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zien wolny, niedziela, dalej
p w Swiat szeroki. Stonce
* swieci, dosC juz mamy mu-

m »

mp* W* Jjréw miasta, chodzmy w pola
K I lasy.
WKSkm Wybierajac sie na wy-

cieczke musimy dobrze zastanowic si¢ nad
tem, co na nig wzig¢ i jak jg utozyc, zeby
wyszta nam na zdrowie.

Na wycieczke ubieramy sie lekko, ko-
szula sportowa-bawetniana, zeby pot mogt
tatwo w nig wsigkac, spodnie lekkie, bluzka,
spodniczka, lub cata suknia lekka ale mocna,
nie krepujaca ruchow. Nakrycie gtowy:
najlepiej kapelusz miekki z rondkiem, aby
moc oczy chroni¢ przed stoncem.

Pozbadzmy sie wszelkich podwigzek,
ponczochy zastgpmy skarpetkami, nie be-
dziemy skrepowani w ruchu, a skora nasza
na wiekszej przestrzeni wystawiona bedzie
na zbawcze dziatanie stonca i powietrza.

Najwazniejszg rzeczg sg buty — solidne
buty, przyjaciele kazdego wedrowcy. Naj-
lepiej bra¢ na wycieczke wysokie, nawet
dosC ciezkie buty. Buty muszg byc¢ luzne,
lepiej wiozy¢ drugg pare skarpetek weinia-
nych i grubych, zeby noga miata miekka
| tatwo wchtaniajgcg w siebie pot ostone,
niz zeby buty miaty byC nieco za ciasne.

ZesznurowacC buty trzeba luzno, szcze-
golnie w kostce. Dobrze jest przed wioze-
niem skarpety natrzeC stope tojem kozio-
wym | posypac talkiem. Zapobiega to od-
parzeniu i pecherzom, wazne to szczegolnie
przy dalszych, forsowniejszych wyciecz-
kach.

Caty nasz dobytek pakujemy w plecak.
Unikamy wszelkich walizek 1 teczek, co
nie tylko zajmuje nam rece, ale przez jedno-
stronne obcigzenie przyczynia sie do
skrzywien.

Do plecaka pakujemy
wszelkie rzeczy

I przy-
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bory potrzebne nam na wycieczce, oraz
Zywnosc,
A wiec: ciepte okrycie: sweter albo

ptaszcz (przy wycieczkach gorskich, oraz
2—3 dniowych, bardzo pozadana wia-
trowka nieprzemakalna). Przy wycieczkach
z nocowaniem, zwiaszcza nie po schro-
niskach, bierzemy koc i przescieradto,
koszule nocna, précz tego i zmia-
ne bielizny, a-gie skarpetki,
Przybory do jedzenia:
jezeli sami gotujemy na
wycieczce, bierzemy
menazki i nakrycie,
o ile nie, to w ka-
zdym razie Dbie-
rzemy kubek i n0z
(sportowy scyzo-
ryk), procz tego
serwetke, aby
moc  potozyc
prowianty na
czems czystem.
Przybory
do mycia: re-
cznik 1 mydio,
szczoteczke do ze-
bow i paste, O ile
jest to dituzsza we-
drowka, bierzemy
przybory do czyszcze- %
nia butéw, a takze ubra-
nia, gdy idziemy w towa-
rzystwie i jeden bierze
te przybory dla
wszystkich.
Na zad-

ne) wy-

cieczce nie obej-

dziemy sie bez paru

agrafek, nitki i igty, paru

guzikow, sznurka, notesu i otdwka,
zapatek, swiecy (latarka elektryczna po-

—1\n

Zadana) szczegOlnie, gdy przewidujemy
dochodzenie na nocleg pdzna pora,

O ile ktos zna sie na mapie, powinien
braC ze sobg mape i kompas, W kazdym
razie przy wiekszych wycieczkach w to-
warzystwie powinien znajdowac sie jeden

czytajacy mape.
Co wezmiemy
do jedze-
nia? Tak
ak

przy

ekwipun-

ku, bedzie-

my brac wszystko,

co jest nam potrzeb-

ne, ale staramy sie unikac rzeczy nie-
potrzebnych i rozkiadaC ekwipunek
na pare osob, zeby nie byC zbytnio

obcigzonym, tak tez biorgc zyw-
nos¢ staramy sie braC rzeczy
pozywne, lekkostrawne i nie

ciezkie. O ile mozemy chleb ku-

piC na miejscu, nie zabieramy

go. Wezmiemy natomiast ttu-

szcz, masto, wedzonke silnie
przewedzong. Procz tego su-

cha kietbase, wedzong po-

ledwice, innych wedlin i

kotletow robionych w do-

mu nalezy unika¢, zwia-

szcza przy wycieczkach

dtuzszych, oraz w dnie upalne!

