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E xercise

W ater

S unshine

T emperance

A ir

R est

T rust in God

Ta en dag pa landet

Han later mig vila pa grona angar, han for mig till vatten dar jag finner ro.
Han vederkvicker min sjdl, han leder mig pa ratta vagar for sitt namns
skull. Ps 23:2, 3

Lat flera familjer som bor i en stad eller by samlas och ldimna sina arbeten som har
anstrangt dem fysiskt och mentalt, och gora en utflykt ut pa landet, till stranden av en
vacker sjo eller till en fin dunge dar naturens landskap ar vackert. De skulle ta med sig
enkel, hidlsosam mat, de allra basta frukterna och sadesprodukterna, och duka sitt bord i
skuggan av ndgot trad eller under himlens valv. Resan, motionen och utsikten kommer att
oka aptiten, och de kan njuta av en maltid som kungar kan avundas dem.

Vid sddana tillfalen skulle foraldrar och barn kianna sig fria frain bekymmer, arbete och
trassligheter. Foraldrar skulle bli barn tillsamans med sina barn, och gora allt sa trevligt
som mojligt for dem. Lat hela dagen dgnas at rekreation. Motion i friska luften for dem
vars arbete har varit inomhus och stillastittande kommer att fraimja héalsan. Alla som kan,
borde kianna det som en plikt att strava efter detta mal. Inget kommer att forloras, men
mycket kommer att vinnas. De kan antervinda till sina arbeten med nytt liv och nytt mod
for att engagera sig i sitt arbete med energi, och de blir battre forberedda att motsta
sjukdom...

Men fa forstar det standiga, anstrangande arbete som utfors av dem som bar ansvaret
for kontorsarbetet. De ar instangda inomhus dag efter dag och vecka efter vecka, medan en
standig press pa deras mentala krafter helt siakert undergraver deras kroppskonstitution
och minskar deras grepp om livet...

De borde ofta ha omviaxling, de borde ofta avsatta en dag helt at rekreation tillsammans
med sina familjer, som nastan fullstandigt berévas deras sallskap.
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