swobodniej niz ko-
bieta. Lecz kobiety i dziewczeta z biegiem czasu odrzuca
réwniez wszelkie ostony, aby przezywac te sama rados¢ cia-
laiw ten sposéb da¢ fundament czystej moralnosci. Moze
poiniej, gdy duch moralny zostanie umocniony, zjawi sie
nowy Orsippos, aby da¢ wyraz nowej czystosci i pieknosci.

Na swobodnem zastosowaniu nagoséci w zwiazku z sakral-
nym taficem i na gimnastyce opierala sie, trwajaca przez ty-
sigce lat, wysoka moralnos¢ greckiego narodu, ktory dzieki
specjalnym wartoéciom starozytngch igrzysk osiagal podzi-
wu godne zdrowie i sile oraz szlachetny charakter. Zapewne
ze i woéwczas byly choroby oraz braki duchowe, jednakze
nie byly one widoczne w potokach slonca, bedacego zrédlem
piekna fizycznego i moralnego.

Igrzyska Helleriskie byly zupelnie innego rodzaju, anizeli
zawody wspolczesne. Jesli sie czesto dzis slyszy twierdzenie,
e we wspoélczesnym sporcie widzimy odrodzenie starej Hel-
lady, jest to gruby blad. Nie dlatego, ze mamy dzisiaj inne ro-
dzaje sportéw od rzutu kulg do narciarstwa, lub ze Helleno-
wie nie znali gimnastyki, ale dlatego, poniewaz poglady na
role ciala i na znaczenie osiagnietych rezultatow sq zasad-
niczo rézne. Ze to pod$wiadomie odczuwamy, pozna¢ mozna
z tych wielu dazen, ktérych celem jest kultura ciala w naj-
rozmaitszej formie. Niemal jako pojecie przeciwstawiajace
sie gimnastyce, grom i sportowi powstalo okreslenie »kultu-
ra ciala«, ktére zdaje sie wznosi¢ az do kultu ciala. Przyszlosc
pokaze, czy w tych najnowszych dazeniach chodzi o kult ciala,
przez ktére to okreslenie rozumiem harmonijne ksztalce-
nie ciala i ducha.

Szczytem starozytnych wysitkéw olimpijskich by} wielo-
b6j, anajwyzsza nagroda przypadata zwyciezcy w piecioboju.
Zawodnik musial zwyciezyé w biegu, skoku, rzucie oszcze-
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7 fali na fale, ze slofica w cienl...

pem, dysku i w zapasach, przyczem zapasy obliczano wedle
szczegoblnie korzystnej punktacji.

Grecy rozumieli, ze pieciob6j wymaga szczegolnie wszech-
stronnego wycwiczenia gimnastycznego calego czlowieka
i wyksztalcali przez to doskonalo$c¢ ciata i nadzwyczajny hart,
dajace niezwykle rezultaty. Juz starozytny bieg w piasku wy-
magal innego przygotowania, anizeli dzisiejszy bieg w »kol-
cach« na twardej biezni zuzlowej. Jesli sie przytem uwzgle-
dni upal czerwcowy, szalejacy w dolinie Alpheios podczas
lorzysk Olimpijskich, to zrozumie sig, jak rézne byly pogla-
dy starozytnych od naszych.

Nasze wychowanie fizyczne musi, podobnie jak dazenia
starozytne, koncentrowac sie w wieloboju, gdyz tylko wielo-
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boisci daja gwarancje wszechstronnego rozwoju i wycwicze-
nia ciala. Dazenie to obejmuje mysl olimpijska, ktora dzisiaj
obca jest jeszcze wiekszo$ci zwiazkow i nawet znanych spor-
towcow. Nigdy idea olimpijska nie moze koriczy¢ sie na tem,
by mlodziez uprawiala tylko te sporty, do ktérych dobrotli-
wa natura dala jej szczegblne warunki, naprzyklad specjalnie
korzystnie rozwiniete stawy, albo dlugie nogi. Wspanialym

Str6j najlepiej dopasowany do tla przyrody,— no
i najbardziej higjeniczny!

rezultatom cielesnym, opartym na wrodzonych warunkach
fizycznych, nie mozna przyznawac najwyzszych nagréd. Nie-
jednokrotnie zdarzalo sie, ze jaki§ zwyciezca sprawial na
mnie przykre wrazenie, poniewaz byt brzydki i nieharmonij-
nie zbudowany, a jednak fanatycy klubowi wyrazali mu swéj
najwyzszy zachwyt.

To nie jest kultura ciala, gdyz ta yymowac musi calego czlo-
wieka z wszelkiemi jego wlasciwo$ciami i ksztalci¢ go. Kto
chcialby owego wspomnianego zwyciezce przekazac potom-
nosci wykutego w marmurze?

36

Mlodziez, wstepujaca do zwiazkéw czy klubow, szuka pra-
wie zawsze sily i piekna, a znajduje czestokro¢ pogon za re-
kordem, jednostronne dazenia, a pozatem jeszcze zle oby-
czaje: palenie i uzywanie $srodkéw oszalamiajacych. Bledne
sa drogi, ktéremi dzisiaj w nieSwiadomosci kroczy wiekszos¢.
Wielu musi po paru latach przerwa¢ czynnosci sportowe,
poniewaz one w ten czy inny sposéb im zaszkodzily. Jed-
nakze prawdziwa kulture ciala musi czlowiek uprawiac az
do péznego wieku, aby mie¢ zdrowie i pigkno, ktére zapala
artyste do szlachetnego dziela. Z wielkim trudem znajduje
wielob6j miejsce wsréd dzi-
siejszych zawodow atletycz-
nych. Bywa przeprowadzany
w roznej formie jako trojbdéj,
pieciobdj, dziesieciobdj i dwu-
nastob6j.U sportowcow,wsrod
widzoéw, jak i wérod ludu, wie-
lob6j niema zbyt wielkiego
powodzenia, gdyz z natury
rzeczy w poszczegolnych jego
dziedzinach specjali$ci w nich
w ciagu lat uzyskali znacznie
lepsze wyniki. Sportowiec nie-
chetnie uprawia wielobéj.gdyz
musi zajmowac sie tu Cwi-
czeniami, ktére mu mniej od-
powiadaja. Nasze obecne da-
zenia zmierzaja do doskona-
losci poszczegolnych wyni-
kow i dlatego nie maja trwa-
lej podstawy. Natomiast idea
olimpijska tkwi korzeniami
w harmonji wynikéw calosci.

Tylko czlowiek silny i zdrowy
jest zharmonizowany z przyroda;
tylko czlowiek zachowujacy Sci-
sta laczno$¢ z przyroda, jest na-
prawde piekny!...
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Zimowy akord

W gimnastyce niemieckiej wielobéj znany jest oddawna,
jednakze przybory gimnastyczne ze swemi czesto bezsen-
sownemi dla ciala ¢wiczeniami, oraz jej forma zewnetrzna,
przypominajaca musztre, zbyt wysunely sie na czolo tak, ze
w Niemczech od dziesiatkow lat przez slowo »gimnastyka«
rozumie sie pewien specjalny dzial ¢wiczeri cielesnych. Cwi-
czenia atletyczne i duch sportowy nie uzewnetrzniaja sie tu
zbyt wyraznie. Gimnastyka naprzyrzadach jestwéréd wszyst-
kich éwiczen cielesnych moze najbardziej odlegla od natu-
ralnego rytmu ciala. W ¢wiczeniu na przyrzadach, jesli cho-
dzi o wspoélzawodnictwo, wyniki zbytnio zaleza od subjek-
tywnych wrazen sedziego.

Natomiast wiekszo$¢ zawodow atletycznych osadza sie
niejako sama rezultatami; dlatego tez atletyka najlepiej urze-
czywistnia idee olimpijska. Grecy znali tylko te jej dzialy,
przez ktére rozumie sie t. zw. dzisiejszy sport.

Sport dzisiejszy dzieli sie na lekkoatletyke (skok, bieg,
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rzut, chody), ciezka atletyke (praca mlotem, rwanie i pod-
noszenie ciezaréw, boks, zapasnictwo) i na wielka klase in-
nych sportéw (plywanie, narciarstwo, wioslarstwo, jazda
konna, szermierka, strzelanie i t. d.). Wskutek swego wiel-
kiego uroku sport doprowadza czesto do przesadnego wspol-
zawodnictwa, ktoérego chorobliwy przerost mozna dzisiaj
obserwowaé niemal wszedzie i ktéry mozna trafnie okre-
sli¢ jako chciwosé rekordéw. Publicznosé jest dzisiaj tak
zepsuta, ze na placach sportowych chce mie¢ koniecznie
sensacje. Niema tam ludzi, albo jest ich bardzo niewielu, kto-
rzyby posiadali wiedze w jakichkolwiek zagadnieniach kul-
tury ciala, albo ktérzy mieliby pojecie o technice poszcze-
golnych ¢wiczen. Zawsze te same wielkosci klubowe pedza
sie przez tuziny réznych konkurencyj, a thumy wiwatuja na
ich czesé. Wielkosci klubowe wyrézniaja sie przewaznie jed-
nym dzialem specjalnym, majac w swym zakresie wrodzo-

Zimowy rytm
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ne zdolnosci. Takich wlas-
nie kluby poszukuja goracz-
kowo.

W klubach i zwiazkach
panuje na temat cielesnego
doskonalenia sie wiele nie-
jasnosci. Jak rzadko pracu-
je sie w spokoju, bez go-
raczkowego poscigu za re-
kordem! Nawet w miesig-
cach zimowych zapedza si¢
sportowca szkodliwym
zwyczajem do zawodéw w
hali.

Czyzby wplywy kasowe
mogly osiagnac¢ taka moc,
ze przeszkadzaja rozwijaniu
sie prawdziwej sily? Zawo-
dy musza istnie¢, to rzecz
jasna, niestety jednakze za-
wody uwazane sa za COS$
rownoznacznego z daze-
niem do rekordowych wy-
nikéw w dzialach specjalnych, a moga jednak byc¢ rzecza
zupeie inna. Obok braku uznania dla wielobojow pomija
sie takze zawody o najlepszy wynik calego zwiazku czy
klubu. W takich konkurencjach najstabszy czlonek zwiazku
moze sie czu¢ niezastapionym, a nawet poczatkujacy moze
mie¢ Swiadomos¢, ze przyczynil sie osobiscie do zwyciestwa
swego zwiazku. Przy takiem traktowaniu sprawy przecigtny
poziom wynikéw zwiazkowych podniésltby si¢ niezmiernie,
a dopiero wtedy wykonalyby zwiazki swe rzeczywiste za-
dania. Musialyby si¢ zajmowa¢ kazdym czlowiekiem ze spe-

Nabok! Co za rozped! Podziwiajmy
energiczny skok czlowieka, ktéry by-
najmniej nie przypomina skaczacej
sarenki; nie krzywdimy go jednak
poréwnaniem z niedZwiedziem!
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cjalna troskliwoscia, gdyz wyniki kazdego, nawet najskrom-
niejsze, bylyby miarodajne w walce o pierwszenstwo. Dzi-
siaj cala masa czlonkéw zwiazku przypatruje sie tylko za-
wodom swych wielkosci klubowych. To wlasnie wytworzy-
lo t. zw. »kibicow«, ktérzy maja wiele do powiedzenia na
trybunie i z duma nosza odznake klubu, czy tez zwigzku.

Jakze inna byla autentyczna idea olimpijska, ktéra zajmo-
wala umysly narodu greckiego! Szarpiacy nerwy pospiech
i niepokéj dzisiejszych czaséw nie zna solidnego wycwicze-
nia zaré6wno jednostki, jak i mas, nie zna cichej, niezmor-
dowanej pracy na dluzsza mete. Chorobliwie niecierpliwe
dazenie do sensacyjnych wynikéw nie pozwala zajmowac
sie przemys$lanem, harmonijnem ksztalceniem ciala jedno-
stek, lub podnoszeniem poziomu mas. Jakze inaczej bylo
w Grecji! Nie dazono tam do sensacyj, ani do laskotania ner-
woéw. Grecje wychowywano do spokojnej obserwacji, do
wypowiadania sie fachowo i do artystycznej oceny harmonji
formy oraz wyniku zawodnika.

Swoja droga, trzeba dodac¢, ze ani sportowiec, ani widz dzi-
siejszy nie moga odczuwac piekna harmonji, poniewaz za-
wody odbywaja sie w ubraniu. Twierdze, ze prawie wszyst-
kie nasze bledy w wychowaniu fizycznem pozostaja w sci-
stym zwiazku z zakrywaniem ciala. Narod trzeba doprowa-
dzi¢ do nagosci w sporcie. Tak jak w starozytnej Grecji, mu-
simy i my wychowywac sie w radosnej nagosci i umiejet-
nosci oceny piekna nagiego ciala. Wowczas nie pojedyricze
wyniki czy rekordy beda wywolywaly zachwyt, ale nagie,
wszechstronnie wyéwiczone cialo. Najwicksze uznanie zdo-
bedzie sobie harmonja, ktéra zlaczy cialo i ducha, promie-
niujac zdrowiem i sila.

Ta harmonja wlasnie sprawia nadzy zawodnicy najwiek-
sza rado$¢ widzom, wspolzawodnikom oraz sobie samym,
a przez to wszelkie przedsiewziecia sportowe nabiora zupel-
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nie innego charakteru. Wszyscy zrozumieja, ze korona za-
wodéw jest wielobsj, poniewaz jednako uwzglednia wszyst-
kie czesci ciala i dlatego prowadzi do gimnastycznego szkole-
nia, z wszystkiemi jego radosciami. Radosci te jednak sa do-
stepne tylko nago, gdyz sama nagos¢ wytwarza w czlowieku
radosne uczucie. Nagosé dopiero budzi pragnienie, aby cialo
pieknie uksztaltowac. W tem naturalnem dazeniu pozna kaz-
dy, e przez przedwczesne, albo wylaczne uprawianie pew-
nej galezi sportu czy gimnastyki nie zdobywa sie piekna, ani
wyzszego stopnia rozwoju.

Przeciez nie mozemy widzie¢ wyzszego rozwoju sily i zdro-
wia w tem, ze ktos jest dobrym biegaczem, albo dobrym gim-
nastykiem na przyrzadach. Nie mozemy tez nazwac wyzszym
rozwojem tego znieksztalcenia ciala, jakie wywoluje jedno-
stronne uprawianie pilki noznej, co fatwo poznac po niezgrab-
nym chodzie.

Nie ulega watpliwosci, ze kazdy wynik specjalisty w danej
galezi sportu bedzie znacznie lepszy, im wiecej ciato bedzie
wyc¢wiczone oraz im silniejsze muskuly catosci zostana w da-
nej konkurencji umiejetnie wyzyskane.
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((ﬁ PRZEZ szereg lat zastanawialem si¢ nad
j? przyczyna, dlaczego gimnastyka i sport do-

L« piero w ostatnich latach coraz bardziej uzna-

ja tak wazna podstawe wszystkich ¢wiczen
\

czasach, ktére w pewien materjalny sposob
patrza nie na cialo, ale na osiagni¢te wyni-
ki. Na jakie bezdroza zaprowadzi¢ moze
taka jednostronna ocena wynikow, widzimy
po chorobliwem zyciu naszych czaséw, kto6-
rym poczucie harmonji stalo sie zupehie
obce. Slonce jednak wyprowadzi nas znowu Z bledow owej
dysharmonji, a w je¢o promieniach poznamy, ze ponad wy-
nikiem jest rados¢ z ciala, z ktérego meskosSc i sita promie-
niuja wszechstronnie. Stonice bedzie réwniez budzilo zapal
kobiet i dziewczat w dazeniu do piekna i sily. Slofice, na-
tura i nago$¢ zmienia z gruntu uprawianie ¢wiczen ciele-
snych, poniewaz mezczyzni i mlodziency, kobiety i dziew-
czeta, wszyscy beda chcieli by¢ piekni, zupelie w pojeciu
antgcznem. Antyczna pieknos¢ obejmowala zaleznie od wie-
ku sile, wytrzymaloéé, zgrabnos¢, szybkos¢ i zelazny hart,
zwigzany z warto$ciami duchowemi.

Przeszlo tysiac lat wychowywani byli Hellenowie w na-
gosci i uprawianiu wieloboju. Nam uprawianie wieloboju nie
da nowych wartosci, poniewaz nie mamy przed oczami celu

: fizgcznych, jaka jest piekno ciala. Przyczy-
.. nalezyw oddaleniu sie od natury w naszych
x\
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iradosci, jaka daje rezul-
tat, a wszystko, co upra-
wiamy bez glebokiego
wewnetrznego przekona-
nia, posiada niewielka
warto$¢. Rto ma pewne
doswiadczenie z Zycia
klubéw i zwigzkow, ten
wie, jak ciezko jest prze-
kongwa¢ czlonkéw o po-
trzebie wszechstronnego
uprawiania ¢wiczen cie-
lesnych. Ale wyprowa-
dzcie ich nago w slorce,
na lono natury, a tam zo-
bacza swe ciala, tam poz-
naja co piekne a co nie-
piekne iniejedna tak zwa-
Shupy graniczne narciarzy w gérach.. 1a wielko$¢ w jakiejkol-
Tu sie koficzy wedréwka? O nie! Stad wiek dziedzinie stanie
sie¢ zaczyna nowy sloneczny etapl.. sie bardzo skromna, gdy
ujrzy w stonicu swebraki.