Zawsze musimy mieC ze sobg cukier,

| to nie tylko do herbaty, ale do jedzenia
wprost. Sam cukier spetnia doskonale to
samo zadanie co cukierki, czekolady, po-
zadane zresztg na wycieczce, ale duzo
drozsze. Cukier na wycieczce jest z tych
wzgledow konieczny, ze ustroj w najkrot-
szym czasie go przyswaja i moze czerpac
z niego energje, ktorej wielkiego zasobu



potrzeba na wycieczkach, na ktorych z wy-
tezeniem pracujg nasze miesnie, serce
| ptuca. O ile sami gotujemy na wycieczce,
nalezy bracC procz herbaty rzeczy, przy go-
towaniu ktorych tracimy jak najmniej czasu
n. p. grysik, zrobiony w domu i wysuszony
makaron. Nie zapominajmy o soli. Z owo-
cow: nie powinno nam brakowac cytryn,
suszonych owocow. Unikamy brania owo-
cow Swiezych, gdyz sg za ciezkie i lepigj
je nabyC¢ po drodze.

Jak upakowac tyle i tak rozmaitych rzeczy
w plecaku? Rzeczy miekkieiduze ktadziemy
na plecy, inne przedmioty od strony ze-
wnetrznej, zwracajac uwage na obustronne

jednakowe obcigzenie plecaka.Zeby unik
ng¢ bataganu i bardzo nieraz przy-
krego nieporzadku w plecaku, sporza-
dzamy sobie caly szereg woreczkow
z materjalu dowolnego — iw wo-
reczkach tych umieszczamy wszyst-
kie rzeczy, i worek to przybory do
mycia, 2-gi do jedzenia, 3-ci do czy-
szczenia. W pare woreczkow pa-
kujemy zywnosSc, chleb, cukier, sol,
grysik i t. p. Na masto i wedzon-
ke* ktora krajemy w cienkie pla-
sterki,dobrze jest mieC aluminjowa
puszke szczelnie zamykana.

Do kieszeni plecaka kiadzie-
my drobiazgi potrzebne nam
pod reka: kubek, latarke elek-
tryczng, sznurki, zapatki i t. d.

Kazda wycieczka musi bycC
dopasowana do wieku uczest-
nikbw i ich wytrenowania.
Pewsze wydeczki [0 Zimie
renet da doorych waecz
koniczow ponirly byC mig) wytezajece.

Dla dzieci w wieku od lat 9—13 zu-
petnie wystarczy odlegtos¢ 6-10 km. re-
szte czasu zostawmy im na zabawe, odpo-
czynek i t. d.

Starsi stopniowo moga robi¢ wieksze od-
legtosci, ale nawet silni i specjalnie zdrowi
nie powinni przekracza¢ 30 km. dziennie,
zwtaszcza o ile wycieczka ma trwac kilka
dni.

O ile idziemy po goscincu, po terenie
rownym, marsze moga byc¢ dtuzsze 1—1%
niekiedy nawet dtuzej niz 2 godziny (pierw-
szy marsz rano lub koncowy). Nalezy is¢
krokiem rownym, diugim, bardzo dobrze
jest isC przy sSpiewie, ale pod goére nalezy

tempo zwolnic¢, Spiewu zaniechac¢. Odpo-
czynek okoto godziny. Przy marszach tego
rodzaju ulegajg zmeczeniu miesnie, ktore
potrzebuja diuzszego odpoczynku. Nalezy
koniecznie usig$¢, najlepiej potozyC sie,
umiesci¢c nogi nieco wyzej niz gtowe. Nie
wolno siadaC na wilgotnej ziemi, wogole
najlepiej podkiada¢ ptaszcz, lub cos po-
dobnego.

