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mianę  materji W  potrzebie  ogrzania  p oru sz a m y  się, b iega my  i s k a c z e m y  
na świeżem powietrzu.  Jeżeli w kąpieli powietrznej  znajdzie się kilku 
razem,  to następują wtedy gry  w pitkę, c h o w a n e g o ,  g o r i t w ę  i inne 
Jeżeli spoty Ka my się, aby  w y k o n y w a ć  p lanowe ćwiczen ia  cielesne,  to 
n.e pow inn iś my  m y ś l e ć  o uc iąż l iwem s z ko ln em  s y s t e m a t y c z n e m  
ćw ic zen iu  W s z e l k i e  inne spec ja lne  ćw ic zen ia  p r ow adzą  do trenningu,  
sportu,  jemu odpowiadają ,  i dobre  są jedynie na boisku s p o r t o w e m  
S w o o o d n e  poruszanie  się winno  być  ce le m działania!  T o  nie p r z e 
sz k adza  jednak wcaie ,  a b y ś m y  nie wyko ny wal i  jak1, łiś małych  łatwych 
ćw' iczeń c i e l esn ych  Gra w piikę i } om l w a  daju d o ś ć  s p u s o b n o ś c i  fan
tazjowania,  wyszukiw an ia  c o ra z  to n o w y c h  tr udr.ości,  aby  p o s z c z e g ó l n e  
częś c i  ciała w codz ienne j  pracy  z.-in edbane  wpi o w adzi e  w' ruch 
Na zmianę  musimy prężyć  się i zwalniać,  ręce  , nogi  mu sim y  ć w i c z y ć  
przez biegi i skoki.  Nietrzeba jednak też z a p o m m a ć  o tułowiu,  pier- 
s ach i ra n onach ,  którym potrzeba  nieraz spec ja lnie  ćw i cz e ń  w y r ó w 
n a w c z y c h .

Pominęl i śmy tutaj wz m ia n k ę  o Dewnych grup ach,  albo s y s t e m a c h  
ć w i c z e b n y c h ,  gd yż  więcej  radośc i  sprawia  nam s w o b o d n e  poru szanie  
s ię w danei chwili .  Można przytem w róż n ych  s y s t e m a c h  w y k o r z y s t a ć  
p odane  mo ż l iw oś c i  ćw ic zeń  i przez  to, ćw ic ze n ia  własne  c o r a z  więcej  
p o b u d z a ć  i urozmaic ać .

Z p o dz iw em  nieraz og lądamy grupy ,  jakoby dziecinne,  śn ieg iem 
ob r z u c a ją c y c h  się u czn ió w wyższe j  szko ły  dla ć w i c z e ń  c ie l esnych ,  
ubranyc  i w krótkie s p jd e n k i  g im nastyczne .  R zad ko  kiedy,  któremu 
to za szkodz i ło  Mawiąc się; lub p oru sz a j ąc  na s p o s ó b  młodzieży ,  
o d c z u w a m y  przy int ensyw nym ruchu,  dobrodz ie js twa  z d r o w e g o  p o w i e 
trza z i m o w e g o .  P r a k t y k o w a ć  to m o g ą  także starsi ,  którzy przywykl i  
do  kąpieli pow ietrznych .

W z m o c n i e n i e  we w nętr zn ych  o r g a n ó w  następuje za w sz e  po  pilnej 
pracy  cielesnej ,  a że j ednak wsze lk i  nadmiar  jest szkod l iwy,  nre 
po tr zeb u je m y  udowadn iać .  P rze dews zystk ie m w y s t r z e g a ć  się należy,  
zbyt  wielkiej o b a w y  —  bojaź liwy  jest jak i ch oro wi ty ,  w  zimie spec ja lnie  
sk łonny  do zaziębień.  M usi m y  zatem s z c z e g ó ln ie  w zimie o ile jest 
to tylko możl iwem,  w y k o r z y s t y w a ć  sk ąpo  d aw ane  nam światło  tej 
pory,  p r z y z w y c z a ja ć  nasz organizm do  z imna ha rt ow ać  go ,  oraz  
z m u s z a ć  do wa 'ki  z os trem powietr zem i j ego  nagłem z m i a n a m 1

Nier oz są dne  ubieranie się,  jakie m o ż e m y  z a u w a ż y ć  p r z e d e w s z y s t 
kiem w  zimie, snrawia to, że skóra  stałe t rzymana w jednej temperaturze 
staje się  jak każdy  inny organ przez b e z c z y n n o ś ć  os łaby ,  miękki  
i n iezdolny  dn wypełnienia  s w y c h  w a żn y ch  zadań

Zatem  śp ies zm y do  kąpieli powietrznych ,  do w y sz kol eni a  ciała 
i trenningu skóry .  Spe c ja ln ie  w z im ie !  Kto sob ie  m o^e  p o z w o l i ć  
—  niech oddaje  się sportowi  z i m o w e m u !  Nie jako zastępstwu —  ale 
jako  uzupełnieniu 1


