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Arne Borg sitier nylt rekord.

Sidney. Australien. Ame Borg lyc-
kades hiromdagen forbéttra sitt gam-
la rekord pi en énge'sk mil vid sto-

lra sdmtevlingen i Mar'v. Nya Syd
\ Welee. Tiden nctorades #!! 21 mim
16.8 sek. Dat gamla rekordet var 21

! min. 403 sek. och sattes den 12 aug.
(1925 i Gateborg.
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Motion och vila.

Sdrskilt under vintermfnaderna
tycks det vara nodvindigt att piininna
ménga minniskor om nyttan och be-
tydelsen av da;lks kroppstvaintar
Motion stiirker musklerna, diérfbland
ocksfd hjdrtat, vart fornAmsta mus-
kelorgan. Kroppsovning bidrager att
gora andhim!ningen djupare, att pro-
ducera mera virme i kroppen, att &
ka transpirationen eller den normaia
svettnjngén och slutligen ocksh att
utveckla hjirnans nervcentra.

Om tHdan, vi intaga, skall bliva or-
dentligt smilt och dess udringsvilr-
den komma kroppen till godo ph ebt
ratt sity, dr det nddvindigt awt W
motionera. Likasd behova vi kropps- .
Gyning for att halla mage och ujurar
i kondition. Som en god rege! kunme
vi. gott uppstilla ett varje indivig
bor motionera till sveiining Atminste-
e en ghng om dagen. Vi borde gh
for att aka vid alla till-
fillen, uwtova nAzgon slags sport odh
{brdela ovningarna till alla dagar 1
veckan och icke som mnu ofta sker,
samla allt, till l6rdagen.

A andra sidan bora vi icke gibmma,
av vila. Kanske
att antalet vilobehdvande v stérre
@n antalet av dem som behdva metion.
Barn tarva som bekant ganska myc-
ket vila eHer frihet frin ' ogentlig
verkswmhet Avensom flera timmars
somn tor att de skols vixa och ut
vecklas. Den vuxne behiver ocksh
vila for att reparera det dagliga I
vets minga vedermbdors nbtning ph

kroppsmaskineriet och for att kuupna
mita en ny dag med fornyade kraf-
ter” Vi uufdra dagligen sd minga
hanclingar, som icke dro av nigom
.stirre betydelse och som endast @&ro
tydlia bevis (br att ¥ icke XRumnm
1hhlla oss stilla och njuta av ef Wyt
tig avkappling och wils.
gwmn—-ﬁm

‘hela vir bilse berer

och vart eget intresse

vid makt. Onska v vara

mhste




