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miane materji W potrzebie ogrzania poruszamy sie, biegamy iskaczemy
na Swiezem powietrzu. Jezeli w kapieli powietrznej znajdzie sie kilku
razem, to nastepuja wtedy gry w pitke, chowanego, goritwe i inne
Jezeli spotyKamy sie, aby wykonywaé¢ planowe ¢wiczenia cielesne, to
n.e powinnismy mys$le¢ o wucigzliwem szkolnem systematycznem
¢wiczeniu Wszelkie inne specjalne éwiczenia prowadzg do trenningu,
sportu, jemu odpowiadaja, i dobre sa jedynie na boisku sportowem
Swooodne poruszanie sie winno by¢ celem dziatania! To nie prze-
szkadza jednak wcaie, abysmy nie wykonywali jakl ti§ matych ‘tatwych
¢w'iczen cielesnych Gra w piike i }omlwa daju do$¢ spusobnosci fan-
tazjowania, wyszukiwania coraz to nowych trudr.o$ci, aby poszczegdlne
czeséci ciala w codziennej pracy z.-inedbane wpiowadzie W ruch
Na zmiane musimy prezy¢ sie izwalniaé, rece ,nogi musimy ¢éwiczy¢
przez biegi i skoki. Nietrzeba jednak tez zapomma¢ o tutowiu, pier-
s ach i ra nonach, ktérym potrzeba nieraz specjalnie ¢éwiczen wyréw-
nawczych.

Pominelismy tutaj wzmianke o Dewnych grupach, albo systemach
¢wiczebnych, gdyz wiecej radosci sprawia nam swobodne poruszanie
sie w danei chwili. Mozna przytem w réznych systemach wykorzysta¢
podane mozliwos$ci ¢wiczen i przez to, éwiczenia wtasne coraz wiecej
pobudzaé¢ i urozmaicac.

Z podziwem nieraz oglagdamy grupy, jakoby dziecinne, $niegiem
obrzucajgcych sie uczniéw wyzszej szkoty dla ¢éwiczen cielesnych,
ubranyc i w kroétkie spjdenki gimnastyczne. Rzadko kiedy, ktéremu
to zaszkodzito Mawigc sie; lub poruszajgc na sposéb miodziezy,
odczuwamy przy intensywnym ruchu, dobrodziejstwa zdrowego powie-
trza zimowego. Praktykowa¢ to moga takze starsi, ktorzy przywykli
do kapieli pow ietrznych.

Wzmocnienie wewnetrznych organdéw nastepuje zawsze po pilnej
pracy cielesnej, a ze jednak wszelki nadmiar jest szkodliwy, nre
potrzebujemy udowadniaé. Przedewszystkiem wystrzega¢ sie nalezy,
zbyt wielkiej obawy — bojazliwy jest jak i chorowity, w zimie specjalnie
sktonny do zaziebien. Musimy zatem szczeg6lnie w zimie o ile jest
to tylko mozliwem, wykorzystywaé¢ skgpo dawane nam Swiatio tej
pory, przyzwyczaja¢ nasz organizm do zimna hartowa¢ go, oraz
zmuszaé¢ do wa'ki z ostrem powietrzem i jego nagtem zmianaml

Nierozsagdne ubieranie sig, jakie mozemy zauwazy¢ przedewszyst-
kiem w zimie, snrawia to, ze skora state trzymana w jednej temperaturze
staje sie jak kazdy inny organ przez bezczynnos$¢ ostaby, miekki
i niezdolny dn wypetnienia swych waznych zadanh

Zatem $pieszmy do kapieli powietrznych, do wyszkolenia ciata
i trenningu skoéry. Specjalnie w zimie! Kto sobie mo”e pozwoli¢
— niech oddaje sie sportowi zimowemu! Nie jako zastepstwu — ale
jako uzupetnieniu 1