O ile idziemy pod gore, wspinamy sie
na szczyt, nalezy iS¢ bardzo wolno, co
chwila przystawa¢. Tu nie tyle nasze mie-
Snie, co serce i ptuca ulegajg zmeczeniu,
a potrzeba im krotkich, lecz ciagtych od-
poczynkow. Na wycieczke nalezy wychodzic

wczesnie rano, a unika¢ mar-
szow w potudnie. W potud-
nie nalezy wpas¢ gdzies w
las, w nim zarzadziC positek
| dtuzszy odpoczynek. Gdy
skwar przejdzie, z tatwoscig
nadrobimy czas stracony.

Nie nalezy upierac sie przy
przejsciu naznaczonej tury,
o ile czujemy sie zmeczeni,
pocigga nas do zostania na
miejscu tadny krajobraz, le-
piej zmieni¢c plany, a wra-
cac do miasta naprawde z
petnig sit do pracy na caly
tydzien.

Na wycieczkach musimy
pamieta¢, ze nie wolno nam
tamacC gatezi, rwac¢ kwiatow,
ktore za chwile rzucimy, wo-
gole niszczyC przyrody, Kkto-
rej piekno nie tylko dla nas
przeznaczone, ale dla wszyst-
kich ludzi. Nie wolno nam
szpeciC jej przez zostawianie
papieréw i Smieci, rozbitych
flaszek. Papiery najlepiej spa-
lic, schowaC pod kamienie
lub przykryC ziemia.

A. M.



port ptywacki nalezy nie-

watpliwie do najpiekniej-

szych i pod wzgledem zdro-

wotnym do najkorzystniej-

szych. taczy on w sobie

korzysci, jakie daje woda
z korzysciami stonca 1 powietrza, taczy
wszystkie dobrodziejstwa kapieli wodnej
| kapieli stonecznej. Ciato, oczyszczone ka-
piela z powtoki potu, kurzu i starego na-
skorka, pokrywajacego naszg skore, ko-
rzysta bezposrednio potem z uzdrawiaja-
cych promieni stonecznych.

Praca ptywacka rozwija rownomiernie
wszystkie nasze miesnie. Ruchy w wodzie
nie moga by¢ nigdy gwattowne i zbyt szyb-
kie, gdyz mogtyby spowodowac szybkie
zmeczenie miesnia sercowego. Stanowig

port w zyciu wspotczesnem

odgrywa doniostg role, jako

czynnik zdrowotny 1 wy-

chowawczy: ciatu daje te-

zyzne fizyczng, opornosc

wobec chordb, wyrabia
sprawnos¢ miesni i zmystow, pod wzgle-
dem zas psychicznym ksztattuje charakter,
wyrabia mestwo, wole oraz zdolnos¢ do
szybkiej decyzji.

Wartos¢ sportéw juz nieraz omawia-
lismy w ,Drodze do 2drowia4t obecnie
chcemy zwroci¢ uwage na fakt, ze naduzy-
wanie sportOw zamiast pozytku przynosi
szkode. Naprzyktad kolarstwo, rozpo-
wszechnione zagranicg i u nas, jest to sport
mity, przystepny, majacy te zalete, ze sta-
nowi zarazem tani srodek lokomocji. llez
jednak szkody przynosi on w razie nie-
rozsagdnego naduzywania! Poza tem nalezy
zZwrociC uwage, ze sport ten wogole nadaje
sie nie dla kazdego ustroju. Ludzie chorzy
na serce, na nerki, astmatyczni i zbyt otyli

one doskonatg gimnastyke oddechowa, roz-
wijajg catg klatke piersiowg tak, jak zaden
inny sport. Powietrze w jakiem pracujemy
(ptywamy), jest czyste i nie zanieczyszczone
pytem. Samo przebywanie w wodzie jest
ozywcze dla skory, jej naczyn i nerwow.
Uspokaja ukiad nerwowy, zawsze wyczer-
pany u mieszkanca miasta, skrzepig nerwy
skorne 1 wogole ustrojowe, uodporniajac
przeciw wszystkim chorobom z t. zw. za-
ziebienia.

