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odpowiednie miejsce, i sta¢ prosto, lub siedzie¢ przy tej pracy.

Tak jak pani domu odpowiednio sta¢ ma przy pracy, nie
na wysok.eh obcasach, tak tez musi i odpowiednio siedzie¢, z
opartemi plecami, wygodnie i swobodnie, tak tylko to jest moz-
liwe, nie na koniuszku krzesta, lecz mocno i gteboko na calem
smdzeniu. Jezel. wypada jej co$ nies¢ to powinna to odpowied-
nio czyni¢, (tak. jak siedzie¢ i sta¢) réwniez odpowiednio sta-
wiac i podnosi¢ dane przedmioty.
To sg wszystko rzeczy, ktérych nalezy sie nauczy¢. Przytocze
tylko jeden przyktad: jezeli podnosimy co$ z ziemi, to nie nale-
zy czyni¢ tego z silnie wyprostéwanemi kolanami i zgietym kor-
pusem, lecz trzeba kolana zgig¢, wtedy i korpus nie potrzeba
bedzie tak zgina¢ i gtowy schylaé, uniknie sie naptywu krwi
do gtowy.

Gdzie jednak znajdujg sie maszyny, to trzeba je uzywac
skoro zaoszczedzaja czas i prace, a nie kierowaé sie staremi
przesgdami, ze trzeba wszystko tak robi¢ jakto czynity nasze
matki, babki i prababki Takze i praca domowa winna zastoso
wac sie do postepu czasu.

NastepnielOdpoczynek. Nie trzepa pedzié, i nagli¢
jezeli sobie prace odpowiednio roztozemy. Bez nalezytego po-
wodu nic nalezy piacy w pewnem miejscu przerywac, takze
stuzby nie odwotywa¢ od jej pracy, aby nagle zajac ja utna,
ktéra nam sie przypomni. Niepotrzebnie to tylko targa nerwy,
zniecheca i zamudza drogi czas. a jest niepotrzebne, skoro pra-
ce, ktorg my Iuli mm wykona¢ majag odpowiednio sobie dzieli-
my. Wtecjy znajdzm sie tez czas na wypoczvnek, je$li ustano-
wimy sobie dobry program pracy, a czas ten musi nam pozostac
nietylko codziennie, lecz coioczne wakacje muszg by¢ ustanowio-
ne, aby oderwaé sie od gospodarstwa, jego ktopotdw i od dzieci.

Prawdziwym wypoczynkiem dla pani domu jest - tak przez
cztery tygodnie nic nie stysze¢ ani widzie¢ zdomu i rob6t do
lilowycli, przez cztery tygodnie nie wychowaé dzieci.



