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bez przerwy lest na Swiezem powietrzu chetnie pewnie sigdzie
w pokom do jedzenia

Ale dla tych, ktérzy i w lecie zmuszeni sg pracowa¢ w domu,
spozywanie popraw na Swiezem powietrzu bedzie nowym pro-
mieniem stonecznem w ich zyciu!

Dlaczego nalezy uprawiac
cwiczenia cielesne?

Cwiczenia cielesne staty sie koniecznoscia, wywotana
przez cywilizacje. Dlaczego?

Cztowiek pierwotny dla zdobycia sobie pozywienia zmu-
szony byt odbywaé dtugie i ucigzliwe wedréwki pieszo (chodem
lub biegiem), przeptywa¢ przez napotykane po drodze jeziora i
rzeki, stacza¢ walke z drapieznikami, ktére stawaty na jego dro-
dze, ewentualnie, kryjac sie przed niemi zmuszony byt wspinac
sie na wysokie drzewa Wszystko to razem cwiczyto jego sity
i sprawnos¢, a jednocze$nie wyrabiatlo odpornosé na wszelkie
ujemne czynniki.

Inacztj przedstawia sie ta sprawa z rozwojem cywilizacji.
Walka o byt z jednej strony zostaje mocno skomplikowana,
a zarazem znacznie ulatwiona przez wprowadzenie wielu celo-
wych i pomystowych urzadzen. Zmienione warunki bytu powo-
dujg ograniczenie ruchu do minimum zwigzane z niiem niedo-
magania, ktore wiasciwe sg ludziom cywilizowanym.

Skad sie te niedomagania biorg i na czem one polegajg?

Wiemy ze w normalnych warunkach ciato nasze posiada
temperature okoto 37g> C., ktdra powstaje przez spalenie sie we-
wnatrz organizmu spozywanych przez nas pokarméw statych
pod wzgledem chemicznym sktadajg sie one z biatek, ttuszczéow
i 'weglowodanow, a wiec ciat tatwopalnych. Odbywa sie wiec
u nas takie same zjawisko tgczenie z tlenem, jak w piecu, z tg
tylko réznica, ze nic powoduje ono ptomienia.

Podobnie, jak zelazne czesci pieca po pewnym czasie zu-
zywaja sie. ulegaja zniszczeniu i nalezy zastgpi¢ nowemi, tak