Mimo to wszystko nalezy kapieli uzywac
oglednie i nie naduzywa¢ ptywania, jako
sportu. Ustréj sam zresztg daje nam od-
powiednie wskazowki: kto po ptywaniu
czy kapieli czuje sie dtuzszy czas ostabiony,
powinien czas przebywania w wodzie od-
powiednio skroci¢! Odnosi sie to zwilaszcza

zupeinie nie pO-/n|1
winni go uzy-y
wac, poniewaz/
kolarstwo wy-j
maga znacz-
nego wysitku
fizycznego,

ktory moze

sie  odbic
ujemnie

do os6b mitodych, rosnacych,
wattych i mato wazacych. Tra-
cg one w wodzie bardzo duzo
ciepta dzieki niestosunkowo
duzej powierzchni ciata w po-
rownaniu z wagg ciata.

2 tych samych wzgledow
kapiel jest wskazana wiasnie
dla osob tegich lub sktonnych
do tycia, posiadajgcych w sto-
sunku do wzrostu raczej wage
Za wysoka. Kapiel i ptywanie
odbierze im nadmiar nagro-
madzonego ttuszczu, wzmoze
przemiane materji. Sg to oso-
by, ktore moga przebywac w
wodzie bez zmeczenia diugie
godziny. Cztowiek przecietny
jednak, a wiec typ fizyczny
posredni, z jakim sie najcze-
sciej spotykamy, niechetnie
przebywa w wodzie dtuzej, niz
30—45 minut. Jest on raczej
stworzeniem stoneczno - po-
wietrznem, niz wodnem.

Dr. W. Marcinkowski¢

zdrowia. Natomiast wszyscy
ludzie zdrowi, lecz watli, niedokrwisci,
zwihaszcza za$ nerwowi sport ten moga
uprawia¢ bez obawy, a nawet z duzag ko-
rzysciag dla zdrowia. W stosunku do
kobiet niema rowniez zadnych przeciw-
wskazan z tem jednak zastrzezeniem,

Ze w okresie cigzy i miesigczkKi
powinny one wstrzymac sie od

jazdy dla unikniecia wstrzasow

na stanie

Fot. St. Gorczynski

Fot. St Gorczy*ski

port wioslarski

nalezy do spor-

tow dosCc wy-

soko  wyspe-

cjalizowanych,

a takze dospor-
tow ciezszych. Wymaga bo-
wiem z jednej strony duzej
wprawy, opanowania sportu,
Zgrania osady, z drugiej stro-
ny dtuzszej zaprawy, oraz
0go6lnego wysokiego wyrobie-
nia fizycznego. Dlatego tez
sport ten wymaga dos¢ du-
z0 wolnego czasu, sporo
kosztow i nie jest dostepny
dla kazdego. Dojrzewajgca
miodziez, przewazna czesC
kobiet wattego zdrowia, nie-
zahartowani w wielu innych
gateziach sportu — oto ci,
dla ktorych sport wiosta jest
niewskazany. Natomiast dla
tych wszystkich, ktorzy do
niego dorosli, sport wioSlar-
ski jest zrodiem nieprzebra-

Mity ten i godny polecenia sport ma te
wade, ze jest zbyt jednostronny, roz-
wija bowiem tylko migsnie dolnej czesci
tutowia i ndg, z pominieciem miesni kon-
czyn goérnych. W razie nadmiernego
uzywania stwarza nat0g pochylego trzy-

mania sie, czemu nalezatoby zapo-
biegaC przez odpowiednio zastoso-
wang gimnastyke.

nem zdrowia, hartu i rozkoszy walki z wod-
nym zywiotem. Ciezki trud wiosta (pod
prad) jest umilany rytmem pracy zgranej
osady. ,Ciggnac4 — oto co jest przyjem-
noscig naszego wioslarza, to tez niechet-
nie zmienia sie ja na lekky prace ster-
nika. W tem ,ciggnieciudtukazuje sie caty
hart i rasa wioSlarza, ono ksztattuje jego
potezng muskulature pasa, ramion, brzu-
cha, grzbietu i nag.

Praca wioS$larza jest jedng z najciezszych.
Wymaga tez obok duzej zaprawy jeszcze
specjalnie zdrowego serca. Wszyst-
kiego tego nie wymaga w tym stopniu na-
tomiast sport pokrewny, mtodszy od wio-
slarki sport kajakowy. Jest to sport
znacznie lzejszy 1 dlatego dostepniejszy
I odpowiedniejszy dla przecietnego mi-

2 catym naciskiem nalezy przestrzec ro-
werzystow przed nadmiernem trenowaniem
I zbyt szybka jazdg, poniewaz czestsze
przemeczanie sie moze wywotaC wade
serca, W pierwszym rzedzie rozszerzenie
miesnia sercowego. Zdarza sie to, nie-

stety, dosC cze-
sto.