Wszyscy, doslownie wszyscy poznaja woéwczas, ze cwiczenia
cielesne musza stuzy¢ cialu, a nie jednostronnie panowac nad
niem. Jak zahypnotyzowany patrzy kazdy na wynik, na ta-
blice rekordéw, a zapomina przytem o ciele, pulsujagcem
stonecznem zyciem. Nasze odrodzenie musi sie zacza¢ od
zrozumienia rado$ci naszego zycia — od nagosci i gimnasty-
ki. W tem ujeciu przez slowo »gimnastyka« rozumie¢ na-
lezy wszystkie dzialy ¢wiczen cielesnych i wychowania fi-
zycznego, gdzie celem jest nie rekord, lecz rado$¢ rozwijania
ciala. Niestety nie mamy w naszym jezyku stowa, ktéreby
znaczenie ¢wiczen cielesnych tak trafnie okreslalo, jak sto-
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wo gimnastyka. Jak to wykazalem w mej »Niemieckiej Gim-
nastyce«, utworzono wiele poje¢, zniemczajac to slowo, ale
7adne nie odpowiada istotnemu sensowi prawdziwej gim-
nastyki.

Nago$¢ i gimnastyka zmienia wszelkie dazenia w Cwicze-
niach fizycznych, grze i sporcie i dadza im inne cele. Nowe
dazenia w ich najrozmaitszych formach nie sa zwiazane z ha-
lami gimnastycznemi i placami gry, gdyz slonice Swieci wsze-
dzie. W wolnych chwilach odpoczynku og6} coraz bardziej
bedzie sie interesowal miejscami, gdzie moze zdobyc¢ sile,
zdrowie, rado$¢ i zadowolenie. Tam takze powedruja starzy,
aby radowac oczy musujaca miodoscia, dumna meskoscia,
szlachetna uroda kobiet i czystem promieniowaniem nagosci.

Przydalyby sie narty! Ta $niezna przestrzen jest bardziej wabiaca, niz
zimna woda!
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Szlachetne nagie cialo wywiera wielki wplyw jako podnieta
do nasladowania, oraz stwarza nastr6j zapalu. Wspanialy
jest czlowiek w swej widocznej stonecznej pieknosci nie-
tylko w walce, ale takze w spoczynku.

Bronzowe cialo, podobne do posagu z bronzu, kaze oczom
zachwycac sie niem i sprawia, ze patrzacy postanawia z zapa-
tem, iz uczyni wszystko mozliwe, aby zdoby¢ to samo piek-
no. Dlatego w przyszlosci kazdy powinien mie¢ prawo uka-
zaé rezultaty swej wieloletniej, silng wola zdobytej kultury
ciala. W ten sposob slorice znéw bedzie moglo obdarzac¢ czlo-
wieka sila i pieknem, jak w czasach najwyiszej kultury
nagosci.

Mysl olimpijska jest jeszcze obca wiekszosci narodu, a jed-
nak teskni on do slorica, Swiatla i pelnego sily piekna. Wiel-
ka ta tesknota jest powszechna. Odczuwamy ja w dzisiej-
szych bardzo nerwowych czasach, poznajemy ja w niepo-
wstrzymanym pedzie do powietrza i $wiatla, pedzie, ktéry
jeszcze nigdy nie ogarnial ludzkosci tak gwaltownie, jak
obecnie. Instynktownie bronia sie wielkie masy ludu prze-
ciw zniszczeniu, przeciw chorobom, przeciw wynaturzeniu
i zarliwie szukaja wyréwnania wielkich szkéd, wyrzadzo-
nych przez cywilizacje. W tych czasach najwigkszej biedy
zaczynajq ludzie przypominac sobie prawdziwa naturg i za-
trzymuja sie na rozstaju drég, ktére wioda w przeciwnych
kierunkach.

Slorice i przyroda — nago$¢ i gimnastyka wskazuja nam
wiele drég, z ktérych kazda prowadzi do celu. Nie latwo jest
znalezé wlasciwa i bardzo latwo zbladzi¢, jesli nie przyswie-
ca nam wyrazny cel. Celem tym we wszystkich naszych da-
zeniach musi by¢ czlowiek harmonijny fizycznie i duchowo.
To bylo réwniez celem ducha olimpijskiego. Domaga si¢
on w pierwszej linji wytrwalego, energicznego ¢wiczenia
ciala, poniewaz z ta kultura ciala zwiazana jest nierozlacz-
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nie kultura ducha. Nic dziwnego, ze w dzisiejszych czasach
bezwzglednego panowania rozumu niemal nie shyszy sie glo-
séw serca, duszy i natury. Tem sie thumaczy, ze ludzie coraz
bardziej karleja, ze rozpowszechnia si¢ degeneracja i ze
zostala zatracona harmonja.

Ziemia ojczysta jest przyroda. Pozwélcie w dalszym ciagu
spa¢ tym biedakom, ktérzy szczesliwi sa na asfalcie miast,
adyz ci sa straceni. Wiatr historji rozwieje ich, jak bezuzy-
teczne plewy. W nature musimy si¢ wczu¢, w niej odnajdzie-
my to, co wzniosle, godne szacunku, co boskie. W naturze
krazy i szemrze nasza krew iz niej osiagamy wiedze o uczu-
ciu, o cudzie, o wierze. Wszystko to nie da si¢ obliczy¢, zmie-
rzy¢ i wymedrkowa¢, a jednak jest prawdziwa rzeczywi-
stoscia.

Na rzeczywistosci tej ciaza zdobycze cywilizacji: zakazony
oddech miast, uzywanie narkotykéw i srodkéw oszalamiaja-
cych, a wszystko pokrywa nadmiernie wyolbrzymiony in-
telekt.

W dzisiejszych czasach zaczyna rozbrzmiewa¢ donosny
krzgk za sloricem i natura. Zdumiony wyprostowuje si¢
czlowiek w miescie, w fabryce, w biurze i przystuchuje
sie obiecujacym glosom z dawno minionych czaséw. Oczy-
wiscie, ze nie mozemy wréci¢ do zycia ludéw pierwotnych.
Byloby to wielkim krokiem wtyl w naszym rozwoju. Mu-
simy jednak zdoby¢ sile i zdrowie tych dawnych ludow.
Obowiazkiem naszym jest codziennie, przez pewien przeciag
czasu zy¢ tak, aby nam to wystarczylo na caly dzien pierwot-
nego zycia na lonie natury; poznamy wtedy, Ze z tego obo-
wiazku wyrasta prawdziwa rado$¢. Slorice i natura, nagos¢
i gimnastyka i wywodzace sie¢ z nich najrozmaitsze formy
¢wiczen cielesnych, to jedyne srodki, dzieki ktérym mozemy
dozna¢ blogostawiefistwa dawnego zycia na lonie natury.
Ludzie dawnych czas6w, zyjacy na lonie natury, nie potrze-
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bowali zadnej kultury cielesnej w dzisiejszem znaczeniu,
gdyz caly ich tryb zycia stal pod znakiem takiej kultury, pod
wplywem slofica i natury. Skoro si¢ ludzie odsuneli od tego
wplywu, poczely zanika¢ zdrowie i sila, a réwnoczesnie
z niemi moralno$é i charakter. Wskazuje nam to wyraznie
zaréwno przeszlosé, jak i terazniejszo$¢. Rowniez u ludzi mi-
nionych tysiacleci widzimy te same szkody, wyrzadzone
przez cywilizacje, jakkolwiek w innej formie.

Zaden lud starozytny nie poznal si¢ na tem tak wyraznie,
jak Hellada. Posiadala ona wysoka kulture i nie zyla wcale
jak lud pierwotny, a jednak stworzyla sobie blogostawieri-
stwo naturalnego zycia przez gimnastyke nago.

Duch olimpijski ustrzegl ten wielki naréd przez setki
i setki lat od rozkladu.

Wzniosle stowo—Olimpjada. Wieficzylo ono zycie i wysil-
ki calego narodu. Jej galazka oliwna byla najwyzsza nagroda
zwyciestwa—wspanialem wyréznieniem.

Ta idea olimpijska musi wyj$¢ ponownie z narodu. Dzi-
siejsze wielkie Igrzyska Olimpijskie, podobnie jak te nielicz-
ne zawody, ktore posiadaja pewna wartos¢, powinny przy-
gotowaé ludzi do przyjécia prawdziwej idei olimpijskie;j.
Ona za$ bedzie plonela niby pochodnia w sercach ludzkich
i zapalala kazde z nich do czynu. Ten zapal powinien obu-
dzi¢ niezmordowane, ochocze, radosne i ciagle wysitki, gdyz
bez tych trwalych wysitkow najwyzej siegajacy plomieri
zapalu nie pozostawi wartosciowych rezultatéw. Nowy ten
duch musi sie zadomowi¢ w kazdej rodzinie i stworzy¢ pod-
waliny dla nowej ery, zapowiadajacej szczescie.

W gimnastyce domowej, ktéra sprawia nam duzo zado-
wolenia, mamy réwniez mysl olimpijska. Obowiazkiem kaz-
dego jest rozwija¢ codziennie cialo ¢wiczeniami gimnastycz-
nemi. Gimnastyke domowa moze bowiem uprawia¢ kazdy,
wymaga to tylko silnego postanowienia. Z gruntu falszgwe
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Bez skrzydel by¢ ptakiem, zna¢ lotu rozkosze i rado$¢ z poczucia swo-

body i silyl...

jest twierdzenie, Ze si¢ na to nie ma czasu, albo, ze sie¢ jest za
stabym. Przed $niadaniem naleiy odby¢ gimnastyke poranna.
Nikt nie jest na to za staby, a kazdy juz po paru tygodniach
pozna z prawdziwa rado$cia, jak sie cialo zaczyna ksztalto-
waé. Wrodzona sila i piekno$¢ sa w dzisiejszych czasach
rzadkosciag. Nie mowcie tez, ze ¢wiczenia gimnastyczne sa
nudne i nie moga zainteresowac¢. Znam niejeden system
przez wiele 0s6b przyjmowany z zapalem i porzucany znowu
po uplywie kilku tygodni. Sztuka i tajemnica gimnastyki do-
mowej musi polega¢ na tem, by stale utrzgmac przyjemnosc
¢wiczenia. Kto ¢wiczy wedle » Gimnastyki Surena«, pozostaje
wierny gimnastyce domowej do konca zycia. Wszyscy, na-
wet zwiazani z zyciem miasta i nuzaca praca w biurze, moga,
uprawiajac ja, osiagnac silte i hart.

Postanowienie uprawiania gimnastyki domowej, to wazny
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krok do odzyskania zdrowej sily. W ten spos6b rozpoczyna
wiekszo$¢ kulture ciala. Juz w krotkim czasie odczuwa sie
uzdrowienie i obudzenie sie sily we wlasnem ciele, a to daje
rados¢. W ten sposéb rozkrzewia sie mysl olimpijska w na-
rodzie.

Rados$¢, wynikajaca z sily i piekna, wyplywa potem z kregu
rodzinnego w szeroki $wiat. Dazeniu do prawdziwej kultury
cielesnej nie wystarcza juz cichy dom, wystepuje tesknota
za zielong murawa i wspanialym blaskiem slonecznym. Obu-
dzonej sile nie wystarcza juz gimnastyka domowa, ta naj-
lepsza nauczycielka zaniedbanych cial. Pragnie wyladowac¢
sie w biegach i grach, wyprobowac sie i wzmocni¢ najrozma-
itszemi cwiczeniami. Nagos$¢
na lonie natury,nago$¢ w ston-
cu, wietrze i deszczu—to naj-
wieksza rados¢ dla Swiezo
obudzonego ciala. Nowi adep-
ci kultury cielesnej szukaja
w czasie treningu nowych
form ¢wiczen cielesnych, po-
dobni do tych Grekow, kto-
rym serce i dusza rosly w zma-
ganiu sie o doskonalo$¢.

Jednakze w terenie nie mo-
zemy traci¢ z oczu celu.Wszys-
cy tesknia do zdrowego, pelne-
go sily piekna, jednakze wielu
posuwa sie po drogach, ktore
ich nie doprowadza do celu.
Jedni popadaja w jednostaj-
no$¢ musztry i pustke zew-
netrznej formy, inni rzucaja
sie do wspélzawodnictwa.

Hop!... Podskoczy¢ wgére, zawi-
sna¢ w powietrzu—takie to przy-
jemne i... latwe! Niech kto$ spré-
buje sfotografowac¢ sie w tej
efektownej poziel...
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W ten sposob jedni
wpadaja w stare szablo-
ny, inni ulegaja masowe;j
psychozie pod nazwa re-
kordu. Nigdy jednak nie
popelimy omylki, jesli
bedziemy dazyli do gim-
nastyki i nagosci. Prze-
dewszystkiem musimy
sie hartowa¢ na lonie
przyrody. Niema chyba
nic piekniejszego niz spo-
kojny bieg, najlepsze
wzmocnieniesercaipluc.
Bieg naprzelaj wskazany
jest nietylko dla mlodzie-
zy, doskonale czyni on
rowniez starszym. kacz-
cie sie wiec, zrzucajcie
ubrania i najpierw w lekkim stroju sportowym, pézniej na-
o, biegajcie drogami natury! Biegnijcie spokojnie, przery-
wajac bieg chodem i czyniac pauzy oddechowe. Cwiczcie
przytem gimnastyke oddechowa, a po pewnem przezwycie-
zeniu siebie kazdy doswiadczy odswiezajacego dzialania
biegu.

Jak niewielu ludzi dotychczas poznalo gleboka wartos¢
mysli gimnastycznej, ktéra urzeczywistnia sie¢ we wszech-
stronnych éwiczeniach ciala! Okreslenie »C¢wiczenia ciele-
sne« zdaje sie ujmowac pojecie gimnastyki w storncu, a sport
raczej okresla zawodnictwo. Oczywiscie sport i zawody sa
niezbedne, ale dopiero wéwczas, gdy ¢wiczenia cielesne,
uprawiane gimnastycznie, stworza po temu odpowiednie wa-
runki. Uwzgledniaiac to, poznamy, jak niewielu jest istotnie

Gdzie wiecej jest storica,—w blasku fal,
czy w u$miechu dzieci?
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przygotowanych do zawodéw i dojdziemy do wniosku, ze
nalezy zmieni¢ dotychczas ogélnie stosowane metody.

Ambicja osiagniecia jaknajlepszego wyniku jest oczywiscie
silngym bodzcem, jednakie zawsze prawie prowadzi na ma-
nowce. Ambicje wiec trzeba zwréci¢ w kierunku pieknosci
ciala i sily ogélnej, w kierunku przezwyciezania przeszkod
atmosferycznych, w kierunku rycerskosci charakteru i we-
wnetrznego szlachectwa.

Jak bardzo rekordomanja, goraczka zawodnicza i wysitki
w imponowaniu wzajemnem ujemnie oddzialywaja na cha-
rakter, widzimy na kazdym kroku. Oszukiwaniem nas sa-
mych byloby powtarzanie zdania, ze »by¢ sportowcem to
znaczy mieé charakter«. Powinno tak by¢ oczywiscie, ale tak
nie jest. A nie jest tak dlatego, ze si¢ chce stale robi¢ drugi
krok przed pierwszym. Pierwszym krokiem jest gimnastyka,
a drugim sport.

Nikt nie powinien bra¢ udzislu w powaznych zawodach,
jesli nie jest wszechstronnie wycwiczony. Jesli sie przeszlo
radosna, ale twarda szkole gimnastyki, to zdobywa si¢ pew-
na wlasciwosé, ktoérej brak niezmiernie daje si¢ odczuwac dzi-
siejszemu czlowiekowi, a mianowicie samodyscypline. Twar-
da walka o zahartowanie ciala, hartuje i wzmacnia réwniez
moralnoéé i charakter. Nieopisane sa radosci tysigcznych
zwyciestw, odnoszonych nad gnusnoscia i niemoralnoscia.
Zwyciestwo idzie za zwyciestwem, a rados¢ z powodu wzra-
stajacej sily towarzyszy wszelkim poczynaniom gimnastyka.
Gimnastyk jest mezniejszym zawodnikiem niz sportowiec,
gdyz walczy sam z soba. Sportowiec, ktory réwnoczesnie
jest gimnastykiem,—bedzie zwyciezca.

