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Geanina Toma Stefan Toma
Utilizarea rationald a timpului liber in scopuri educational — formative

CAPITOLUL 1

INTRODUCERE iN CONTEXTUL ACTIVITATILOR
DE TIMP LIBER DIN PERSPECTIVA INTEGRATIVA

1.1. NOTATII CU PRIVIRE LA PROBLEMATICA
ABORDATA

Practicarea exercitiilor fizice a insotit lumea de-a lungul intregii sale
existente iar utilizarea si continutul acestora se prezintd ca un complex de
elemente diversificate si aparent compuse. Practicarea exercitiilor fizice are
un scop educativ atat in cadrul procesului de instruire cat si in afara acestuia.
Pe langa multiplele sale determindri practicarea exercitiilor fizice permite
crearea timpului liber ca o realitate sociala permanentd iar extinderea lui
cuprinde intreaga omenire si oferd posibilitatea angrenarii atat a copiilor cat
si a adultilor la miscare.

Este necesar ca in cadrul procesului instructiv-educativ, desfasurat
sub forma lectiilor, sa se creeze un fond de cunostinte, deprinderi, priceperi,
a caror eficientd sa se poata Intrevedea si cu care sd poatd opera ulterior si in
timpul liber. Este cunoscut faptul ca procesul de invatare reclama o anumita
stare de excitabilitate a scoartei cerebrale, o stare activd, un anumit tonus
determinat atat cantitativ cat si calitativ de cdtre participarea activd si
congtientd. Aceastd participare care ulterior se transformd in atitudini, se
bazeaza pe motivatie. In acest sens actioneaza motive imediate (dorinta si
placerea de a se misca si a practica activitati fizice si in afara procesului
instructiv-educativ, dorinta de depasire si autodepasire) si motive de
perspectiva (dorinta de a-si dezvolta armonios organismul).

Se pune problema ca timpul liber disponibil sa fie si mai bine utilizat
in sensul obignuirii copiilor cu practici in care sa-si Insuseasca o serie de
deprinderi si priceperi motrice de baza si utilitar-aplicative, necesare in viata
de zi cu zi, organizatorice etc. Pentru realizarea acestui fenomen, copilul
trebuie sd fie educat spre directia respectiva, sa fie pus in ipostazele de a
alege, de a decide acest lucru, de a-si autoimbogatii experienta si de a
deveni congtient de capacitdtile si resursele sale. De asemenea, se urmareste
stimularea spiritului de raspundere fatd de propria-i pregatire i de
indeplinire a unor sarcini, dezvoltarea spiritului de autonomie, de initiativa,
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cultivarea capacitatii de expresie, creativitate, ceea ce il face capabil sa isi
foloseasca mai eficient resursele fizice, intelectuale si afective.

Prin continutul lor formele de practicare a exercitiilor fizice sunt
desfasurate In scop educativ in cadrul institutiilor scolare, dar si al celor
extragcolare, activitate desfiasuratd in mod organizat in cadrul cluburilor
sportive, exercitii In vederea pregatirii militare, desfasurarea jocurilor in
timpul liber.

Nu trebuie uitat ca la aceastd varstd copiii sunt animati de anumite
motivatii §i trebuinte marcante. Astfel nevoia de miscare, placerea de a se
juca, nevoia de Intrecere sunt resurse psihologice deosebit de importante
care pot fi valorificate.

Poate cea mai importanta problemd a temei de cercetare este
motricitatea copiilor care la aceastd varstd este deosebit de maleabild si
accesibild. Unii autori (Hahn, E., (1996), Mitra, Gh., Mogos, Al., (1980),
Colibaba, E., D., (1998, 2007), Golu, P., Zlate, M., Verza, E., (1993), Firea, E.,
(1979, 1984), Dragnea, A., Bota, A., (1999), Chircev, A., (1960), Carstea,
Gh., (1999), Ausubel, D., P., Robinson, F., G., (1981), si altii) vorbesc de
varsta de aur a motricitatii care incepe in perioada ciclului primar. Aici ar fi
de remarcat aspectul cd 1n unele scoli activitatile de educatie fizica (chiar si
cea prevazuta in programa scolard) este complet neglijatd. Mai ales sub
acest aspect lucrarea noastrd Incearca sd identifice gusturile §i trebuintele
copiilor pentru ca ulterior sa fie satisfacute atat prin activititi organizate
oficial in scoald cat si prin cele succesibile de a fi desfasurate In timpul
liber.

Una dintre problemele centrale ale cercetarii noastre este nu numai
invatarea copiilor de a-si ocupa timpul liber cu activitati placute cu finalitati
educativ-formative ci si de a le oferi cunostinte necesare pentru a ,,invata” sa
se joace singuri dar acest lucru poate fi realizat numai daca i oferim ocazia
si spatiul de joacd. Deocamdata scolile noastre sunt foarte sarace in dotari
care sa ofere copiilor ocazia de a se juca.

Copiii trebuie educati astfel incat sd inteleaga fenomenul de
practicare independentd a exercitiilor fizice iar aceasta actiune incepe in
cadrul lectiilor de educatie fizica prin activitdti cu caracter reproductiv,
independent. Copiii sunt inzestrati cu cunostinte, deprinderi si modalitati de
indeplinire a activitdtilor in mod independent, dezvoltandu-si totodata
interesul pentru acesta. Esential in practicarea activitatilor fizice in timpul
liber si in munca independentd este efortul de gandire, vointa si actiune.