Na pytanie, ile
czasu mozna
poswiecic ko-
larstwu na

tosSnika przyrody. Sptywanie kajakiem po
krajobrazowo pieknych goérskich rzekach
nie wymaga tyle ciezkiego trudu fizycznego
| zaprawy, lecz jedynie zrecznosci w obcho-
dzeniu sie ze sprzetem, a daje prawie
wszystkie przyjemnosci i Kkorzysci wio-
slarki, jak stonce, powietrze i woda, a procz
tego wartosci turystyczne. Jest wiec
w porownaniu z wioslarkg sportem
wiecej turystycznym i przestrzen-
nym, i wiecej demokratycznym,
ze wzgledu na mniejsze koszta.

A wiec nie zwlekajmy, sezon wioslarski
w petni. Ptywajmy i kajakujmy. A nie za-
niedbujmy tez innych* sportow, aby po
osiggnieciu odpowiedniego wyrobienia fi-
zycznego moc wstgpic¢ takze do braci wio-
Slarzy. _ Dr. W* Marcinkowski.
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dzien bez szkody dla zdrowia, trudno
da¢ Scista 1 wyczerpujaca odpowiedz,
kazdy bowiem przypadek nalezy oceniac
osobno. W kazdym razie kobiety i osoby
stabsze nie powinny robi¢ wiecej, niz
pietnascie kilometrow na dzien, nalezy tez
pamietac, ze wspinajac sie do gory, trzeba
robi¢ czeste przerwy odpoczynkowe. Przy-
pominamy raz jeszcze, ze nadmierne tre-
nowanie i przemeczenie zwigzane z niem,
najczesciej daje wynik przeciwny zamie-
rzeniom, wyczerpuje bowiem ustroj, wy-
wotuje bezsennos¢, zbytnig drazliwosc
I brak apetytu. Dla wszystkich, uprawia-
jacych ten sport zawodowo, sposob odzy-
wiania sie nie jest roOwniez obojetny. Zbyt
obfite 1| czeste spozywanie miesa nie jest
wskazane, tak, iz jarosze w ostatecznej roz-
grywce czesto odnoszg zwyciestwo nad
miesozernymi.

Tych kilka uwag przyczyni sie moze do
rozsadniejszego jezdzenia na rowerze, tak,
aby ono nie szkodzito, lecz przynosito po-
zytek ustrojowi.

Dr. B. M.



dy tylko zrobi
sie ciepto, rzeki,
stawy 1 jeziora
rojg sie od Ka-
pigcych sie, kto-
rzy szukajg w
falach ochtody i rozrywki.

Niestety, bardzo czesto sty-
szy sie o wypadkach utonie-
cia. Totez kazdy powinien u-
mieC zachowaC sie odpowied-
nio, gdyby mu przyszto byc
swiadkiem wypadku, tembar-
dziej, ze Im szybsza pomoc,
tem pewniejszy ratunek.

Pierwszg rzeczg jest wyciag-
niecie tongcego z wody. Napo-
tyka to nieraz na znaczne trud-
nosci, gdyz tonacy kurczowo
chwyta sie ratownika, krepujac
jego ruchy i uniemozliwiajgc
pomoc. Nalezy tego uniknac,
odpychajgc tongcego tak, by
nie mogt uchwyci¢ ratownika
Za szyje lub za rece (ryc. 1).
Nastepnie ratujgcy ptynie na
wznak, poruszajac nogami i
podtrzymujac  tongcego pod
brode (ryc. 2), albo bokiem,
poruszajac jedng reka i noga-

mi, objawszy tonacego pod
pachy (ryc. 3).