Mysl gimnastyczna z ta cala energja, ktéra si¢ w niej mie-
$ci, stawia czlowiekowi o wiele wieksze wymagania, anizeli
nasze dzisiejsze ¢wiczenia gimnastyczne i sportowe. Z gim-
nastyki domowej wyrastaja wszystkie dalsze ¢wiczenia cie-
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lesne i umiarkowany tryb zycia, ktory odrzuca wszelkie tru-
cizny oszalamiajace. System gimnastyki bez przyrzadow, ja-
ko gimnastyka domowa, wykonywana samem nagiem cia-
lem, nie wystarcza oczywiscie do osiagniecia najwyzszej
sily, urody i najlepszych rezultatéw. Obok biegow, wskaza-
nych dla obu pici, bardzo dobra jest dla kobiet i dziewczat
gimnastyka rytmiczna, ktéra wytwarza sile i harmonje.
Kobiety i dziewczeta
ida przez gimnastpke do
zdrowia, sily i pigknosci
ta sama droga, co i mlo-
dziericy, gdyz rodzaj zen-
ski bywa w dzisiejszych
czasach réwniez slaby
i nieharmonijnie zbudo-
wany. Codziennie stoso-
wana gimnastyka przy-
niesie takze im wzmoc-
nienie i wyréwnanie pro-
porcjonalnosci ciata. Nie
zdolaja tego dokona¢ wy-
lacznie systemy gimna-
styki rytmicznej, jakkol-
wiek pomagaja wiele.
Wprawdzie systemy
rytmiczne w swych sta-
tycznych, lub tez dyna-
micznych ¢wiczeniach
wywodza sie réwniez od
gimnastyki zasadniczej,
ale nie maja tak doklad-
nej formy, jaka wymaga-
na jest dla dzisiejszego,

Dla silnych i pieknych przyjaciot slorca
niema zimy: jest tylko przyroda, przystro-
jona w biale, $nieine szaty. Do zespole-
nia sie z ta przyroda teskni zdrowe ludz-
kie cialo tak samo w zimie, jak w leciel...
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zle rozwinietego czlowieka. Naturalnie, ze gdyby wszyscy
byli od urodzenia silni, zdrowi i piekni, wystarczytaby sama
gimnastyka rytmiczna, by osiagna¢ jak najlepsze rezultaty.
Istotnie sa jeszcze kobiety, ktére posiadaja harmonijne i zdro-
we cialo. Dla wszystkich innych jednak musi by¢ podstawa
gimnastyka zasadnicza, nazywana w szkolach, prowadzonych
przez kobiety: zdrowotno-artystyczng. W przeciwienstwie
do mezczyzny, ktérego psychika jest odmienna, dziewczeta
i kobiety w kazdym wieku nieraz odnosza wielkie korzysci
z gimnastyki rytmicznej, mogacej si¢ zaczyna¢ wraz z gim-
nastyka zasadnicza. Ale i kobiety nie powinny zapominac,
ze gimnastyka rytmiczna stanowi tylko pewien odcinek tego
calego zakresu, ktéry nazywamy cwiczeniami cielesnemi.
Niema piekniejszego uczucia, niz potezny rytm, ktéry opa-
nowuje czlowieka w sporcie i grach na wolnem powietrzu.
Plec¢ zeriska nie powinna réwniez zapominac o sporcie i grach.
Mezczyzni i mlodziericy musza przeprowadzaé ¢wiczenia ze
§redniem obciazeniem oraz takie, ktére wyrabiaja odwage
osobista. Gimnastyka z przyrzadami (kula, t. zw. hantle, dysk,
mlot, przybory do skoku wzwyz, lina do przeciagania i pitki),
wzglednie przgborami czysto gimnastycznemi, jest wielce
pociagajaca. By odby¢ ¢wiczenia na tych przyrzadach, nie
potrzebujemy kosztownych placéw sportowych, gdyz od-
powiednia przestrzen znajdziemy wszedzie posréd natury.
W ten sposob wycwiczenie cielesne opierac sie musi na pod-
lozu gimnastycznem, poniewaz harmonijnie rozwiniete cialo
jest nietylko najpiekniejsze, ale posiada rowniez najwieksza
zdolno$¢ do osiagniecia najdoskonalszych rezultatéw.
Zestawilem najciekawsze ¢wiczenia gimnastyczne, ktore
zawsze budza ochote do zaprawy, odwage i radosé. Nie spot-
kalem nikogo, komuby gimnastyka z przyborami zelaznemi
nie sprawila przyjemnosci. Dazeniem mlodzienicéw i doro-
slych jest zdobycie pieknosci ciala, ktéra kazdemu w sercu
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przyswieca jako ideal. Dazenie to moze by¢ udzialem kazde-
go, gdyz kazdy moze wzia¢ przybory do reki.

Jakiego wspanialego uczucia doznaje sie podczas zonglo-
wania zelaznemi kulami i okraglemi cigzarkami, wyproébo-
wujac i wzmacniajac site miesni! Rzuty rozwijaja muskula-
ture calego ciala, czego zaiste nie osiagnie sie sama gimna-
styka rytmiczna. Gimnastyka z przyborami jedynie daje sile
i piekno.

Podczas ¢wiczen gimnastycznych nie moga rzadzi¢ ko-
menda i tresura, lecz prawo piekna nagiego ciala. Nagosc
uczniow jest dla kierownika éwiczen pierwszym warunkiem,
poniewaz niemozliwe jest wydawanie sadu o ciele zakry-
tem. Dawne jednostronne ¢wiczenia gimnastyczne pokazowe
juz sie przezgly, jak sie zdaje, i nowy duch unosi sie wsrod
przestarzalych éwiczen na przyrzadach. Jesli jednak zechce-
my badaé praprzyczyny tego nowego iycia, to odkryjemy
w niem dazenie do uwolnienia sie¢ od przestarzalych form,
od przymusu i tresury, jak i palaca tesknote czlowieka,
ktéra prowadzi do samodyscypliny i pedu do ozywiajacego
ciepla slorca.

To dazenie do wolnosci na lonie natury i w stoncu dalo
sie—szczerze mowiac—zauwazy¢é zaledwie w bardzo malym
stopniu w zwigzkach gimnastycznych i sportowych. Nato-
miast ruchy mlodziezy i dazenia zwiazkow przyjaciol Swiatla
i storica szukaja sily i zdrowia, przyjazni i moralnosci zycio-
wej, wogoble calego uzdrowienia posréd natury. A jednak
i wéréd nich nie znajdujemy najwiekszych mozliwosci roz-
woju cielesnego. W kazdym razie ruchy mlodziezy znalazly
w wedréwkach doskonale podloze, na ktérem moga budo-
wa¢é swoje idealy. Wedrowanie jest istotnie korzystniejsze
dla rozwoju calego ciala, anizeli jednostronna gra w pitke,
¢wiczenia na przyrzadach, czy tez te lub owe dzialy sportu
lekkoatletycznego.
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{(a':'zd,y cztowiek sam ksztattuje swoje piekno. Storice
i gimnastykadajapiekno. Tylko nieswiadomego zachwy-
ca .wqucznie piekna gtowa, gdyz nie widzi znuzenia
zwiotczatych miesni. Mlodziezy pokazuje sie wspaniale
zahartowane postacie Germanji i Grecji, ale ja samaq
dop_rowadza sie do okularéw i gruzlicy. Do sily, jaka
Pogadaly ludy natury, prowadzi droga przez storice
i gimnastyke, dostepna nawet dla najstabszych. Cywili-
zacja wiedzie nieSwiadomych, nawet najsilniejszych
('10 choroby, zaniedbania i upadku. Najetebsza rados’ci
i zadowolenie daje sita ciata i duszy, osiagnieta wila-
snym trudem i dominujgca nad cywilizacjq. To jest
wtlasnie kultura!
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Wedrowanie jest podobne do narciarstwa lub wioslowa-
nia i musi, jak te sporty, znalei¢ uzupekienie w innych ga-
teziach. Tak, jak kazdy ma obowiazek szkoli¢ cialo swe gim-
nastyka domowa i przez masaze, dokonywane wlasnorecz-
nie, utrzymywac je gietkiem, tak samo nalezy bezwarunkowo
przeprowadzac i inne ¢wiczenia. Stale trzeba miec przed
oczami cel: byé pieknym, a mianowicie w sensie harmonij-
nej sily, hartu i zdrowia. Woyrastajace z takich éwiczen wspa-
niale postacie sa dzi$ niestety rzadkoscia, poniewai ruch
mlodziezy za malo uwzglednia gimnastyke i wéréd mlodzie-
zy nie uzywa si¢ sprzetu sportowego. Podobnie jest w zwiaz-
kach przyjaciol $wiatla i stonca. Znaja oni wpramdzie blogo-
slawione dzialanie swobodnego zycia posrod natury, jed-
nakze znajduja za mato radosci w hartowaniu i wzmacnaniu
swoich cial. Wielu ich zwolennikéw oddaje sie zbyt jedno-
stronnie gimnastyce rytmicznej. Sam jestem wielkim zwo-
lennikiem gimnastgki rytmicznej, lecz u mezczyzny i mlo-
dzierica moze ona zajmowac pierwsze miejsce tylko wow-
czas, gdy cialo juz jest silne. Wlasénie dazenie do sily da przy-
jaciolom slorca wytesknione pigkno ciala. O wiele glebsze
beda ich przezycia, jesli polacza zdobyta sile i piekno z ota-
czajaca ich przyroda.

Mlodziez szkol wyiszych musi wystrzega¢ si¢ nadmier-
nego opanowania jej przez intelekt.

W rozwoju naszym niezbedny jest intelekt, ale nie ma on
nic wspolnego z dusza i duchem. Podniesienie naszej moral-
nosci, zahartowanie i uszlachetnienie charakteru nie dadza
sie nigdy osiagnac na drodze intelektualnej, lecz musza uro-
dzi¢ sie z ducha. A odrodzenie to nadejdzie, juz si¢ nawet
rozpoczeto. Jakkolwiek brzmi to nieprawdopodobnie, to jed-
nak faktem jest, ze nasze duchowe odrodzenie nastapi na
podstawie odrodzenia fizycznego.

Natura i piekno naszego ciala beda tymi przymuszajacymi
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nas nauczycielami i przewodnikami, ktorzy wskaza nam dro-
ge do natury, do slorica, do duszy, do Boga!

Jaka radosna, sloneczna droga otwiera sie naszej przy-
szto$ci! Teraz juz potrafimy ja sobie wytkna¢, my — ktérzy
mamy dobra wole i otwarte szeroko oczy, my, w ktérych
tkwi przeczucie prawdziwego zycia w naturze, my, ktérzy
tesknimy do tego, aby by¢ naprawde ludzmi.

An.i sama praca rozumu, ani intelekt nie moze porywac sie

na kierownictwo, ale tez nie wystarczy tu sama wrodzona
sila fizyczna.Ten tylko ma prawo do kierowania, kto w swych
q§ieniach obie te wartosci potrafi odpowiednio wykorzystac
Sila wrodzona jest pieknym darem, czesto naduZywanym:
na'tomiast sila zdobyta jest wynikiem gimnastyki. Ona to har:
tuje czlowieka réwniez wewnetrznie. By¢ gimnasta, znaczy
wyropié sobie charakter. Gimnasta zwycieza w S[;orcie —
zwycieza w zyciu!
: A wiec do pracy! Weizcie do rak pochodnie poznania
i przedzierajcie sie przez ciemnosé! Niech sie wzniesie wasz
okrzgk pod samo niebo, poniewaz gesta ciemnos$é panuje
wszedzie, nawet tam, gdzie powinny sie otworzy¢ jasne drogi
radosnej przyszlosci!

Ir‘lslylucjami,najbardziej powolanemi do propagandy $wia-
tla i storica, sg nasze szkoly wyzsze. Od nich promieniuje na
kraj wielkie Swiatlo, ktére jednak spala sily najlepszych, sily
naszego narodu! Biada, jesli chciwy plomien rozumu i }l]te-
lektu pozostanie dla nas jedgnym drogowskazem!

Z.budz’ sie — Szkolo Wyzsza!l Naréd jest w niebezpieczen-
stwie! Ratuj go przed trawiacym wszystko plomieniem.
W twojem reku znajduje sie ratunek! Skieruj intelekt ku
twemu uzdrowieniu! Zdaj sobie sprawe z twych zadan —
Szkolo Wyzsza! Twe gléwne zadanie lezy w sile, w przyszio-
$ci, w honorze twego narodu!

Jesli sila i charakter maja by¢ uratowane, musi kazdy ze-
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bra¢ w sobie odwage i
energje, by nie wahal sie
narazi¢ siebie dla tych
wielkich spraw. Student
powinien to uczynic
pierwszy, bez wahania
i wzdragan, a zewszad
powinien zabrzmiec
okrzyk: »Gimnasci, na
front!«.

Powolani do tego rek-
torowie, dziekani i profe-
sorowie powinni i musza
rowniez doceni¢ ten szla-
chetny ogien i réowniez
dziala¢, nie — jak mlo-
dziez, czynem i cialem,
lecz apelujacem slowem.

W oéwczas nastapi cud.
Trawiacy plomien stanie
sie promiennym, $wietla-
nym drogowskazem dla
naszego calego narodu.
Wowczas inteleki stanie si¢ zdrowa dZwignia narodu. Sila,
zdrowie, moralno$¢ i mocny charakter skieruja rozum na
wlasciwe tory. Naréd poczuje na nowo, ze jest zwigzany
z natura — z przyroda, z gora, Jasem i polem, oraz z wla-
snem cialem. Pozna znowu to, co stalo mu sie obce: cud

»Gimnasci, na frontl«

uczucia i wiare!

Zerwij sie, stuchaczu szkoly wyiszej,—odwaz si¢ na pierw-
szy krok—stan sie gimnasta!

Zrozumciez, wy WSZYscy szukajacy, ze znajdziecie dopiero
wéwezas zadowolenie i radosc, jesli bedziecie szli droga do
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Wedrowcy—milosnicy slorica i przyrody znaja tylko jedna miare prze-
bytej drogi: sa to nie kilometry, lecz chwile radosnej wolnosci i...

waszego wlasnego »ja«! Nie mozna jej odbywac¢ w tlumie,
poniewaz tlum z uporem trwa w przestarzalych pojeciach
i z trudno$cia pojmuje nasze mysli. Jednostki, odznaczajace
sie indywidualno$cia, zbyt latwo zostaja przy tem zniwelo-
wane.

Przemyslane w samotnych, nieraz ciezkich godzinach, nie-
jako zdobyte na nowo, idee przenikna jedynie powoli do
thumu, chyba, ze bezposrednie niebezpieczenstwo, lub oczy-
wisty bezsens i szkodliwos$¢ przezytkéw wstrzasng nim
i otworza mu oczy na jasna droge przyszlosci.

Zaprawde, straciliSmy nasze wlasne ja! Zimne prawa, fal-
szywe poglady, forma zewnetrzna i jednostronne wyniki pa-
nuja brutalnie nad jednostka, zmuszajac ja juz w mlodych
latach do holdowania zmurszalym pojeciom. Co wiedza thu-
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..slodkiego zmeczenia, ktére daje tutaczka zdala od ludzi i wymyslo-
nych przez nich wiez6w miejskiego konwenansul...

my o prawdziwe;j sile, co o prostej radosci zycia i isEnienia?
Mamy tylko nieosiagalne wielkosci naszgcl? czaséw, we
wszystkich zawodach i w sporcie —niedosie;zne, d'la ‘unel.u,
ktérzy w tesknocie i pracy, a czestokro¢ z zazdroscm‘ i z nie-
nawiscia, walcza do krwi o laske bozka — powodzenia.

Czemze jest powodzenie, czem zwycigstwo?

Powodzenie i zwyciestwo mieszkaja w nas samych! Wszys-
cy wiemy o tem; przezgwaliSmy je w godzinach zapal.u, ale
czesciej jeszcze w chwilach samotnosci, gdy przemawial do.
nas glos wewnetrzny. Jesli miedzy tym glosem a naszemi
checiami nie bylo rozdZwieku, wéwczas wznosila nas ]ak‘as
sila na czyste wyzyny szczesliwosci. Niestety otaczajqizg Swiat
az nazbyt szgbko zabijal w nas to uczucie szczeém.a. Opa-
daliémy zpowrotem i wszystkie drogi wydawaly si¢ zam-
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knigte. Jednakze gorycz naszej biedy zerwie wkoncu krepu-
jace nas lanicuchy i z ufnoscia bedziemy patrzyli w slonce
nadchodzacych dni. W jego blaskach poznamy, ze jestesmy
ludzmi, tworami natury—dzieémi storica. Ono odda nam to,
cosmy stracili: czyste umysly i prawdziwa radosé ciala oraz
ducha. Wszystkie zwatpienia i nedze naszych czaséw rozpro-
szy slorice, a w naturze odnajdziemy prawdziwa harmonje
miedzy nowemi dazeniami i checiami, a wewnetrznym glo-
sem prawdy, w nas sie odzywajacym.

W tych godzinach urzeczywistnijcie w sobie, wy, ludzie
slorica, harmonje natury, pekna sily. Pracujcie nad zdrowiem
i picknem waszych nagich cial, a bedziecie sie zdumiewali
potezna sil, ktéra pocznie wwas wyrastaé. Ta sitawewnetrz-
na w polaczeniu ze sloneczna sila ciala bedzie wami kiero-
wac i zwyciesko z was promieniowac. W tej czystej harmoniji
szeroko otworza sie wasze serca i dusze i one beda zkolei
oddzialywaly na cialo. W ten sposéb cialo stanie sie podat-
nem narzedziem duszy—oboje pulsujace stonecznym rytmem
natury.

Przedewszystkiem wybiecwinny na slorice kobiety i dziew-
czeta, aby ujrze¢ swoje ciala i odczu¢ ich zycie. Przyszlosé
ludzkos$ci domaga sie od nich, aby byly silne, zdrowe i piek-
ne. Musza one starac sie, by zy¢ w duchu olimpijskim. Nigdy
stan malzenski nie moze by¢ powodem zaniedbania kultury
cielesnej. Najlepszemi matkami beda te kobiety, ktére sta-
ng si¢ wzorem pod wzgledem zdrowia i sily. Gimnastyka
winna najlepiej oddzialywaé¢ na malzenstwa: dzialaé na nie
odmladzajaco i budzi¢ radosne uczucia. Cwiczcie w sloficu
wasze ciala i zachowajcie silne, smukle czlonki mlodosci,
oraz ksztaltujcie cala posta¢, a wéwczas zdrowa wasza uro-
da nie zniknie w mlodych latach!

