Жизнь в движении
Движение является одним из законов нашего существования. Каждый орган тела выполняет свою определенную работу, от которой зависит его развитие и выносливость. Нормальная работа всех органов дает им силу и крепость, а при неправильном использовании они слабеют и отмирают. Забинтуйте руку хотя бы на несколько недель, а затем освободите ее от бандажа. Вы увидите, что эта рука станет слабее другой, которую вы умеренно нагружали в течение этого времени. Так же влияет бездействие и на всю мышечную систему. 

Бездействие является благоприятной почвой для развития заболеваний. Движение способствует циркуляции крови и улучшает ее. Но при бездействии свободная циркуляция замедляется и в крови не происходит обмен веществ, необходимый для жизни и здоровья. Кожа также приходит в бездействие. Отработанные вещества не выделяются, как могли бы выделяться, если бы циркуляция крови усиливалась при быстрых движениях, если бы кожа сохранялась в здоровом состоянии и легкие снабжались достаточным количеством чистого, свежего воздуха. Бездеятельное состояние организма накладывает двойное бремя на органы выделения, и это приводит к возникновению заболеваний.
Офисные работники, учителя, учащиеся и все те, кто занят умственным трудом, часто страдают от болезней, вызванных усиленной умственной работой, не прерываемой физическими упражнениями. Такие люди должны вести более подвижный образ жизни. При строгих правилах воздержания и достаточных движениях занимающиеся умственным трудом будут обеспечены энергией как умственной, так и физической. Благодаря этому увеличится их выносливость. 
Могут ли работать нетрудоспособные люди?

Когда нетрудоспособные люди не имеют чем заполнить время и занять мысли, они сосредоточивают свое внимание на самих себе и становятся болезненно подозрительными и раздражительными. Они так много думают о своем плохом самочувствии, что начинают считать себя гораздо более больными, чем они есть на самом деле, и считают себя совершенно ни к чему не способными.
Во всех таких случаях правильно организованный физический труд окажется хорошим лечебным средством. В некоторых случаях он обязателен для восстановления здоровья. С физическим трудом связана сила воли, а нетрудоспособным людям как раз и нужно пробуждение силы воли. Когда воля бездействует, воображение работает ненормально, и человек не в состоянии сопротивляться заболеваниям. 
Последствия бездеятельности

Бездействие – величайшее проклятие, которое только может постигнуть большинство нетрудоспособных людей. Легкий и полезный физический труд, не переутомляющий ни тела, ни ума, окажет благоприятное воздействие на то и на другое. Он укрепляет мускулы, улучшает кровообращение и помогает людям с ограниченными возможностями осознать, что они не бесполезны в этом беспокойном мире. Первое время они могут быть способны делать очень немногое, но вскоре они убедятся, что их силы крепнут и соответственно этому возрастает количество выполняемой ими работы.
Физический труд полезен для страдающих плохим пищеварением, так как он активизирует работу органов пищеварения. Усиленные умственные занятия или интенсивный физический труд тотчас же после еды мешают пищеварению, но короткая прогулка после еды с высоко поднятой головой и расправленными плечами приносит большую пользу. 

Несмотря на все то, что говорят и пишут о пользе физического труда, все же многие пренебрегают им. Некоторые люди чрезмерно полнеют, потому что организм перегружен; другие – худеют и слабеют, поскольку их жизненные силы истощены в старании освободиться от излишков пищи. Печень перегружена работой, стараясь очистить кровь от отработанных веществ, и это вызывает развитие заболеваний. 

Те, кто занимается сидячей работой, должны ежедневно, зимой и летом, когда позволяет погода, заниматься физическим трудом на открытом воздухе. Ходить полезнее, чем ездить, потому что при ходьбе приводится в движение большее количество мускулов. Работа легких усиливается, так как невозможно быстро ходить, без того чтобы легкие не наполнялись воздухом. Такие движения во многих случаях будут для здоровья полезнее, чем лекарственные препараты. 
