SZABAT CEL I ZNACZENIE DZISIA]

zalezy od naszych priorytetéw i od tego, co uwazamy w danej
chwili za najwazniejsze i najpilniejsze. Kolejne kwestie, dla
wielu ludzi jeszcze trudniejsze, to zapewnienie sobie dnia

odpoczynku i dobre wykorzystanie czasu wolnego.

SZTUKA ODPOCZYWANIA

Trzeba uczy¢ sie dobrego wykorzystania czasu, ale takze
sztuki odpoczywania. Czas odpoczynku jest potrzebny kaz-
demu czlowiekowi. Bez wyjatku. Nasz organizm zostal tak
skonstruowany przez Stworce, ze jesli nie otrzyma czasu wy-
tchnienia i odpoczynku od rutyny codziennych obowigzkdow,

zaczyna po prostu zle funkcjonowac.

Odpoczynek dla ciata jest tak naprawde najlepsza inwestycja
we wlasne zdrowie. Ruch na §wiezym powietrzu wzmacnia
caly organizm. Pomaga rozrusza¢ nieuzywane miesnie i stawy,
kontroluje ci$nienie w organizmie i prace wszystkich uktadéw
wewnetrznych. Spacer, w czasie ktérego potrafimy zachwyci¢
sie przyroda: kolorami, zapachami, $§piewem ptakdw, nasy-
ci¢ $wiatlem stonecznym, jest darem samego Stwoércy dla

przemeczonego cztowieka. Obok ruchu fizycznego, drugim
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