Wiele kobiet wyklucza udzial swéj w gimnastyce, sporcie
i grach, uwazajac, ze ¢wiczenia te sa przeznaczone jedynie
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Ku stonicu! Wciaz ku stonicu! Niech w jego blaskach zrodzi si¢ radosna
sila, ktéra przebuduje Swiat!...



- —

=
%

il

=

dla mezczyzn. Niektére zagadnienia nie sg tu dostatecznie
wyjasnione. Niewiadomo, czy wszystkie rodzaje cwiczen me-
skich dodatnio wplywaja na organizm kobiety. Nalezaloby
ubolewa¢, gdyby nasze dziewczeta wskutek jednostronnosci
¢wiczen staly sie niezgrabne i nieharmonijnie zbudowane.
Kobieta musi by¢ silna i zahartowana, nie moze jednak stra-
cié niczego, co odpowiada jej praistocie—to jest kobiecej har-
monji ruchéw i ciala. Psychice kobiecej mysl o rekordach
jest najzupekniej obca. Od ludzi, pracujacych naukowo nad
problemem kultury ciala kobiecego, dowiedzieliSmy sie
w ostatnich czasach wiele rzeczy nowych.

W niektérych zwiazkach gimnastycznych prowadzi sie
obecnie szkolenie dziewczat przy dZzwiekach muzyki. Zaczyna
sie wiec poznawad, ze czysto rozumowe ¢wiczenia fizyczne
mniej odpowiadaja psychice kobiecej. Po tej dobrej drodze
bedzie sie szlo dalej i z biegiem czasu dojdzie sie¢ do zrozu-
mienia, ze takt muzyczny musi by¢ zwiazany z zestawiona
razem grupa ¢wiczebna. Jednakze te ¢wiczenia we wspolne;j
harmonji rozdzielaja sie zczasem w pojedyricze, gdzie jed-
nostka znajdzie swoj wlasciwy rytm, aby sie znowu poézniej
zlaczy¢ w rytmicznej harmonji z caloscia.

Jaka potezna sila i rado$¢ zycia pulsuje w ciele, przepojo-
nem wszechpoteznym rytmem! Odrzuca ono daleko ciasne
wiezy, krepujace indgwidualno$é i wewnetrzng rados$c¢ zycia,
otwierajac droge dla wzniostej sily i piekna przezyc¢ ryt-
micznych.

Swobodniejszy polot mysli w czasach ostatnich pozwala
na indywidualny wyraz ciala w przeciwienstwie do jedno-
stajnych i jednakowych ruchéw i czynnosci masy, stosowa-
nych w gimnastyce na wzor musztry.

Oddawna przeczuwane wrazenia i uczucia staja si¢ sto-
neczna rzeczywistoscia. Czy nie odczuwaliscie czestokroc¢
porywoéw i odruchéw, aby ciele$nie wyrazi¢ opanowujaca
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was ogromna rado$¢ i czy nie stawali$cie przerazeni wobec
ubéstwa waszych cial w przezywaniu radosci? Slamazarnie,
niezgrabnie i niechetnie ulegalo wasze cialo nakazowi woli,
poniewaz obcy byl mu rytm.

Cialo musi sie swobodnie podda¢ w wolnej przestrzeni
skonczenie doskonalemu ruchowi, aby sie nauczy¢ wyrazac
porywy wlasnego uczucia. Do tego potrzebna jest jednak
sila oraz ¢wiczenia, zmierzajace do wytworzenia harmonji
w ruchach i pieknie. Naturalny rytm, widoczny w kazdym
ruchu i w kazdem dzialaniu, staje sie wyrazem indywidual-
nego przezycia. Czlowiek rytmiczny, w swej najwyzszej
pelni, staje si¢ czlowiekiem harmonijnym, wstuchujacym sie
w glos swego wewnetrznego ja, w glos natury i swego po-
wolania.

Rytm mozecie odczuwac wszedzie, ale nigdzie silniej, niz
w sloncu i pos$rod natury. Badzcie ludZzmi slonca, hartujcie
sie przez nago$¢ i gimnastyke, abyscie byli silni duchowo
i ciele$nie!

Podazajcie na lono natury, by czerpac¢ jej site z ziemi, wo-
dy, deszczu i blasku slonecznego! Z ta mysla uprawiajcie
sport! Tak pojety sport wskazuje zmystom prawdziwe uczu-
cia ciala i uczyni was zdolnymi do odczuwania wspanialych
drgnien rytmu. Rytm jest ta sila, ktéra w porze zimowe;j sta-
wia czlowieka nago na rozpedzonych nartach, w radosne;j
beztrosce slonecznej, w obliczu pokrytych $niegiem gor.

Rytm jest tem, co laczy ziemie i niebo, gdy znajdujemy sie
nago na szczycie wzgorza, czy kiedy w czas letni jesteSmy
nad brzegiem morza lub jeziora, lub tez na murawie w czasie
uprawiania ¢wiczen lekkoatletycznych. Z u§miechem patrzy-
cie wowczas na malostkowe zycie dzisiejsze, wy, ktérzy
stosujecie do siebie miare natury.

Rytm zlaczony jest bezposrednio z odczuwaniem natury,
jednakze w naszych, obcych naturze czasach, tylko nieliczni
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Bronzowe ciala, stalowe migsnie, odwazne serca i dusze, chciwie
wchlaniajace zlote promienie slofica—tacy sa nowi ludzie, ktérzy sto-
cza zwycieska walke o piekna przysztoscl...

posiadaja te zdolno$¢. Drzemie ona jednak w kai.dym cleO’-
wieku i wymaga jedynie podniety i szkolenia, aby ja obudzi¢.
Tu miesci sie gtéwny punkt zagadnienia, dlaczego. nasze
dzisiejsze dazenia sportowe i gimnastyczne przedstawze}]q sie
tak materjalistgcznie i bezdusznie. Stracili$my lacznos¢ z na-
tura i stonicem. Spodziewamy sie, ze dzieki samym zewnf::trz-
nym wynikom odzyskamy zpowrotem zdrowego czlounelfa
i jestesmy zdziwieni, ze mimo nich nie znika.dysharmon]a.
Tylko sport, uprawiany na lonie natury, a wiec w deszczu,
w czasie burzy, na mrozie i w blasku slonecznym, tylko na-
gdéé i gimnastyka budza uczucie ztaczenia wlasnego ciala
z otaczajaca nas natura. Taki jest rytm sily, o ile szukamy go
w przyrodzie! :
Rozumialy to szkoly gimnastyki rytmicznej, gimnastyki wy-
razu i tanca rytmicznego i ucza naturalnego rytmu zapomo-
ca specjalnych ¢wiczen. To szkolenie i ta gimnastyka ruchu
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i jego form ma w sobie wprost nieograniczone mozliwosci.
Wszyscy wiemy, jak twarde i niezgrabne moga by¢ dobrze
nawet wycéwiczone ciala, jesli sie od nich zada ruchow, kto-
rych sie nie wyuczyly. A jednak wszelkie szkolenie rytmicz-
ne przy calej swej niezbednos$ci nie moze zastapi¢ gimnastyki
zasadniczej, ktéra dla dzisiejszego naszego pokolenia bedzie
stanowié¢ podstawe jeszcze przez dziesiatki lat. Szkolenie ryt-
miczne jest $ci§le zwiazane z ¢wiczeniem gietkosci i odpre-
zenia, ktore konieczne jest dla wszystkich ludzi, zyjacych
wewnetrznem napieciem. Wiemy przeciez, ze nauczenie sie
odprezenia fizycznego laczysie z duchowo-cielesnem odswie-
zeniem. Da ono najlepsze rezultaty tym, ktérzy beda naprze-
mian zmieniali najwyzsze napiecie i najzupelniejsze odpreze-
nie. Jednakze uprawianie ¢wiczen odprezajacych nie moze
w programie mlodzierica
znajdowac sie napierwszem
miejscu.Niestety,wielu mlo-
dych ludzi sadzi, ze moga
zdoby¢ sile i urode meska
w szkolach gimnastyki, pro-
wadzonych po kobiecemu.
Nie odczuwaja oni, Ze jest to
czems§ sprzecznem z natura,
jesli mezczyzna chce zdo-
by¢ sile fizyczna pod kobie-
cem kierownictwem. Psy-
chika meska musi byé¢ zu-
pelnie inaczej ksztaltowana,
a mimoto musi osiggnac
opanowanie rytmu.
Swobodnie, w pelni sily
i z wdziekiem musi sie cia-
lo podda¢ wlasnemu rytmo-

Za przpkladem Tarzana...
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wi. Jaka arcyzdrowa, ra-
dosna sila blyszczy w
prostych ruchach gimna-
styki rgtmicznej, jesli ja
wykonywaja wycwiczo-
ne ciala! Jak szlachetnie
dziala szkolenie gimnas-
tyki wyrazu!Poddaje ona
cialo przedewszystkiem
prawom najsilniejszej
energji i najlepiej oddzie-
la napiecie od odpreze-
nia.

Gimnastyka rgtmiczna
oraz gimnastyka wyrazu
nie sq taricem, chociaz na
laika oddzialywaja jak
taniec. Jej celem jest Morze... Oto teren walk dla ludzi zu-

ksztalcenie ciala—kultu- chwalych; oto sré6dlo ukojenia dla szu-

i . kajacych burzy, a niepokoju dla stabych;
i flzgczn'a. POdCZaS. o oto potega. ktéra hartuje na stal dusze
ca natomiast na pilerw-

ludzi silngch i odwaznych!...

szym planie znajduje sie

obraz taneczny, a cialo musi si¢ zastosowa¢ do wymagan te-
go obrazu. To tez najlepsze bedzie to szkolenie taneczne,
ktére sie opiera na podlozu gimnastycznem i faczy sie
z wymogami kultury fizycznej. Ze znajdujacych sie w tej
ksiazce obrazkéw przemawia sila i rozmach, ktére spotkac
mozemy jedynie u ludzi z najlepiej rozwinietem cialem. Sa
one przepojone najwyzszym rytmem iopanowane najwieksza
energja, ktéra drga w kazdym nerwie. Moze by¢, ze niedale-
ki jest okres, kiedy szlachetna sila i uroda kobieca bedzie
mogta ukazywac si¢ nago i w ten spos6b da¢ wyraz harmonji,
ktéra wzamian dodatnioodbijesiew przezyciach duchowych.
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Ta harmonja zbuduje sobie miejsce, gdzie czlowiek spe-
dza¢ bedzie prawdziwie podnioste godziny, laczac wysoka
kulture cielesna z duchowa, w radosnym, stonecznym kulcie
ciala.

Dusza, oddana wszystko przenikajacemu rytmowi, uniesie
cialo do wspanialego tarica, pelnego uduchowionego wdzieku.

Nie zapominajmy, ze utrwalone w marmurze wspaniale
postacie starozytnej Hellady potrafily nietylko zwycigzac
w zapasach, lecz byly réwniez mistrzami w taficu rytmicz-
nym. Z podziwem patrzylem réwniez na tance z bronia lu-
déw natury w samem sercu Afryki i wiem, Ze moga one by¢
dla mezczyzny wyrazem najwyzszej sily i energji.

Sport ze swoja walka, ¢wiczenia cielesne ze stalowa ka-
piela gimnastyki, szkolenie rytmiczne z jego radosciami prze-
zZywania, napiecia i odprezenia miesni, wedrowanie, kapiele
sloneczne i to jeszcze, coby czlowiek mogl wynaleic w tej
dziedzinie—wszystko to winien przezywac on na onie natury.
Wszystkie poglady i drogi, wiodace do tego celu, sa sluszne,
o ile uwzgledniaja ten pierwszy warunek.

Gdy to zrozumiemy, pojmiemy ducha olimpijskiego, ktéry
winien by¢ naszym symbolem! Czasy olimpijskie minely bez-
powrotnie i dazenie do ich wskrzeszenia byloby bledne. Je-
dnakze jako symbol powinna po nich pozosta¢ ta kultura
cielesnego i duchowego zdrowia, ktorej w pelni dojrzale
dziela pozostaly jako wieczne przyklady i wzory dla potom-
nosci.

Dazenie do harmonijnego zdrowia zwiazane jest z prasta-
remi prawami i dostosowanie sie do nich jest obowigzkiem
kazdego czlowieka. Dobro i zlo kazdego narodu zaleza od
cielesnych i moralnych wartosci kazdego pojedyriczego czto-
wieka. O tem wiedzieli juz prawodawca Sparty Likurg i Aten-
czyk Solon. Tak pisali przed tysiacem lat przywdédcy panstw
i wedle tych wskazan dzialali. Oni i nar6d szukali odpoczyn-
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ku i wzmocnienia oraz sily moralnej w gimnasionach i pale-

strze.

Drogi wyszkolenia moga si¢ zmienia¢ i ulega¢ modyfikaciji,

moze tu dziata¢ panstwo, albo pojedyncze jednostki, jedflak-
7e niezmienne pozostanie jedno przez wszystkie czasy: cialo,

Maratoriczyk

ozywione w naturze i storicu, w calej swej wspanialosci, oraz

jego ideal gimnaziasta grecki—czlowiek slonca. ‘

Zyjemy w twardych czasach. Dookola 'nas' c_zamJe zaraza,
choroby i $mier¢, a jednak z nieba promieniuje do.broczgn-
ne slonce. Nacoz zdadza sie jego promienie i jego sila, skoro
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jej nie umiemy wykorzysta¢? Wiele sie méwi i wiele sie pi-
sze, ale brak ludzi czynu. Tu i 6wdzie migoca plomyki ducha
olimpijskiego, czyta sie w pismach o konieczno$ci powszech-
nej stuzby i obowiazku sluzenia kulturze ciala. Obowiazko-
wa sluzba wojskowa, zbyt zwiazana z ogromem wspolcze-
snej techniki i trudnemi zadaniami zawodowemi, minimal-
nie tylko moze si¢ poswiecaé innym zadaniom.

Przyszlos¢ narodu opiera sie na jego uzbrojeniu fizycznem
i moralnem. W poréwnaniu z niemi uzbrojenie rzeczywiste
jest tylko czescia caloksztaltu. Kryzys gospodarczy i walka
konkurencyjna nie uznaja obowiazku stuzby wylacznie dla
ciala. A jednak ta sluiba, zwiazana z obowiazkiem pracy,
moze sta¢ si¢ droga do uzdrowienia. Praca i ¢wiczenia cie-
lesne, uprawiane na zmiane, pozwola odzyska¢ zpowrotem
sile narodu.

Przeto: wszyscy silni na front! Ci wszyscy, ze sloricem
w sercu i otwartym umystem, ktérzy potrafia poprowadzic¢
innych!

Czy sa ludzie niewrazliwi na piekno obrazkéw gimnastycz-
nych w tej ksiazce i czy jest ktos, kto nie chcialby ogladac
i podziwia¢ harmonji fizycznej na lonie pulsujacej zyciem
natury? Gdyby naréd i mlodziez stykali sie cze$ciej z ta pel-
nig zycia i szlachetna, zdrowa nagoscia, zniknalby wkroétce
typ modnego mlodziefica o waskich piersiach, ze zwisajace-
mi barkami i blada skoéra, a na jego miejsce wystapilby opa-
lony mlody czlowiek o szerokiej piersi i blyszczacem oku.
Kobiety i dziewczeta na widok tych zdrowych postaci mo-
glyby sobie wytworzy¢ sluszny sad, dotyczacy wyboru meza
i ojca ich dzieci. Mezczyzna za$ na widok wygimnastykowa-
nej, naturalnej kobiety poznalby, zZe nie moda, ale cialo de-
cyduje o jej istotnej wartosci. Te bronzowe, blyszczace,
wspaniale postacie, o pielegnowanej skorze, zachecaja do
nasladowania ich. Jesli chcemy dawa¢ przyklad wycwiczo-
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nem nagiem cialem, to musi ono wg.glq'daé plosqgowo,ba. na—_
go$¢ nie powinna sie laczy¢ z obnazaniem si¢ Cz.y r.oz, ; 'u?rat
niem. Nagos¢ dopiero wowczas posiada znaczenie, jes 11 ]e‘:s_
zahartowana, odporna na zmiany atmosferyczne 1 uwv(\), m(;)

na od wszystkiego, co ja przez setki lat marnowall()). kteC }?
dopiero widzi si¢ postacie takie, jak te na naszych o raz }a =
Tu w wiekszosci widzimy niemal antyczna wspanialosc¢,
jesli chodzi o zahartowanie, sile i pigkno.
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Kazdy cztowiek ma obowiqzek byc¢ tak pieknym, jak
tylko moze. Piekno—to zdrowie, sita i elast(yczr’wéc’
Ze.wnelrzna elegancja jest tylko powtoka, a nie praw:
duw.em pieknem. Ludzie piekni sq wysmukli i jasni
petni radosnej sity zycia. Ich gtadka skéra bl(yszcz,};
opaleniznq. Takiemu przyjacielowi storica i Swiatta
obca 'jesl préznosé ttumu dorobkiewiczéw. Wspaniata
promienistos¢ zdrowia jest wiecej warta od sity na-
bywczej pieniqdza.
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GRY i CWICZENIA z PILKAMI

’; _ PODOBNIE jak staroiptni, ktorzy znali
wiele éwiczen dla fizycznego szkolenia cia-
la, tak tez i my stosujemy najrozmaitsze ich
rodzaje. Dlatego wprowadzilem w Niem-
czech éwiczenia pitka lekarska.