Gdy juz ofiara wypadku znajdzie sie na
brzegu, przystepuje sie do usuniecia wody,
ktora w wielkich ilosciach dostata sie do
zotadka tongcego. Klekngwszy na jedno
kolano, na drugiem kitadzie sie ratowanego,
brzuchem w doét. Mocny ucisk powoduje
oddanie pochtonietej wody (ryc. 4). Na-
stepnie chusteczkag usuwamy piasek, mut
i btoto z jamy ustnej topielca (ryc. 5), aby

przystgpi¢ do najistotniejszego ratunku, to
jest sztucznego oddychania. W tym celu
ktadziemy topielca na ziemi, pod plecy,
ponizej ramion podkiadajagc zwiniety koc
lub ubranie. Potem wyciggamy jezyk,
aby on nie zamykat krtani, opadajac w tyt.
Mozna go przywigzaC do brody chustka,
wstazka, lub kawatkiem bandaza. Po tych
przygotowaniach rozpoczynamy sztuczne

mmmmmm@

oddychanie. Ratujacy  staje
u wezgtowia topielca, chwy-
ta jego rece za dolng czesc
przedramienia, powoli unosi
je ponad jego gtowe, pocigga
ku sobie i1 przyciska Kku
ziemi (wdech, ryc. 6) potem
(ryc. 7) porusza rece ku pier-
siom topielca, silnie je przyci-
ska do dolnej czesci klatki pier-
siowej ciezarem wiasnego tuto-
wia (wydech). Ruchow takich
wykonuje sie okoto 15-stu na
minute, przyczem nie nalezy
sie zniechecac, o ile ratunek nie
daje odrazu wyniku. Nieraz do-
piero po diuzszym czasie (i*/2
—2 godzin) stosowania sztucz-
nego oddychania, uratowany
wraca do przytomnosci.

Gdy zjawi sie pierwszy sa-
morzutny oddech, mozna za-
przestaC sztucznego oddycha-
nia a staraC sie o0 pobudze-
nie czynnosci serca. W tym ce-
lu rozciera sie silnie konczy-
ny i cate cialo uratowanego,
co powoduje szybszy obieg
Krwi.

Bytoby bardzo korzystne,
gdyby kazdy z czytelnikow
przerobit ¢wiczeniaratowania to-

nacego, trzymajacsie scisle podanych wska-
zowek; jezeli ktos nie umie ptywac, niech
sie przynajmniej nauczy na swoim Kko-
ledze zabiegOw ratowniczych, stosowa-
nych po wydobyciu topielca na Ilad;
a wiecusuwania wody z zotadka, wy-
ciggania 1 przytrzymywania je-
zyka(pamietaC o niem!) i, wreszcie,
wykonywania sztucznego oddychania.



Nadeszto lato Sliczne,
Z niem przyjemnosci liczne,

J0zio. chociaz malutki

latkowke, koszykowke i te-

nis zaliczamy do gier spor-

towych, tak jak pitke noz-

na, hokej na lodzie it. d.

Gra sportowa jest to

sport ograniczony bo-

iskiem i ujety w ramy regut gry.
Jest to rownoczeSnie SciesSnienie

go w pewnym okreslonym czasie i
okreSlonem S$ciSle zadaniu, Kktorego
wypetnieni oznacza zwyciestwo. Do tego
zwyciestwa zdgza w grze sportowej zespot
lub jednostka przez doskonalenie technicz-
ne wszystkich poszczegolnych skfadnikéw
sportowych gry, oraz przez doskonalenie
nowego czynnika — taktyki i zgrania (o ile
mamy do czynienia z zespotem). O zwy-
ciestwie decyduje bowiem w grze sporto-
wej suma tych wszystkich sktadnikow

Jak wynika z powyzszych okreSlen gry
sportowej, moga roznic sie one miedzy so-
bg w sposéb znaczny. Jedne z nich beda
wymagaty bardzo duzego przygotowania
fizycznego, duzej zaprawy, wytrzymatosci
inne beda wymagaty jedynie pewnej tech-
niki i zgrania, jedne beda indywidualne,
drugie wymagaja duzego wyrobienia ze-
spotowego. W zaleznosci od tego bedziemy
oceniaC gry sportowe jako ciezkie, lub
lekkie, zespotowe i indywidualne, wyra-

Dzielnie siada do #todki,
Ptynie sobie daleko
Btyszczgcg w stoncu rzeka.

A zebysScie widzieli,

Jak uzywa kapieli!

Po najwiekszej gtebinie,

Jak rybka smiato ptynie.

Lub go tez chetka bierze

Pojezdzi¢ na rowerze,

| mknie 2 wiatrem w zawody

W lipcowej zar pogody.

Przed J0ziem  to nie zarty

Jest caty Swiat otwarty.

Wesot, ochoczy, zdrowy,

« Nie wie co to choroby.

Hartuje sie 1 rosnie,

patrzac ra
dosnie.