Doskonale sa ¢wiczenia ta 3 klg. skorza-
na pitka. Wymaga to sily i wytrzymalosci,
aby pracowac nia z calym rozmachem, jak
réwniez najwyzszego napiecia nerwow i od-
wagi. Nadaja si¢ one mniej dla mlodziezy,
a raczej dla starszych. Jednakze i ci.ostatni
musza mie¢ pelne zrozumienie sposobu
mego ¢wiczenia. Widzialem raz ¢wiczenia przeprowadzane
ta pilka, w ktérych dominowal bezduszny szablon.

0, nie: wszystkie gimnastgczno-atletgczne éwiczenia mu-
sza by¢ przeprowadzane swobodnie, musza by¢ wolne od
komend i tresury. Tylko wéwczas we wspanialym sporcie la-
cza sie sita, pigkno i naturalny rytm. Tylko wéwczas znaj-
duje tkwiaca w nas rados¢ zycia prawdziwa droge i staje
sie wyrazem naszej istoty, réwnej owej z wzorowych czasow
antycznych. Prawie zupelny brak indywidualnej radosci ciala,
brak kultury ciala, rézni nas od pojec antgcznych i oddziela
nas od olimpijskiego ducha. To, ze woéwczas UZywano in-
nych przyboréw czy przyrzadow, jest bez znaczenia.

Podane tu obrazki sa dlatego prawdziwym sprawdzianem
olimpijskiego ducha, poniewaz wida¢ na nich indywidualnie
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wytworzona sile, odznaczajaca sie nieosiagalnym bodaj do-
tad stopniem naturalnego zahartowania. »Starozytne piekno«
ogladamy w czasie cwiczen pitka lekarska, jakkolwiek stara
Hellada z pewnoscia nie znala tej pilki.

Z naszych obrazkéw przemawia samodyscyplina, kt6-
ra dla wlasnego dobra znosi radosnie rézne wyrzeczenia.
Dyscyplina i samodzielno$¢ musi byé gwiazda przewodnia
wszelkich ¢wiczen. Pewne »upozowanie sie« zastosowalem
Fy,lk(.) przy niektoérych obrazkach, aby zwiekszyé wrazenie
1 ¢wiczenie uczyni¢ bardziej zrozumialem.

T?zaski, uderzenia, mocny oddech, niemal blyski koncen-
Frac;i w drgajacem ponad goracym piaskiem powietrzu
i I}Jspf;lnialy widok 30 nagich smuklych, ale silngch mtodzien-
cow i mezczyzn, l$nigcych atletéw — oto efekt blyskawicz-
nych éwiczen 15 pitkami lekarskiemi. Wszystko dzieje sie
blyskawicznie, ale az do koniuszkéw palcow kazdego ciala
widoczna jest koncentracja. Niema tu zadnego szablonu, zad-
nego rozkazu, kazdy dziala sam za siebie. Gwizd i széllone
zapasy koricza sie, aby przej$¢ w réwnomierne oddychanie
dla uspokojenia serca.

To jest moj system! Precz z manekinami cial, precz z nud-
nem komenderowaniem, odliczaniem i rozkazywaniem!

Na poczatek oczywiscie wskazana jest ostroznosc¢. Dla po-
c'zatkujqcego trening jest bardzo ciezki i dlatego powinien
si¢ on do niego uprzednio nalezycie przygotowa¢ gimna-
stycznie, gdyz jest mozliwe, ze waga pilki i sita rozmachu
Radgq spowodowacé u niego niepotrzebne nadwyrezenia mie-
sm’. ,Pozatem ¢wiczacy musi juz posiada¢ pewna umiejet-
HosG stosowaniu oddechu. Pitka lekarska ¢wiczy cale cialo
i zadna grupa miesni nie pozostaje tu nieczynna. Podane
obrazki przemawiaja do nas przekonywajaco pod tym wzgle-
dem. A pozatem nie pomalowali$my sie na bronzowo spe-
cjalnie dla obrazk6w—nie—te bronzowo blyszczaca skére po-
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darowalo nam powietrze i slofice. Jest to honorowa barwa
przyszlego atlety-gimnasty. By¢ gimnasta, to znaczy by¢ zwy-
cieskim bojownikiem przeciw najgorszym warunkom po-
gody i wlasnej stabosci.

Wesoly gwar i ruch powinien panowa¢ na boiskach i pla-
cach ¢wiczen. Powinny tu by¢ prowadzone gry, w ktorych
uczestniczy cale cialo. Do tego celu wybratbym specjalnie
dla poczatkujacych palanta. Palant—jakze blyszczaly nasze
oczy i wibrowaly nerwy, gdy zaczynala sie ta gral Wsrod
nas nie byla ona podobna do ukladnie prowadzonych gier
szkolnych. Zupeie nadzy, wéréd dzikich okrzykow, rzuca-
lismy i pedzili pilke z jednego kata boiska do drugiego. Pitka
mala i twarda sprawiata silny bél, jesli trafila nagie cialo.
Tak, palant ksztakci zrecznosé, jak niewiele innych gier.

Jeszcze lepsza niz ta gra jest t. zw. pilka bojowa, bedaca
pitka reczna. Gra ta, zblizona do amerykanskiej rughby, po-
siada bardzo swobodne przepisy. Przytem jest to gra maso-
wa, nieograniczajaca liczby uczestnikow, ktérzy jednak mu-
sza gra¢ nago. Nago$¢ w tych grach chroni najlepiej przeciw
zranieniom i nieszczesliwym wypadkom.

W naszych ¢wiczeniach cielesngch musimy by¢ naturalni
i uszlachetni¢ je do miana kultury ciala. Ubéstwo wokol jest
wielkie, przeto stosowac musimy najprostsze $rodki. Pnie
drzewne i kamienie znajduja sie wszedzie, a o zelazne kule
latwo sie postarac.

Dostepne dla wszystkich sa pozostale gry masowe, kt6-
rych reguly —zaleznie od stopnia zahartowania bioracych
w nich udzial—moga by¢ zaostrzane lub lagodzone. Powin-
nismy, o ile to jest tylko mozliwe, jak najczesciej hartowac
sie biegiem naprzelaj, bez wzgledu na pogode.

Nago biegali$my w terenie i zadne przeszkody nie byly
dla nas zbyt ciezkie. Przez geste krzaki sosnowych i Swier-
kowych galezi przebijaliSmy sie, skuleni, a jednak stale

125



Roslina pragnie sloncal...

w biegu—w goére ijw dol—
czesto przez bagna. Pod na-
mi uginala sie ziemia, a sto-
py grzezly w blocie, lub
tryskala z pod nich woda.
Bez obawy pedzilismy
wséréd wesolych okrzykow
przez wszystko, co sie nam
przeciwstawialo, a jedgnem
naszem haslem bylo: »Na-
przod!«. Bywaly wypadki,
ze niektorzy po piersi zapa-
dali siew bagnistym terenie.

Czesto zapytywalismy
siebie: Czy istotnie jestes-
my tymi samymi ludZmi,
ktérzy jeszcze do niedawna
nosili na sobie calg niezdro-
wa tandete odziezowa no-
woczesnej cywilizacji? Ty-
mi samymi, ktérzy onegdaj
jeszcze ukladali w biurze
akty i ktorzy doniedawna
z troska patrzyli w przysz-
lo$¢ina Swiat?Weczoraj wie-
czorem na koncercie lub
odczycie, a dzisiaj nago na
wietrze i deszczu. Wczo-
raj—nie, dzisiaj rano jeszcze
przelozony wielu, a obec-
nie réwny wszystkim towa-

rzysz. A przytem serca i dusze przepelnione radoscia! Skad
ta zmiana? Co nam daje te sile? Co nas czyni radosnymi
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i wesolymi tak dalece, ze chcieliby$émy odda¢ troche tej ra-
dosci i wesolosci innym ludziom? To nagos¢ i natura—pra-

ca w slonicu i stoneczne czlowie-
czenstwo!

Z czystej radosci ciala, z nie-
krepowanej werwy Zycia i uko-
chania przyrody, rzucilem sie¢
podczas deszczu nago na ziemie,
nago na wilgotny gliniasty grunt.
W ten sposéb powstala we mnie
mysl, by urzeczywistni¢ sporto-
we kapiele w glinie.

Rzecz dziwna. Tutaj znalezli
droge do natury takze i ci, ktérym
nieszczesne wychowanie zbytnio
zamurowalo dla niej serce. Ra-
do$¢ i wesolos¢ niemal rozwyd-
rzona panowaly tam zawsze. Cie-
pla, lepka masa przylegala do
naszej skory, tarzali$my sie w niej
i gnietliémy ja calem cialem, co
czynilo nas silnymi i ksztalinymi.
Spytajcie dzisiaj jeszcze moich ra-
dosnych przyjaciél slofica, a nie
znajda odpowiedzi na pytania, co
bylo przyjemniejsze: czy powol-
ne pograzanie sie¢ w glinie i bru-
dzenie czystej skory, czy tez wza-
jemne wtracanie si¢ w gline.
Wszystkich poczatkowo drwia-
cych, watpiacych i niedowiar-
kow potrafilem tak dalece prze-
kona¢ praktycznie, ze pdézniej

Czlowiek wzywa sloricel...
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nie mogli sie rozsta¢ z radosciami »sportowej kapieli
w glinie«.

Glina czyni skére aksamitnie miekka, wzmacnia nerwy
i zdrowie. O zagniataczach gliny w cegielniach méwi sie, ze
zyja do poznego wieku. Ale nie pytajcie o korzysci higjenicz-
ne i fizjologiczne, oddajcie sie¢ ufnie naturze i przezgwajcie
jej tajemnicza moc i rados$¢.

Chwytali$my kamienie skalne, pnie drzewa, skérzang pil-
ke, ciezarki olimpijskie i pozatem zelaza najrozmaitszych
ksztaltéw. ZajmowaliSmy sie rwaniem cigezaréw, gdyz praca
ta ma nieoceniona wartos¢ w s.zybkiem nabieraniu sil. Prze-
ciwienstwem do tego sa male trzyfuntowe ciezarki, ktore
przynosza malo pozytku. Jak szybko latal ciezki okragly cie-
zar! Biada temu kto nie ztapal w czas za uchwyt. Jedynie szyb-
kosé¢, sila i najwyzsze napiecie nerwéw chronily przed bole-
snem uderzeniem lub szkoda cielesna. Nie jest latwo uchwy-
ci¢ mocno i zgrabnie zelazo, szybko sie obracajace, wagi od
10—15 kg. Ksztalci to wspaniale cale cialo, wzmacnia cenne
muskuly tulowia.

Wysoko wylatuje kula zelazna z glebokiego pochylenia
sie calego ciala, ktéremu wola nakazuje si¢ wyprostowac
wspanialym lukiem. Wspaniale preza sie muskuly dookola
bioder. W ten sposéb przelatuje kula z rak do rak, przez sil-
ne, a jednak miekko poddajace sie ruchy tulowia. Cialo jest
naprezone od stop az do koniuszkéw palcow, gdyz najmnie;j-
szy blad, albo tylko o$lepienie przez stofice moze spowodo-
wa¢ pogruchotanie kosci.

Czy jednak nieszczesliwy wypadek lub bol mialby tu de-
cydowac? Céz znaczy, jesli w walce o sile i hart ten i 6w po-
niesie szkode, jesli wiekszo$¢ osiagnie przez to zdrowie i znaj-
dzie droge do slonca. Rasa jest to, co zdobyte przez nas prze-
mawia ze smuklych muskularnych, opalonych od storica po-
staci. To jest naszym celem, a nie rezultat, mierzony miara
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sportowa. My réwniez uprawiali$émy ¢wiczenia sportowe
wedle obowiazujacych regul, a wigc pchniecie kuli, rzut dys-
kiem, skoki i biegi, jednakze te treningi ustepowaly miejsca
¢wiczeniom gimnastycznym. Wspélzawodnictwo o najlep-
sze rezultaty sportowe bylo dla nas czems wielkiem, ale
w tej walce moze bra¢ udziak tylko najwszechstronniej wy-
¢wiczone cialo.

12
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Lesna bajka

ZDOBYWAJMY SLONECZNA SILE!

A WIEC—Przyjacielu slorica, badZ gimnasta!
Wez do reki zelazo i zdobywaj sile! Poda-
lem tu najlepszy wstep do tego, w slowie
i obrazach. A ty—Przyjaciolko slorica, badz
dumna z mlodzierica i meza, ktéry zdobyt
sile i piekno, ktéry z uparta energja opano-
wal zelazo, jak ci na naszych zdjeciach.

Nalezy uwzgledni¢, ze nadzwyczajne wy-
czyny w poszczegblnych galeziach sportu,
szczegblnie w rzucie oszczepem, wymagaja
specjalnie zbudowanych cial. Podczas rzu-
cania oszczepem wskazana jest ostroznosc,
poniewaz w czasie rozmachu do wyrzutu staw lokciowy
latwo moie byé uszkodzony. Wszyscy poczatkujacy chwy-
taja zwykle za oszczep. Mlot i ciezarek do rzucania by-
waja mniej chetnie uzpwane, jakkolwiek one doskonale
nadaja sie do treningu ciala. Mlota uzgwamy do wyrzutéw
gimnastycznych, gdyz nadaje on cialu sil¢ oporu.

Wiele radosci daje strzelanie z luku, dobrze nam znane.
Napiecie luku o wiekszej sile wymaga znacznej wprawy.
W czasie uprawiania tego szlachetnego sportu cialo przed-
stawia wspanialy widok. Jednakze najlepszem ze wszystkich
¢éwiczen cielesnych jest niewatpliwie zapasnictwo. Powinno
ono by¢ uprawiane we wszystkich zwiazkach, bez wzgledu
na ich specjalnos¢.

Jesli poglady na sprawy sportu beda si¢ coraz bardziej
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zblizaly do kultury cielesnej a na placach sportowych po-
wstanag odpowiednie urzadzenia, wowczas walki grecko-
rzymskie znajda dla siebie honorowe miejsce Falszywe pogla-
dy szerza sie réowniez w stosunku do boksu, poniewaz jest on
oceniany wedle walk o charakterze widowiskowym, a zrecz-
ne punktowanie jest mniej zrozumiale dla publicznosci. Co-
dziennie polecalem moim uczniom boksowanie, czesto pro-
wadzone wcale ostro, jednakze walczacy byli tak zreczni
i opanowani, ze krwawiacy nos nalezal do wyjatkowych
wypadkow. Boksowanie na punkty wyrabia oprécz odwagi
takze rycersko$¢. Trening pitka bokserska jest niezré6wnana
szkola dla serca i oka, o czem nawet zawodowe szkoly
bokserskie maja bardzo wzgledne pojecie.

Pras_ila wystepuje w zjednoczonej energji meskiej w po-
waznej grze wielkiemi belkami. Sa one dluisze i krétsze,
wagi do jednego centnara. Rzuca sie je w mysl przemysla-
nych regul. Sport ten jest dobrze znany w Szkocji i Finlandji,
u ludéw o zdrowej sile. Juz podniesienie pnia z ziemi wy-
maga pekni sil i energji, gdy trzeba go unie$¢ prostopadle.
Rzucany bywa w ten sposéb, ze musi sie obréci¢ w powie-
trzu. Rozwija to doskonale cialo, wzmacnia je nadzwyczajnie
i stanowi prawdziwa gimnastyke. Gimnastyka moze by¢ su-
rowa, twarda, ostra i bezlitosna dla slabos$ci i tchérzow-
stwa—wowczas bedzie przepojona duchem olimpijskim.

Jak za owych czaséw najpelniejszej samodyscypliny, mu-
si i w dzisiejszej palestrze i na placach sportowych zniknac¢
wszystko, co traci musztra, szkolarstwem i regulaminem.
Place,pokryte trawa, musza do ¢wiczen posiada¢ miejsca, na
ktérych znajduje sie piasek i glina, aby budzi¢ w ten spos6b
poczucie przynaleznosci ciala do natury i jej rado$ci. Ziemi
powinna dotyka¢ bosa noga, nieskrepowana przez poriczo-
che i bucik, gdyz dla naszego ciala noga jest korzeniem, kt6-
ry wyciaga sile z ziemi, trawy i rosy.
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Zdrowa iny$l, silna wola, twarde spelianie postawionych
sobie zadan i praca slofica przeswiecaja z tych obrazkow
nagosci i hartujacej na powietrzu gimnastyki. Aby si¢ uzbro-
i¢ do nieublaganej walki o zycie, odrzuciliémy odzienie i sta-
neli$my nago, uniezalezniajac si¢ od takiej czy innej pogody.
Wzielismy do rak zelazo, kamienie i pnie drzewne, naprze-
mian stekajac i $émiejac sie radosnie wsréd ciezkiej pracy.
Dawala ona nam rado$é—przyjaciele storica! Wierzcie nam,
ze wlewala nam sily i mocne oparcie moralne.

Wybiegali$my na sloneczne przestrzenie, na piekny, zielo-
ny brzeg odswiezajacego jeziora.
Jednakze tutaj nie odpoczywali-
$my. Na odpoczynek i wytchnie-
nie pozwalali$my sobie po pracy.
Na wysokiem wybrzezu, ze spoj-
rzeniem skierowanem na jezio-
ro, z mys$la wysylana ku niebu
i sloricu, wyprostowywalismy
i odprezaliSmy miesnie i stawy
w ¢wiczeniach gimnastycznych.

Gimnastyko — hojna bogini —
z rak twych splywa zdrowie
i piekno i blogoslawienstwo na
tych, ktorzy ci stuza!

Wszedzie mozemy radowac si¢
¢wiczeniami gimnastycznemi,
najbardziej jednak wsréd natury,
ktéra daje najwspanialsze ramy
dla doskonale wytrenowanych
cial. Jak przepieknie odbija sie
storice w blyszczacej skorze wie-
lu bohater6w obrazkow tej ksigz-

Duch rozslonecznionej ziemi
sposobi sie do podniebnych
lot6w kil Jak pelme sily sa szlachetne
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ksztalty tych smuklych ciall W pigkniejszych okolicach te-
renu powinni$my stale odpoczywac, aby wchlania¢ w sie-
bie otaczajace nas krajobrazy. Gdy jestesmy jakgdyby napel-
nieni pigknem otaczajacej nas przgrody, gdy tetni w nas
rado$¢ i poczucie sily, wéwczas powinni$my te sile uzytko-
wac¢ w gimnastyce i podobni dawnym gimnastom w grze sit
stosowa¢ wole. Wspaniale prezy sie piers meska, shuzac
storicu jako lustro. Smukle biodra, szerokie barki, twardy
i okragly w napieciu muskul ramienia—oto cialo w skon-
czonej formie.

Wzorowe piekno dziala podniosle, zar6wno na widza, jak
ina Cwiczacego, gdyz sztuka ksztalci i wychowuje czlowieka.
Jednakze sztuka jest wlasnie wyksztalci¢ cialo wytrwa-
le, pilnie i z milo$cia tak, aby stalo sie ono wzorem.

Patrzymy z zachwytem na smukle, wytrenowane cialo
ludzkie, o ktore lekko uderzaja srebrzyste fale jeziora, i na
to, jak promienie slonca zalamuja sie tysigckrotnie na fa-
lach i na bronzowej, blyszczacej, wypielegnowanej skoérze
nagiego czlowieka.

Pigkna jest harmonja kobiecego ciala. Przemawia z niej
sila i gietkos¢. Wspanialy jest luk plecéw, klasyczne tono
i mocna piers! Slornice piesci radosnie Swieza bronzowa sko-
re, blyszczaca i jasniejaca w Swietle i powietrzu. Zaprawde,
z takiego lona powstanie przyszlo§¢ narodu, szczesliwa
i silna!

Czlowieka przyszlosci chcemy widzie¢ niewrazliwego na
zmiany pogody, bronzowego od slonca i zahartowanego.
W ten sposéb wyrosnie pokolenie doskonale fizycznie i du-
chowo, o silnem ciele i subtelnej duszy—pokolenie pelne
sily urody i sily harmonji.

Reasumujac, z duma patrzymy na zarliwe nasze usilowa-
nia w zakresie gimnastyki, gier i sportu, a ze szczerym zalem
myslimy o ciemnych chmurach niezrozumienia i uporu. Jed-
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Gimnasion w dawnej Grecji

nakze po stronie $wietlanej lezy kraina obiecana i nowe
szlaki w goracych promieniach slorica. Tam wiedzie droga
do nowego trybu zycia, przez blask sloneczny i rados¢ ciala.
Ludzie, skazani na pobyt w miescie i pozbawieni radosci,
ludzie, kt6rzy musza wykonywaé swe obowiazki w ciezkich
warunkach bezdusznej pracy i nie maja czasu, by uczestni-
czy¢ w nowych dazeniach odpowiednich zwiazkéw—i oni
takze powinni wiedzie¢, ze idziemy przez rado$¢ zycia do
$wiatlal

Bezlitosny plug nedzy przygotowuje grunt w sercach ludz-
kich, czyniac je wrazliwemi na upomnienia rozumu. Rozum
sieje w nich ziarna dobra i doskonalosci; tak wpada i mysl
olimpijska w serca ludzkie, jak jasny promien obietnicy przy-
szlych, lepszych czasow.

Tysiace ludzi zmusita biedado nawrotu do zycia wewnetrz-
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nego, zmusila ich do wyrzeczenia si¢ nawyknien, ktore polu-
bili. StaliSmy sie prostsi, jesli chodzi o stope zyciows i tryb
zycia. Bieda sprawila, ze otworzyly sie nam oczy na drogi,
prowadzace do natury. Kazda zmiana jest rzecza ciezka,
a zwlaszcza nawrét—praca meczacy i trudna. Jednakze drogi
te nie sa drogami cierniowemi. Dazacym wytrwale i nie-
zmordowanie do celu daja wiele radosci i przez te rado$é
prowadza do Swiatla. Rozumne zastanowienie sie nad tem
otwiera nam oczy, wiec jasnym wzrokiem patrzymy
w przysztos¢, pelna zdrowia, sily i piekna, w kraine slorica,
pelng kwiatéw, zielono$ci i blasku! W $rodku tego wyma-
rzonego, picknego $wiata czar6w widzimy $wietlista dro-
ge, po ktorej krocza ludzie $wiatla, w slonecznej, twarde;j
pracy nad cialem i duchem.

To wedruja bojownicy $wiatla, a blisko nich szczesliwe
i wesole dzieci slonca, rytmu—przez rado$é ciala do slonca,
do $wiatla!

Patrzymy na te drogi i gleboka rado$¢ zycia przepelia nam
serca i umysly goracym zapalem tworzenia. Rzucamy okiem
wstecz i widzimy caly ciezar przezytkéw i przesadéw prze-
szlosci; patrzymy przed siebie i widzimy poteznie przyciaga-
jaca sile slonca.

Z najgltebszego upadku wznosi sie ludzko$¢, zrywajac oko-
wy czasu. Zdumiona, szczesliwa, uwolniona poznaje swa
prawdziwa istote i z moca poczyna zdaza¢ ku drogom, ktére
wioda do radosci, do slonica, do natury—do prawdziwego
czlowieczenstwa! Drogi te wioda wzwyz—do blasku stonecz-
nego, do Swiatlal W radosnej, cho¢ dalekiej przyszlosci
jasnieje cudowny palac, jeszcze niewidzialny dla oczu ludz-
kich. Blask jego wystrzelajacej wgére pieknosci siega we
wszechSwiat i promieniuje po wszystkie czasy.

Chwala wam wszystkim, ktérzy tesknicie do natury, by
cialo i ducha hartowac i wznosi¢ wyzej po stopniach kultury!
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Sloneczny $miech czlowieka, ktéry jednak nierozsadnie nie pozwala
swemu cialu $mia¢ sie do slonica radosna nagosciql...
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Cze$é wam wszystkim, ktorzy zdecydowaliscie sie wstapic¢
na droge prawdziwej kultury ciala, dla wlasnego szczescia
i szcze$cia innych!

Jestescie pionierami mysli olimpijskiej! Jestescie przy-
wédcami slonecznego czlowieczenstwal
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OD WYDAWCOW

Taka oto jest ksiazka majora Hansa Suréna, entuzjasty slonca, ktéry
wytrwale i z zapalem krzewi kult tezyzny fizycznej i nawoluje do sta-
lego, bezposredniego obcowania z przyroda...

Czytelnik polski, ktéry uwaznie zolebi tres¢ ksiazki, niezawodnie nie
przyjmie bez zastrzezen wszystkich tez autora: nieraz si¢ zdziwi, gdy
spotka zbyt widoczne uproszczenie skomplikowangch zjawisk, nieraz
moze nawet troche sie zgorszy mysla zbyt zuchwala. Ale idei zasadni-
czej napewno nietylko nie bedzie zwalcza¢, ale razem z autorem po-
dzieli ja, stanie sie—jezeli jeszcze nie jest—jej goracym wyznawca.

Czego pragnie autor’—Aby ludzie byli piekni! Twierdzi: »Kazdy czlo-
wiek sam ksztaltuje swoje piekno... Nietylko regularne rysy, lecz takze
sifa i zdrowie sa uroda«... Do czego wzywa autor? — Do pracy nad so-
ba, — nad swem cialem i nad swa dusza, ktérej sie nalezy piekna sie-
dziba w postaci zahartowanego, zdrowego ciala! Méwi: »Ani sama pra-
ca rozumu, ani intelekt nie moze porywaé si¢ na kierownictwo, ale tez
nie wystarczy tu sama wrodzona sita fizgczna. Ten tylko ma prawo do
kierowania, kto w swych dazeniach obie te wartosci potrafi odpowie-
dnio wykorzystaé«. Jaka wreszcie droge do tej harmonijnej sily wska-
zuje autor? — Droge przez sloficel... — »Powodzenie i zwyciestwo miesz-
kaja w nas samych... jesteSmy ludZmi, tworami natury, dzie¢mi slorica.
Ono odda nam to, coémy stracili: czyste umysly i prawdziwa rado$¢
ciala i ducha. Wszystkie zwatpienia i nedze naszych czas6w rozproszy
slorice, a w naturze odnajdziemy prawdziwa harmonje miedzy nowemi
dazeniami i checiami, a wewngtrznym glosem prawdy, w nas si¢ odzy-
majacyme...

W stowach Suréna tkwi tyle sily i slorica, ze oddzialywaja one suge-
stywnie i zdobywaja autorowi coraz liczniejsze szeregi przpjaciok. Ksiazka
»Czlowiek i slorice« doczekala sie w Niemczech siedemdziesieciu wydan!

Szata graficzna polskiego wydania zostala calkowicie zmieniona. Wy-
dawcy wylaczyli przewazajaca wiekszos¢ ilustracyj niemieckiego orygi-
nalu ze wzgledu na obcos¢ ich charakteru, natomiast wprowadzili arty-
styczne winjety i fotografje, ilustrujace zycie polskich »przyjaciol slofica«.

Polska przyroda, polska mtodosé, polska tezyzna i polski jasny usmiech
na licznych ilustracjach maja $wiadczy¢, ze Polacy juz znalezli wlasna
droge do storica i ida nia krokiem pewnym i dziarskim!...

Oby jak najwiecej bylo polskich entuzjastéw storica i przyrody!...
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DR WACLAW SIDOROWICZ
Kierownik Okregowej Poradni Sportowo - Lekarskiej przy {Osrodku
Wychowania Fizycznego w Krakowie

WPLYW SLEONCA NA CZLOWIEKA

Przemoiny wplyw slofica na ludzi znany jest od zamierz-
chlych czaséw; prastary jest kult solarny. Jeden z farao-
néw egipskich, Amenhotep IV, maz piecknej Nefertete, panu-
jacy okolo 1400 lat przed Chr., skasowal wszystkie béstwa
i ustanowil »kult tarczy stonecznej«—Atona (Ra)—modlac si¢
don temi slowy: »Jeste$ jeden, ale miljony z ciebie czerpia
zycie. Promieniejesz, aby da¢ — tchnienie zywota ich noz-
drzom. W czasie gdy zwracamy oczy na twe promienie, po-
wstaja wszystkie kwiaty Zywe, rosnace na ziemi. Przez wzej-
$cie twe dojrzewaja one i upajaja sie twym wygladem«.

I po dzi$ dzien tarcza sloneczna — bég Aton — wysyla na
ziemie bezgraniczne ilosci ciepla, wywierajace decydujacy
wplyw na zycie naszego globu.

Obliczono, ze promienie slofica w przeciagu jednego roku
moglyby stopi¢ skorupe lodu grubosci 34 m., pokrywajaca
cala kule ziemska.

Promienie wysylane przez storice, sa to fale natury elektro-
magnetycznej. Maja one rozmaite dlugosci. Najkrétsze fale
tworza grupe tak zwanych promieni pozafioletowych, wy-
wierajacych dziatanie chemiczno-dynamiczne. Po nich naste-
puja promienie $wietlne i wreszcie najdluzsze, pozaczerwo-
ne—o charakterze promieni cieplnych. Widzimy wiec, ze do
grupy promieni slonecznych, czyli $wietlnych, wchodzq pro-
mienie, nie majace wlasnosci oddzialywaniana zmyst wzroku.
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Niewszystkie promienie wysylane przez slofice dochodza
do powierzchni ziémi. Cze$¢ ich zostaje pochlonieta i roz-
proszona przez powietrze. Czyste powietrze zatrzymuje tylko
nieznaczng ilo$¢ promieni, natomiast pyl, zawarty w powie-
trzu, para wodna i dwutlenek wegla intensywnie je pochla-
niaja. Szczegblnie chciwie sa pochlaniane przez atmosfere
promienie najkrétsze, pozafioletowe. Dlatego tez na wiosne,
kiedy powietrze jest malo zanieczyszczone i zawiera nieduza
ilos¢ pary wodnej, promieniowanie jest intensywniejsze.
Roéwniez na duzych wzniesieniach, z powodu ciefiszej war-
stwy atmosfery i mniejszej ilosci zanieczyszczeni, przedo-
staje sie wiecej promieni slonecznych, szczegolnie pozafiole-
towych—dlatego tez w gérach latwo sie opali¢. Wedlug Ray-
leigh’a dochodzi do réwnin polowa promieni storica, pod-
czas gdy do gor 2/4 do 3/4, zaleznie od ich wysokosci.

Im bardziej sko$nie padaja promienie sloneczne na ziemie,
tem wieksza warstwe atmosfery musza przenikna¢, zanim
trafig na ziemie. Wynika z tego, ze najwiecej promieni slo-
necznych przedostaje si¢ na ziemie w okolicy réwnika (naj-
wiekszy kat padania), najmniej za§ w okolicy biegunéw (naj-
mniejszy kat padania). Pozatem najwieksze jest natezenie
promieniowania w poludnie, kiedy slonice jest w zenicie.

W gérach (na $niegu) i nad morzem wplyw promieni, bez-
posrednio dzialajacych na ludzi, wzrasta, gdyz dochodza do
tego jeszcze promienie odbite, ktére poteguja dzialanie tych
pierwszych, a jednoczesnie wzrasta niebezpieczenistwo zbyt-
niego naslonecznienia w postaci zapalenia skéry i ujemnego
wplywu nanarzad wzroku.

Promienie sloneczne w swojem dzialaniu na ustréj ludzki
napotykaja na przeszkode, jaka stanowi nasza skoéra. Skora
ludzka sklada sie z dwéch czesci: naskérka i skéry wlasci-
wej. Naskoérek tworzy szereg warstw komorek, z ktorych ze-
wnetrzna jest zrogowaciala i luszczaca sie. Charakterystycz-
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na cecha naskérka jest brak naczyn krwionoénych. Naczynia
krwionos$ne tworza gesta sie¢ tuz pod naskérkiem, juz w sko-
rze wlasciwe;j.

Och.ronna rola naskérka polega na zatrzymywaniu pro-
mieni najkrétszych, szczegélnie pozafioletowych i fioleto-
wych. Promienie te wzmagaja czynno$¢ komoérek, spekniaja
wigc role bodzca chemiczno - dynamicznego. Pozatem pro-
mienie te wywoluja powstanie w naskérku, w najglebszej
jego warstwie, pigmentu, a przy przedawkowaniu moga spo-
wodowa¢ zapalenie skory.

Pewna ilo$¢ promieni slonecznych (czerwonych i poza-
czerwonych) o wlasciwosciach cieplnych przenika przez
naskorek, dochodzi do sieci naczyn, znajdujacych sie w ské-
rze wlasciwej i wywoluje ich rozszerzenie, przyczyniajac sie
do lepszego ukrwienia skory, jak réwniez i tkanki podskoér-
nej.

Liczne spostrzezenia przemawiaja za doniosla rola skéry
w powstawaniu odpornosci organizmu. Szczegélnie w cho-
robach ostrych, zakaznych spelnia ona niejako role cmenta-
rza dla bakterij (Hoffmann).

Naswietlanie skéry promieniami slonecznemi wzmaga od-
porno$¢ organizmu, miejscowaq i ogélna, jednak przedawko-
wanie bodZca Swietlnego moze da¢ skutek wrecz odwrotny,
ostabienie odpornosci. Ze wzgledu na obawe przedawkowa-
nia bodzca, szczegélnie u ludzi slabych, nalezy byé ostroi-
nym w stosowaniu kapieli stonecznych. Mechanizm powsta-
wania odporno$ci ustroju przez skore jest rzecza narazie do-
kladnie nie wyjasniona.

Promienie sloneczne, poza wzmozeniem odpornosci, sa
bodzcem do nagromadzenia sie w naskérku, w jego najgleb-
szej warstwie, pigmentu. Nie jest to wlasciwos¢ tylko pro-
mieni sfonecznych, bo i inne bodzce, jak mrozny wiatr, ucisk
it. p.,, moga réwniez spowodowaé powstawanie pigmentu.
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Taksamo wpewnych chorobach, jak: cukrzyca, choroba Ad-
disona, Basedowa, gruzlica, rak i wielu innych, odbywa sie
nagromadzenie sie¢ pigmentu. Pewne stany fizjologiczne, jak
staro$¢ i cigza tez potegujq ilo§¢ pigmentu; rowniez niektore
ciala chemiczne,jak chinina, eozyna i inne dzialaja podobnie.