W przysztosc

biajace wszechstronnie lub mniej wszech-
stronnie nasz narzad ruchu.

Czego wymagamy od gry sportowej ? O-
czywiscie aby miata w sobie najwie-
cej elementu sportowego, a element
tyle jedynie, by zachecat do uprawiania jej
jaknajczesciej. A wiec element techni-
czny, boisko, sprzet irodzaj techni-
ki w zadnym wypadku nie moga stac
na pierwszym planie, a tembardziej
utrudniaC dostepu do gry szerszym
kotom sportowcow.

Nastepnie musi gra sportowa wy-
rabia¢ mozliwie wszechstronnie
nasz aparat miesniowy i nerwowy,
posiada¢ charakter zespotowy, w
koncu powinna zawsze spetniac pod-
stawowe warunki higjeny. Ubior przy
grze, stonce i woda, oto rzeczy, na ktore
nalezy zwrociC uwage. Jest jasng rzecza,
ze gry w salach, nawet higjenicznie nie-
zle postawionych, w kostjurnach nieodpo-
wiednich, mijajg sie zasadniczo z celem,
ktorym stuzyC winny gry sportowe.

Jesli te wszystkie uwagi zastosujemy
do siatkowki, koszykowki i tenisa, tatwo
rozstrzygniemy sprawe. Najwyzej po-
stawimy koszykowke, jako gre wy-
bitnie zespotowa, wymagajaca duzej spraw-
nosci fizycznej i1 dajgcg tez wszechstron-

WIliiJ o Uw w & yHt* + b

ng sprawnos¢. Wyrabia ona ukfad mie-
sniowy i nerwowy, przytomnos¢ umystu,
posiada przytem bezposSreniosc wal-
ki nieoddzielonych siatkg graczy.
Koszykowka jest gra intensywng, dajaca
petnie zadowolenia sportowego. Nie jest
jednak ona dla ludzi starszych, ko-
biet i mtodziezy do 14 r. zycia.

Siatkdwka jest réwniez grg wybit-
nie zespotowa, rozwijajaca dosC wszech-
stronnie, bardzo tatwa do opanowania, o
wysitku umiarkowanym, dajgca sie bardzo
fatwo zaimprowizowaC w kazdych warun-
kach. Jest odpowiednia dla wszyst-
kich klas, wieku, zarowno dla Kkobiet,
ludzi starszych, jak 1 najmtodszych
dzieci, oczywiscie po odpowiedniem przy-
gotowaniu boiska.

Najgorzej przedstawia sie spra-
wa z tenisem. Jest on grg raczej indy-
widualng. Najwiekszy mozliwy zespot to
4-ch ludzi. Charakter zespotowy jest tu
wiece] niz nikty. Warunki, jakim odpo-
wiadaC muszg boisko, sprzet, a niestety
w szerokich sferach takze i ubior, dotad
bardzo mato sportowy, zaciesniajga mozli-
wosci uprawiania ,bialego sportu4l do
bardzo nielicznych jednostek.

Wysokie sg rowniez wymogi techniki,
ktore sprawiaja, ze osiggniecie nawet
bardzo mierne go poziomu gry kosz-
tuje nieproporcjonalnie duzo w sto-
sunku do korzysci, jakie nam to daje.

Przytem tenis nie rozwija bynaj-
mniej wszechstronnie, a tem mniej
harmonijnie. N



L Uzywaj lata rozumnie! Kazda
wolng chwile spedzaj na tonie przyrody,
oddychaj Swiezem powietrzem, korzystaj
z wody i letniego stonca.

1. Wzmacniaj ciato systematycz-

nem cwiczeniem! Co dnia poswiec kilka
chwil dla zdrowia.

PORAZENIE
St ONECZNE

Przebywajac latem na stoncu, nie nalezy
Zapominac, ze i tu trzeba zachowacC pewng
miare. Szczegodlnie muszg uwazac ci, kto-
rzy nie sg zbyt silnego zdrowia i nie sg przy-
zwyczajeni do chodzenia z odkrytg gtowa.
Wskutek diugotrwatego dziatania promieni
stonecznych na glowe moze nastgpi¢ po-
draznienie bton moézgowych i mdzgu, ktore
w ciezszych wypadkach przechodzi w stan
Zapalny. Porazenie objawia sie silnym bo-
lem gtowy, wymiotami, utratag przytom-
nosci. Chorego nalezy utozyC w cieniu, dac
zimne oktady na gtowe i piersi, dostarczyc
duzo chtodnego napoju. W lzejszych wy-
padkach cierpienie mija szybko, w ciez-
szych trzeba wezwacC lekarza. Ale
najwazniejsza rzeczg jest to, by sie lekko-
mys$lnie nie narazaC na chorobe, Kktorej
tatwo jest sie ustrzec: lekkie okrycie gtowy
w czasie wystawienia sie na dziatanie stonca,
a nikt nie dostanie udaru.