Znaczenie pigmentu dla ustroju nie jest jeszcze $cisle usta-
lone. Z jednej strony uwaza si¢ pigment poprostu za mecha-
niczng zaslone glebszych warstw ciala przed nazbyt sil-
nym bodZcem. Z drugiej strony natomiast stale wystepo-
wanie wzmozonej pigmentacji na tych czesciach ciala, ktore
sa narazone na uraz, byloby okoliczno$cia, przemawiajaca
za obronnem zwiekszeniem miejscowej odpornosci. W kaz-
dym badz razie panuje powszechne przekonanie sfer lekar-
skich, ze opalenizna nie jest miernikiem zdrowia. Niewyja-
$niona zas$ naukowo jest przyczyna powstawania pigmentu
podczas rozmaitych choréb. Badania biologiczne nad barw-
nikami zwierzat i roélin przemawiaja za tem, Ze pigment nie
jest tylko mechaniczng zaslona, lecz pewnego rodzaju trans-
formatorem promieni na inne energje, jak cieplo i t. p.

Co do wplywu slonca na ustréj ludzki, to jest on wybitnie
dodatni. Bez promieni slonecznych czlowiek nie moze rozwi-
jac¢ sie normalnie nietylko fizycznie i umystowo, lecz réw-
niez moralnie. Promienie sloneczne wzmagaja przemiane
materji, poteguja sprawno$¢ organizmu i dzialaja wzmacnia-
jaco na system nerwowy. Przy umiarkowanem stosowaniu
sloricaobserwuje sie poprawe ogélnego samopoczucia, zwiek-
szenie apetytu i lepszy sen. Natomiast nadmierne przegrza-
nie ustrojupromieniami slorica wplywa ujemnie na organizm,
zjawia sie ociezalo$¢, bole glowy, oslabienie, senno$¢, lub
tez przeciwnie podniecenie i drazliwos$¢, przyczem nastepuje
obnizenie cielesnych i umyslowych zdolnosci czlowieka.

Znamiennyjest réwniez wplyw slonca nakrew. Przy umiar-
kowanem, lecz systematycznem stosowaniu slonca, wzrasta
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ilos¢ hemoglobiny we krwi oraz zwieksza sie ilo§¢ cialek
czerwonych. Przy nadmiernem jednak naswietlaniu obser-
wuje sie zjawisko odwrotne, zmniejszenie si¢ czerwonych
cialek krwi i hemoglobiny. Storice wywiera tez duzy wplyw
dodatni na gospodarke wielu pierwiastkéw w ustroju, wzma-
gajac ich przyswajanie (sole wapnia, potasu, zelaza) — stad
wynikaja naprzyklad wskazania dla leczenia naswietleniami
krzywicy. Niekt6rzy niemieccy autorowie (Hoske) sa zdania,
ze naswietlanie promieniami slonecznemi powoduje powsta-
nie odporniejszej tkanki podskérnej, chroniacej przed zwiek-
szonem oddawaniem ciepla, co jest wazne przy plywaniu.

Poszczegélne barwy widma slonecznego dzialaja na psy-
chikeludzka: §wiatlo czerwone dziala pobudzajaco, wywotu-
jac nastroj radosny, Zzywy; kolor niebieski, zielony lub fiole-
towy dzialaja tagodzaco i uspakajaco. Ma to zastosowanie
w leczeniu choréb nerwowych i higjenie mieszkan (odpo-
wiednie barwy pokoi).

Slofice jest jednak w pewnych warunkach czynnikiem
chorobotwoérczym. Schorzenie moze by¢ wywolane badz nad-
uzyciem slorica, badZz tez naskutek osobniczej nadwrazli-
wosci skéry. Przyczyny takiej nadwrazliwosci nie sa doklad-
nie znane. Najbardziej sa wrazliwi ludzie o jasnej cerze, zda-
rza sie jednak czasami, ze i osobnicy o duzej iloci pigmentu,
o cerze $niadej, rowniez sa wrazliwi na naswietlanie promie-
niami storica, natomiast blondyni sa odporni. Ludzie, ktérzy
sie juz opalali, zazwyczaj mniej sa wrazliwi na dzialanie
slonca i szybciej wytwarza sie u nich pigment.

Nalezy tutaj przestrzec niedo$wiadczonych amatoréw
opalania sie, Ze do$¢ ryzykowna, a nawet niebezpieczna jest
rzecza zasniecie na sloncu. Widzi sie nieraz, szczeg6lnie na
wiosne i wczesnym latem, ludzi, ktérzy po calotygodniowe;j
pracy w niedziele, lub $wieto, chcac zazy¢ odpoczynku na
lonie natury opalaja sie¢ bez ograniczenia czasu, ot tak, poki
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stonice Swieci. Zdarza sie wtedy, ze slorice rozgrzeje, obez-
wladni spracowane cialo i czlowiek, nie zdajac sobie z tego
sprawy, stodko zasypia na sloneczku. Przebudzenie po takiej
drzemce bywa przewaznie do$¢ smutne, bo skutkiem nad-
miernego dzialania promieni stonecznych, powstaje zapale-
nie skory i to z reguly znaczniejszeyo stopnia, odstraszajac
delikwentéw na dluziszy przeciag czasu od uzywania kapieli
slonecznych.

Pierwszym objawem podraznienia skoéry jest zaczerwie-
nienie, powstale skutkiem przekrwienia i rozszerzenia na-
czyn skérnych. Nastepnie zaczerwienienie przyjmuje barwe
ciemniejsza, skéra staje sie bolesna na dotyk i obrzekla.
Przy silniejszem podraznieniu zjawiaja sie pecherzyki suro-
wicze, a nawet wypelnione tre$cig krwawa. Z reguly obser-
wuje sie wtedy podwyzszenie cieploty ciala, nieraz dos¢
znaczne, polaczone z dreszczami. Jest to stoneczne zapalenie
skory (dermatitis solaris), pospolicie zwane oparzeniem. Pa-
mietaé trzeba o tem, ze oparzenia moga powstawac i przez
dzialanie wylacznie tylko promieni odbitych. Warunki takie
mamy naprzyklad w lecie, gdy niebo pokryte jest jasnemi
oblokami.

Sama choroba moze wystapi¢ dosé szybko, zaleznie od
natezenia bodzca i sklonnosci osobniczych.

Leczenie takich zapaleni bedzie sie ograniczalo do okladéw
na miejsce schorzale (olej Iniany z woda wapienna w row-
nych czesciach), ewentualnie przgjmuje sie jakie§ srodki
przeciwgoraczkowe, u$mierzajace; potrzebny jest spokoj
i oczgwiscie unikanie slorica do czasu ustapienia objawow
zapalnych. Po przebytem zapaleniu nastepuje luszczenie sie
naskérka i powstaje wzmozona pigmentacja miejscowa.

Czasami zamiast zapalenia skéry wystepuje pokrzywka
lub wyprysk, najczesciej u osobnikéw, ktorzy juz to niedo-
maganie przechodzili. U marynarzy naskutek silnego i dlu-
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gotrwalego dzialania bodzca swietlnego rozwija sie rak sko-
ry. Innych chorob, powstajacych skutkiem dzialania slonica,
nie bede wymienial, gdyz zdarzaja sie one stosunkowo rzad-
ko. Wspomne tylko, ze t. zw. udar sloneczny jest wlasciwie
udarem cieplnym, wywolanym przegrzaniem ustroju, a nie
bezposredniem dzialaniem promieni slonecznych, i ze w na-
szej szerokosci geograficznej udar stoneczny zdarza sie tylko
wyjatkowo.

Dla unikniecia zapalenia skory, poza racjonalnem opala-
niem si¢, wskazane jest stosowanie rozmaitych tluszczéow
ro$linnych, lub olejkéw. Natomiast tluszcze zwierzece nie
sa wskazane, poniewaz latwo ulegaja rozkladowi, wydziela-
jac wolne kwasy tluszczowe, co sprzyja powstawaniu za-
palen.

Slorice jest poteznym czynnikiem w wychowaniu fizycz-
nem jako $rodek prowadzacy do zahartowania ustroju i pod-
niesienia sprawnos$ci organizmu ludzkiego.

Ma on zastosowanie badZ w postaci kapieli stonecznych—
plazowania, lub tez podczas ruchu, w formie éwiczen na
otwartej przestrzeni, wystawionejnadziatanieslorica. Wlasci-
wie ludzie zdrowi, uprawiajacy ¢wiczenia fizyczne, nie maja
specjalnego powodu do stosowania kapieli stonecznych, po-
niewaz promienie slonica dzialaja nie mniej intensywnie
i podczas samych ¢wiczen.

Wyijatek moze stanowi¢ systematyczne opalanie sie na
wiosne, dla unikniecia podraznienia skéry, przy dluzszych
¢wiczeniach na sloricu. Wskazane natomiast jest stosowanie
systematycznych kapieli stonecznych na rozmaitych obozach
mlodziezy dla ograniczenia nieracjonalnego opalania sie i po-
laczonych z tem nieraz duzych ilosci oparzen skory.

Ostroznos$¢ i systematycznos¢ powinno sie stosowac nie-
tylko w stosunku do kapieli slonecznych, lecz wogéle do
wszelkiego rodzaju przebywania na stoncu bez ubrania.
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Istnieje wiele sposobow racjonalnegostosowania promieni
stonecznych—opalania sie. Kazdy z nich jest dobry, o ile pro-
wadzi do celu: odpowiedniego wyzyskania zyciodajnej sily
stonca.

Dla orjentacji zalaczam tabelke naswietlania dla poczat-
kujacych i wogéle ludzi wrazliwych na slonce, stosowana
w Hochschule f. Leibesuebungen w Berlinie (wg. Kruemml'a).

1 dziefi—2 razy po 10 min. w ubraniu sportowem (koszulka, spodenki)

2 » 2 » » 10 » tylko w spodenkach

2 » » 10 » w ubraniu sportowem za kazdym
3 » 2 » » 20 » tylko w spodenkach razem

2 » » 20 » w ubraniu sportowem CO najmniej
4 » 2 » >» 30 » tylko w spodenkach 10 min.

2 » >» 30 » w ubraniu sportowem przerwy

5 » 60—80 min. tylko w spodénkach

Godny polecenia moze by¢ réwniez sposéb, stosowany
w Druskienikach w Zakladzie leczniczego stosowania po-
wietrza, stofica i ruchu — przebywanie przez pierwsze dni
sloficowania naprzemian w cieniu drzew i na slonicu, o ile
oczywiscie istnieja ku temu odpowiednie warunki.

W celu dobrego wykorzystania promieni stonecznych,
trzeba pamieta¢ o tem, ze najlepszy okres do opalania sie
jest wtedy, gdy promienie sloneczne padaja pod katem 10
stopni, co ma miejsce miedzy godzing 10 — 11 rano, mamy
wtedy najmniejsza zawarto$¢ promieni cieplnych,co do pew-
nego stopnia jest ochrona przed przegrzaniem organizmu.
Opalanie si¢ w poludnie, kiedy slorice stoi najwyzej, z pun-
ktu widzenia lekarskiego nie jest wskazane, bo mamy wtedy
najwieksza ilo§¢ promieni pozafioletowych i cieplnych,
istnieje wiec mozliwo$¢ przegrzania organizmu, ze wszyst-
kiemi ujemnemi nastepstwami.

Doskonale warunki do ¢wiczen fizycznych, polaczonych
z dzialaniem promieni slonecznych na skére, mamy po go-
dzinie 4-tej popoludniu.
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Przy dluzszem przebywaniu na sloricu, szczeg6lnie w bez-
ruchu (stanie, lezenie), powinno sie glowe chronié przy po-
mocy jasnych okry¢ i uzywac ciemnych okularéw dla ochro-
ny oczu.

Kazdy zabieg sloneczny jest wlasciwie kapiela sloneczno-
powietrzna. Natomiast podczas przebywania na powietrzu,
gdy niema slorica—mamy dzialanie samego tylko powietrza.
Kapiel sloneczna jest zabiegiem promienio - i cieplo - leczni-
czym, kapiel za$ powietrzna jest przedewszystkiem c¢wicze-
niem organizmu w regulacji utraty ciepla droga wahan ter-
micznych. Fizjologiczne dzialanie polega w pierwszym rze-
dzie na udoskonaleniu regulacji ciepla i na przyzwyczajaniu
obwodowych naczyn do szybkiej oraz prawidlowej reakcji
na zmiane temperatury srodowiska zewnetrznego.

Srodowisko zewnetrzne jest bardzo zmienne, zaleznie nie-
tylko od polozenia geograficznego, wysoko$ci nad poziom
morza, lecz nawet w jednej i tej samej okolicy zalezy ono od
pory roku i czynnikéw meteorologicznych. Czlowiek za$,
chcac zachowa¢ swoje zdrowie, powinien umie¢ regulowac
te zmiany nietylko przy pomocy ubrania, mieszkania i odzy-
wiania sie, lecz takze powinien on umie¢ dostosowac do
tych zmian wlasna aparature regulacyjna, jaka posiada,
a ktéra nalezy wycéwiczyé i utrzymaé w jak najwiekszej
sprawnosci.

W kazdym wypadku dla racjonalnego stosowania kapieli
powietrznych nalezy zna¢ dzialanie na nasz ustréj srodowi-
ska otaczajacego. Najwieksza role tutaj odgrywa tempera-
tura powietrza, jego wilgotno§¢ oraz ruch. Duze higjeniczne
znaczenie ma tez czysto$¢ powietrza.

Im nizsza temperatura powietrza, tem bodziec ten silniej
dziala na obwodowe nerwy i tem wiekszy wywoluje efekt
fizjologiczny. Jako odruch na podraznienie nastepuje zweze-
nie drobnych naczyn skérnych, a nastepnie jako druga faza
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dzialania tego bodzca, przekrwienie skéry, poglebienie od-
dechu i zwigkszenie cisnienia krwi. Droga naczyn obwodo-
wych nastepuje wzmacniajace dzialanie na miesnie i gru-
czoly, zwiekszona przemiana materji i dodatnie dzialanie na
krew.

Ruch powietrza powoduje utrate ciepla i usuwanie z po-
wierzchni skéry pary i gazéw. Przy duzym wietrze i obna-
zonej skorze utrata ciepla moze nastepowaé tak znaczna, ze
mechanizm regulacji ciepla zupelie zawodzi i nastepuje
znaczne obnizenie temperatury ciala, zagrazajace zdrowiu.

Suche powietrze, szczegélnie polaczone z wiatrem, zwiek-
sza znacznie pocenie sie. Wilgotne powietrze jest dobrym
przewodnikiem ciepla, powoduje wiec obnizenie tempera-
tury ciala. :

Poniewaz skéra podczas dzialania kapieli slonecznych
i powietrznych spehia nietylko role mechanicznej zaslony,
lecz jest tez czynna cze$cia organizmu o powaznem znacze-
niu regulacji ciepla i wydalania produktéw przemiany ma-
terji, nalezy utrzymywac ja w nalezytej czystosci. Dla spraw-
nego jej funkcjonowania trzeba jak najdokladniej usuwac
kurz, brud, ttuszcz, zluszczony naskérek, a odsloni¢ pory
skérne. W tym celu powinno sie zmywac skére ciepla woda
oraz mydtem, gdyz tylko ten zabieg jest naprawde skuteczny
i daje pelng gwarancje utrzymania jej w czystosci i spraw-
nosci.

Jesli chodzi o okreslenie czasu przebywania na sloricu, to
niema tutaj $cistych norm, poniewaz dozowanie bedzie zale-
zato od wielu czynnikéw. W kazdym badz razie kapieli slo-
necznych nie zaleca sie stosowac jednorazowo dluzej niz go-
dzine, podczas gdy przebywanie na sloncu w ruchu, oczywi-
$cie niezbyt intensywnym, moze by¢ o wiele dluisze. Przy
tem wszystkiem nalezy jeszcze uzalezni¢ czas przebywania
na sloricu od przyzwyczajenia i zahartowania, jak réwniez
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od wielu innych czynnikow. Wsréd tych czynnikéw na
pierwszem miejscu nalezy postawic, jak juz wspomnialem,
wspolne dzialanie na ustréj cztowieka temperatury, wilgot-
nosci i ruchu powietrza. Efekt dzialania wymienionych czyn-
nikow stanowi t. zw. sile oziebiajaca atmosfery, od ktorej
zalezy w wybitnym stopniu utrata ciepla przez ustroj.

Z fizjologji wiadoma jest rzecza, ze gdyby cieplo, wypro-
dukowane przez ustr6j w przeciaggu doby, nie zostalo usu-
wane, to temperatura ciala podnioslaby sie do 100 stopni
i nastapitlaby niechybna $mier¢. W obronie przed taka ewen-
tualnoscia organizm usuwa nadprodukcje ciepla i stale utrzy-
muje temperature na jednym poziomie przy pomocy skom-
plikowanego aparatu. Odbywa sie to badZ czynnie, badz
biernie. Biernie — droga przewodnictwa i promieniowania,
przyczem nasilenie tych proceséw zalezy od temperatury
i ruchu powietrza. Czynnie — droga parowania, zaleznego
précz wyzej wymienionych czynnikéw przedewszystkiem
od stopnia wilgotnos$ci powietrza. Przy niskiej temperaturze
utrata ciepla odbywa si¢ przewaznie biernie, przy wysokiej
za$ czynnie. .