SKUTKI

Pot z nas kapie, stonce p\
A todka sie ledwo wlecze.

WARUNKI PRENUMERATY":

CZYTANIA

1. Uprawiaj sporty letnie,
przechadzki, wycieczki, kagpiel wod-
ng, ptywanie, kapiel powietrzng
I stoneczng itp. Tylko umiarkowane
sporty sg pozyteczne. Wszelkie sporty
konkursowe sg bardzo szkodliwe
dla zdrowia.

UKLUCIA

Na wsi w lecie cztowiek czesto jest na-
razony na uktucia roznych owadow. Mrow-
ka, pszczota, czy osa zawsze sie skads zjawi,
I naraza na niezbyt grozny, ale dotkliwy
bol. Pierwszg rzeczg w takim wypadku jest
wyciggniecie zadta z ranki i wycisniecie jej,
by usungC jad. Doskonatym srodkiem jest
amoniak, ktérego nigdy nie powinno bra-

jak

IV. Odziewa] sie w lecie lekko. Po-
zwol, by ciato twoje miato nalezyty przewiew.

V. Zachowuj miare i czysto$Scw je-
dzeniu i piciu! Nie pij wody z potokow,
rzek, stawow itp! Jadaj tylko obmyte owoce!
Woda, owoce lub inne pokarmy, zanieczy-
szczone zarazkami, sg przyczyng choréb za-
kaznych jak dur (tyfus) brzuszny, czerwonka.

VI. Nie pij zimnych ptynow, be-
dac zmeczony! Latwo w ten sposdb mo-
zesz ulec przeziebieniu.

VII. Unikaj przesadnego naswie-
tlania ciata promieniami stonca!
To bowiem grozi bardzo niebezpiecznym
dla zycia udarem stonecznym.

OWADOW

kowaC w podrecznej letniej apteczce. Sma-
ruje sie nim miejsce uktute, a bdl bardzo
szybko znika i nie nastepuje opuchnigcie.
Jesli nie ma amoniaku, ulge sprawiajg
zimne okiady, zwilaszcza z popiotu, roz-
robionego z woda. Usmierzajg one swe-
dzenie i pieczenie.

GIMNASTYKA PORANNA

Po przebudzeniu cztowiek zwykle prze-
cigga sie. W tem wyraza sie potrzeba uru-
chomienia cztonkéw. Jednak nieplanowe
ruchy podczas przeciggania sie sg dla zdro-
wia niewystarczajace. Ruchy powinny byc
zharmonizowane, celowe, jezeli majg uru-
chomi¢ maszynerje naszego ustroju. To
tez nalezy zrana 5— 10 minut poswiecic
gimnastyce

Gimnastykowac sie nalezy nago,
wtedy bowiem poza ruchem zetkniecie
sie skory ze swiezem powietrzem staje sie
bodzcem dla miesni, naczyn i nerwow.

Gimnastykowac¢ sie nalezy od dzie-
cinstwa. Kto od najmitodszych lat nie

,DROGI

przyzwyczait sie do Cwiczenia ciata, nie
moze poznaC na sobie jej zbawiennych
skutkéw, a w pbézniejszym wieku cztowiek
traci che¢ do wprowadzania nowosci do
swego trybu zycia. Dlatego kazda rozsad-
na i przewidujaca matka powinna przy-
zwyczajaC¢ swe dziecko do gimnastyki juz
od niemowlecia.

Gimnastyka ma nietylko bezposSred-
nie znaczenie zdrowotne. Przez codzien-
ne ¢wiczenie woli tworzy z ciata i ducha
harmonijng catosc, rodzi zadowolenie, ktore
promieniuje na otoczenie.

Dr. M. E.

DO ZDROWIA”

To rozumiem! Moje zdanie:
Nie masz to, jak wiostowanie!
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