Metode badania wplywu na ustr6j temperatury, ruchu po-
wietrza i wilgotno$ci, zapoczatkowana przez amerykarniskich
badaczy, nazwano metoda temperatur efektywnych, dla pod-
kreslenia, ze chodzi tu o wspdlny efekt dzialania wymienio-
nych czynnikéw. Nie mogac zaglebia¢ sie w szczegély tych
bardzo ciekawych badan, zaznacze, ze temperatura efektyw-
na zasluguje na uwzglednienie przy stosowaniu kapieli slo-
neczno-powietrznych, jak réwniez podczas ruchu na sloricu,
turystyki i t. d. Wiemy, naprzyklad, z doswiadczenia, jak
uciazliwe jest przebywanie na slornicu przy kompletnym bra-
ku wiatru i duzej wilgotno$ci. Mamy wtedy uczucie duszno-
$ci, béle glowy, pocenie sie i zachodzi obawa przegrzania
ustroju. Takie stany obserwuje si¢ przed burza. Przeciwnie,
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przy stosunkowo nieznacznym wietrze i malej wilgotnosci,
mozna bardzo lekko znies¢ nawet dluzsze przebywanie na
sloficu, naprzyklad na wiosne.

Ujemna reakcja organizmu, przykre uczucie przy nieodpo-
wiedniej temperaturze efektywnej szybciej utrzymuje sie
podczas kapieli stonecznych, niz podczas ruchu na sloricu,
bo w pierwszym wypadku promienie sloneczne padaja na
wieksza powierzchnie ciala.

Nieracjonalne jest stosowanie zabiegéw slonecznych po
positkach, poniewaz wystepujace przekrwienie skéry od-
ciaga zbyt duzg ilo$¢ krwi od narzadéw wewnetrznych, od-
bijajac si¢ ujemnie na trawieniu. Moze to by¢ momentem
usposabiajagcym do rozmaitego rodzaju schorzen przewodu
pokarmowego. Niektérzy higjenisci (Gadzikiewicz), wply-
wem wysokiej temperatury i powstajacemi skutkiem tego
zaburzeniami regulacji ciepla ustroju, tlumacza nasilenie
schorzen przewodu pokarmowego w lecie. Na poparcie tego
pogladu przytacza sie fakt zwiekszenia sie ilosci choréb
przewodu pokarmowego u robotnikéw, pracujacych w wa-
runkach zwiekszonej temperatury (podobnie wiec jak na
storicu) w por6wnaniu do robotnikéw, majacych identyczne
warunki zycia i odzywiania sie, lecz pracujacych w tempera-
turze normalnej.

Poniewaz przy wszelkich procedurach, zwigzanych ze
sloricem, badz to jako kapiele sloneczne, badz tez jako ruch
na storicu, skutkiem dzialania na organizm promieni ciepl-
nych mamy rozgrzanie ciala, lub nawet przegrzanie, waing
jest rzecza polaczyc¢ te kapiele z zabiegami wodnemi w po-
staci kapieli, lub natryskéw, stosujac je umiarkowanie i ogle-
dnie; pamieta¢ nalezy o tem, azeby nie wskakiwa¢ do wody,
majac cialo rozgrzane lub spocone.

Dzialanie slofica, powietrza i ruchu z dodatkiem zabie-
gow wodnych prowadzi do zahartowania organizmu czlo-
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wieka, przez co rozumiemy stan organizmu o zwiekszo-
nej odpornosci na ujemne dzialanie zmiennych warunkéw
otaczajacego nas srodowiska, podniesienie sprawnosci ogol-
nej i miejscowej (szczegblnie aparatu naczgnioruchowego
i nerwowego) oraz niewrazliwo$¢ na zaziebiania sie. Stan
ten mozna osiggna¢ jedynie dzieki systematycznemu stoso-
waniu bez przesady wyzej wymienionych czynnikéw.

Nalezy unika¢ zbyt silnych bodZcéw: zbytniego naswietla-
nia promieniami slonca, zbyt dlugiego przebywania w ni-
skiej temperaturze, lub zimnej wodzie. Gléwnem niebezpie-
czenstwem, szczeg6lnie dla nieprzyzwyczajonego osobnika,
bedzie tutaj silne dzialanie bodica, wywolujace nagle po-
draznienie nerwéw i organéw wewnetrznych. W takich wy-
padkach moga powsta¢ zaburzenia w systemie nerwowym
i naczynioruchowym. Powinno sie wigc dazy¢ do tego, azeby
droga czesto powtarzanych i systematycznych Cwiczen tak
»wytrenowac« aparat nerwowy i naczynioruchowy, azeby
oba te systemy reagowaly na silne i stabe bodzce odpowied-
nio do stopnia ich natezenia, azeby reakcja nie byla sp6znio-
na i konczyla sie zaraz po ustaniu podraznienia przez bo-
dziec.

Tak skoordynowany automatyzm mozemy osiggnac¢ pew-
nie jedynie tylko dzieki racjonalnemu zahartowaniu. Wszel-
kie natomiast »bohaterskie« metody zahartowania, jak ka-
piele rzeczne w zimie i t. p. wyczyny, mijaja sie z celem
i moga tylko zaszkodzi¢ zdrowiu.

Slorice jest réwniez czynnikiem leczniczym w wielu scho-
rzeniach. Zaobserwowano, naprzyklad, ze rany lepiej goja
sie pod wplywem promieni slonecznych oraz ze bakterje
chorobotwoércze szybko gina, wystawione nadzialanie storica.

Istnieje obecnie duzy dzial medycyny leczenia choréb przy
pomocy slorica (helioterapia). Azeby jednak osiggna¢ poza-
dany skutek, konieczna jest kontrola lekarska w mniejszym

153



lub wiekszym stopniu, zaleznie od rodzaju schorzenia i jego
ciezko$ci, gdyz przy nieumiejetnem leczeniu zamiast popra-
wy mozna 0siggngé pogorszenie.

W celu dokladnego dawkowania »kuracji slonecznej«
tworza sie specjalne zaklady lecznicze, nieraz luksusowo
urzadzone. Zaklady te znajduja sie zazwyczaj w zdrowej
pieknej okolicy, odznaczajacej sie duzem naslonecznieniem.
Szczegélnie znane sa zdrojowiska tego rodzaju w gérach
i nad morzem.

W zasadzie slonce dziala jednakowo na réwninie, w go-
rach, czy nad morzem. Istnieja tylko réznice w nasileniu tego
dzialania.

Chorzy w takich zdrojowiskach przebywaja calemi dniami
na powietrzu i sloficu, lub tez weranduja, w zaleinoéci od
stanu zdrowia i rodzaju choroby.

Do leczenia zdrojowiskowego kwalifikuja sie chorzy z po-
wigkszeniami gruczoléw na tle gruzliczem, gruzlica kosci,
stawow oraz lagodne postaci gruzlicy pluc. Tutaj musze
nadmieni¢, ze mylne jest wyobrazenie laikéw, jakoby po-
wietrze goérskie mialo leczy¢ wszystkie formy gruzlicy. Nie-
ktére jej postaci nie nadaja sie wogoéle do leczenia w gérach,
chorzy tacy Zle si¢ tam czuja, zaczynaja gorgczkowad, kasz-
le¢, skarza si¢ na duszno$¢, bezsenno$é i t. p. objawy. Dla
tego rodzaju chorych wskazane sa uzdrowiska nizinne. Pa-
nuje obecnie przekonanie, stuszne z wielu powodéw, ze gru-
zlice powinno sie leczy¢ przedewszystkiem tam, gdzie chory
ma swoj warsztat pracy, rodzine i gdzie spedza wieksza
czesS¢ zycia.

Dalszemi wskazaniami do leczenia slonicem beda takie
schorzenia, jak krzywica, niektére choroby skéry, gosciec
stawowy, miesniowy, dna, ischias, przewlekle wysieki sta-
wowe oraz chroniczne bronchity.

Istnieje jeszcze grupa oséb, ktérych nie mozna nazwaé
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chorymi w $cistem tego slowa znaczeniu, a ktérzy odnosza
rzetelne korzysci z przebywania na stoficu. Tutaj w pierw-
szym rzedzie nalezy wymieni¢ przepracowanie umyslowe,
stany neurasteniji, nadmiernego wyczerpania, ogélnego osla-
bienia, rekonwalescentéw, ludzi chudych, lub tez sklonnych
do otylosci.

Slofice, §wieze powietrze i ruch wplyna dodatnio na ich
organizm i pozwola na odzyskanie sil, dobrego samopoczu-
cia i wiary w siebie.

Ludzi takich trzeba jednak powoli oswaja¢ ze sloficem
i ruchem na powietrzu, zabiegi nalezy dawkowa¢ bardzo
ostroznie i §cisle indgwidualizowac.

W tym celu istnieja zaklady leczniczego stosowania stori-
ca, powietrza i ruchu. Najlepiej urzadzony zaklad tego ro-
dzaju w Polsce mamy w Druskienikach, polozony w prze-
pieknym lesie sosnowym nad Rotniczanka. Jest tam wyjat-
kowo czyste powietrze przepojone Zywica i obfito$¢ pro-
mieni slonica, co pozwala na osiaggniecie pierwszorzednych
wynikoéw leczniczych.

Widzimy wiec, ze zyciodajna sila slorica wywiera dodatni
wplyw na ludzi zdrowych, wzmaga ich odpornos¢ i dodaje
sil do walki z przeciwno$ciami zycia oraz jest czynnikiem
leczniczym, wspomagajac ustr6j w zwalczaniu wielu scho-
rzeni. Azeby jednak slorice spelnilo swoje zadanie, powinno
sie stosowacé je umiejetnie i bez przesady, w przeciwnym
bowiem wypadku, zamiast korzysci, mozna odnies¢ szkode.
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ZAREAD LECZNICZEGO STOSOWANIA
SLONCA, POWIETRZA I RUCHU
Im. Dr. E. LEWICKIEJ]

W DRUSKIENIKACH
S OLARIUMN

Zaklad posiada trzy oddzielne zamkniete tereny dla pan,
panéw i dzieci. Kazdy kuracjusz po zbadaniu zostaje przy-
dzielony do odpowiedniej grupy i prowadzi éwiczenia pod
kierunkiem specjalistéw instruktoréw (instruktorek).

Zaklad jest urzadzony dla na$wietlan
slonecznych, plazowania i lezakowania.
Polozony w lesie sosnowym, daje moz-
no$¢ operowania nasileniem promieni
stonecznych rozmaitego stopnia, Urza-
dzone w terenie biez-
nie i place, zainstalowa-
ne narzedzia gimnasty-
czne i przyrzady do gier
sportowych pozwalajg
na stosowanie wszelkie-
go rodzaju éwiczen fi-
zycznych,bardziej i
mniej forsownych. W
basenach kuracjusze
znajdujq kapiel ozyw-
cza oraz Korzystaja z nauki plywania pod wykwalifikowanem kiero-
wnictwem.

Oddziat dla dzieci znajduje sie¢ pod opieka lekarska oraz wychowaw-
czyni, co zwalnia rodzicéw od troski o zajecie sie dzieckiem i daje moz-
nos¢ rozporzadzania czasem dla wlasnej kuracji.

Zaklad dla ¢wiczen na zamknietych terenach jest czynny od godz. 8
do 13-ej. Popoludniu s3 organizowane wspélne gry sportowe.

Cena biletu miesiecznego wynost 25 z}, czyli mniej niz 1 z} dziennie.

88 Zdjecia z Druskienik
Fot. L. Baranowski

(réwniez na str. 35,
51, 52, 53, 54, 57, 58,
60 i 63 w ksigzce).

Uprawianie ¢wiczeni na kapielach powietrzno-stonecznych nie przesz-
kadza w prowadzeniu innej kuracji w zakladzie zdrojowym. Zaleznie od
potrzeby i wskazar lekarza, kuracjusz znajdzie w zakladzie kapiele so-
lankowe, borowinowe, kwasoweglowe, tlenowe lub piankowe. Pozatem
w zakladzie si¢ mieszcza: sale hydropatyczne, elektrolecznicze, inhala-
torium, gabinety ginekologiczne, aparaty do plukania jelit i t. p-

Sezon kuracyjny trwa od 15-go maja do 30-go wrzesnia.
Wszelkich informacji udziela Komisja Zdrojowa i Dy-
rekcja Zakladu w Druskienikach.

SPIS RZECZY

AUTOGRAF GEN. L. ZELIGOWSKIEGO
PRZEDMOWA AUTORA .

POWITANIE W SLONCU

KAPIEL POWIETRZNA I SEONECZNA

RADY, DOTYCZACE STOSOWANIA KAPIELI SWIETLNYCH,

POWIETRZNYCH ORAZ SEONECZNYCH
NAGOSC
WIZJA HELLADY .
SPORT I KULTURA CIAEA
NAGOSC I GIMNASTYKA
GRY 1 CWICZENIA Z PILKAMI
ZDOBYWAJMY SLONECZNA SILE
OD WYDAWCOW
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MATERJALU ILUSTRACYIJNEGO LASKAWIE DOSTARCZYLL

L. Baranowski — Druskieniki
(str. 35, 51, 52, 53, 54, 57, 58, 60 i 63)
Jozef Dabrowski — Wilno
(str. 7 i 50)
Jerzy Dulewicz — Wilno
(str. 1, 22, 30, 41, 65, 73 i 133)
Foto-Film — Wilno
(str. 32, 40, 59, 61, 68, 69, 76, 87, 89, 9o, 100 i 101)
Jan Grabowiecki — Wilno
(str. 3, 11, 13, 15, 24, 25, 26, 27, 28, 29, 44, 45. 48, 79, 88, 103 i 138
Marja Kietliriska — Miechow
(str. 95)
Jaroslaw Nieciecki — Wilno
(str. 17)
Zenon Maksymowicz — Poznan
(str. 94 i 110)
Edward Olszaniecki — Lwéw,

(str. 111)

Ryszard Poplawski — Wilno
(str. 117)

A. Progulski — Lwow
(str. 85)
Jozef Rewkowski — Wilno
(str. 99 i 116)
L. Wielezynski — Lwéw
(str. 137)
WL Wirokiro — Wilno
(str. 52)
Edmund Zdanowski — Wilno
(str. 2, 6, 10, 31, 34, 36, 126 i 130)

I'N'N Bs3Z R O'D'EATI LU S T R A C Y. I

Portret autora przed strona tytulowa: P. Isenfels — Stuttgart _

Ksiazka: Dr Franz Mez6 »Geschichte der Olympischen Spiele»—Miinchen
(Verlag Knorr & Hirth)
(str. 82)

Ksigzka: Dr A. Rollier »Gesiinder durch Sonne« — Berlin (Falken Verlag)
(str. 86)

Zeszyt 1: Olympische Spiele — Berlin (Reichssportverlag)
(str. 112—113)

Ksiazka: Olympia 1936—Berlin (Reichssportverlag). Posag z bronzu Kruse’a
(str. 119)

Film: »Wege zu Kraft und Schénheit« Foto Ufa—Berlin
(str. 135)

Reszta zdje¢ pochodzi od niemieckiego wydawcy

FRANCKH’SCHE VERLAGYSHANDLUNG
W. KELLER & CO—-STUTTGART

Sktadal P. Putno. Ttoczyl B. Uselis
Rlisze wykonal Zaklad Cynkograficzny F. Zaniewskiego w Wilnie



»Spedzajcie wywczasy wakacyjne, wedrujac rzekami do morza. Korzystajcie
z dobrodziejstw wody, storica i powietrza, poznawajcie piekno kraju, szukajcie
orzezwiajacych wrazen w obozowaniu, hartujcie swe sily fizyczne wiostem,
przenoscie sie z namiotem na lono przyrody! Do irédel zdrowia, tezyzny
i mlodosci...«.

Lecz piekne rzeczki i jeziora podbija Wasze serca dopiero wtedy, kiedy
je ujrzycie nie na mapie, lecz w calej ich naturalnej krasie, kiedy sie pusci-
cie w skladaku z ich pradem... :

Podréze kajakowe sa Zrédlem prawdziwej rozkoszy. Przedziwnie kojarza
wode ze sloricem, powietrze z ruchem, przyrode z przygoda. Dlatego nie na-
rzeka na nudny urlop ten, kto zaopatrzywszy si¢ w »PIASTA« powedruje wo-
dami w $wiat. Bo... na podréz nie wyda pieniedzy, a dozna radosci Zzycia.:
Stanie sie mlodszy i zdrowszy.

SKEADAKI
PIAST

zyskaly powszechne
uznanie, gdyz sa wygo-
dne, trwale i bezpieczne.
Wykonane sa wylacznie
z wysokowarto$ciowych
materjaléw, nawet w najdrobniejszych szczegélach.

»PIASTY« przoduja na wszystkich wodach Polski, od Karpat
do Baltyku i od Warty do Niemna.

Od r. 1933 staly sie ulubionemi lodziami turystycznemi tak
wytrawnych sportowcow, jak i poczatkujacych turystow.

»PIASTY« gwarantuja pelne bezpieczenstwo!

Powloka koloru czerwonego, poklad w kolorze morelowym—
stanowia estetyczna, harmonijna calo$¢. Produkujemy réwniez
powloki w innych kolorach.

Zadajcie szczegolowych ilustrowanych katalogow.
ZAKLADY KAUCZUKOWE »PIASTO W« S. A
WARSZAWA, UL. ZLOTA 3s.

ODDZIAEY: Katowice ul. Moniuszki 6 Lwoéw ul. Potockiego 4
| Poznan ul. Dzialynskich 3 Bydgoszcz gl. Gdarniska 51
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