Practicarea exercitiilor fizice 1i ofera copilului sentimentul de
libertate, de spontaneitate precum si nevoia de a evada de realitate. Nu
trebuie sa uitdm nici faptul ca prin practicarea exercitiilor fizice putem
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realiza anumite performante sportive, contribuim atat la dezvoltarea fizica
armonioasa cat si la expresivitatea corporald a organismului.

Cunoagterea mediului, obtinerea de satisfactii, dorinta de intrecere,
de a fi mai rapid, mai puternic, cu un simful estetic crescut, impunerea
suprematiei fizice sunt doar cateva lucruri care ne fac sid Intelegem
importanta practicarii exercitiilor fizice in timpul liber.

*Fenomenul de practicare a exercitiilor fizice nu este un dat, ci un
proces social, o realitate concretd in devenire, care se constituie treptat in
fiecare formatiune social-economica. El apare, cu multitudinea laturilor si a
elementelor componente, ca un produs al societatii de-a lungul intregii sale
existente (dupd Georgescu, F., pag. 20).

Omul, prin natura sa, este jucaus “HOMO LUDENS” si isi dezvaluie
adevdrata sa fire atunci cand joacd sau se joacd. Jocul este fara indoiala cel
mai bun mijloc de relaxare dupa o zi de munca, deoarece el destinde,
recreeaza $i permite omului sd acumuleze noi forte pentru ziua urmatoare.
Individul pe toatd durata vietii sale se joacd in permanenta, din copildrie
pana la batranete, din porniri sau din tendinte interioare sau exterioare, care
ii satisfac activitatea motrica si emotionald 1n scop recreativ.

*‘New Games Movement (sau noua orientare corporald desfasurata
sub forma de joc) este orientarea care lanseaza ideea ca orice exercitiu poate
fi transformat intr-un joc solitar sau colectiv sub forma de interes. In opinia
specialistilor din SUA (care s-a raspandit cu repeziciune in Europa), aceasta
practica are urmatoarele avantaje:

» valorifica pe deplin dispozitia ludica si satisface nevoia de miscare;

» conexeaza experienta umand cu experienta spontand si profilul
tehnic;

» executd permanent functiile organismului care produc efecte
benefice asupra personalitatii omului;

» formeaza o conduitd versatd cu deprinderi, priceperi si capacitati
utilitare pentru viata cotidiand;

» inlatura barierele sociale si rasiale.

‘Georgescu, F., (1998), Cultura fizicd-fenomen social, Edit. Tritonic, Bucuresti.
‘Colibaba, E., D., Bota, 1., (1998), Jocuri Sportive - Teorie si Metodicd, Edit. ALDIN;
Bucuresti.
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1.2. NIVELUL ACTUAL DE CUNOASTERE LA NIVEL
NATIONAL SI INTERNATIONAL

In epoca contemporani asistim la profunde transformiri in toate
domeniile de activitate. Industrializarea tot mai accentuatd, extinderca
mecanizarii §i automatizarii, crearea de tehnologii moderne sunt unii dintre
factorii care au dus la schimbarea vietii omului contemporan din toate
punctele de vedere.

S-a produs o reducere drastica a activitatii fizice cotidiene, cauzata
de automatizare §i mecanizare, cu implicatii asupra starii sandtatii si
conditiei fizice.

Una din consecintele reducerii efortului fizic este scaderea nivelului
conditiei fizice a populatiei lumii industrializate §i cresterea simultana a
prevalentei imbolnavirilor cardio-vasculare, ca o cauzd de incapacitate de
munca §i moarte. Astdzi, o mare parte din activitati se caracterizeaza prin
predominanta efortului psihic si reducerea la maximum sau excluderea celui
fizic.

Studiile intreprinse de unii cercetatori au demonstrat existenta unor
relatii directe, cauza-efect intre lipsa de exercitiu fizic, morbiditatea si
mortalitatea cardiovasculard. Cu toate acestea, datele epidemiologice sustin
efectele puternice ale exercitiului fizic pentru prevenirea afectiunilor
arterelor coronare si pentru reducerea mortalitdtii din orice cauze, cand
exercitiul fizic constituie o parte integrantd a activitatilor operationale si din
timpul liber.

Aderarea la un program regulat de activitéti fizice, implicand grupe
musculare mari, poate conduce la ameliorarea sistemelor fiziologice, iar un
individ, care are conditie fizica, are §i o mare capacitate de a face fata
solicitarilor vietii de fiecare zi, pe cata vreme, un individ care nu are
conditie fizica, nu va rezista activitatii din cauza oboselii.

Dacd ne indreptam privirea spre tandra generatie, vom observa ca
urbanismul modern nu mai permite intr-o mare masura joaca copilului, in
special in aer liber §i aceasta tocmai datorita stérii precare a bazelor sportive
si a terenurilor de joaca accesibile tuturor sau chiar inexistenta lor. Din
aceste motive, joaca copiilor se reduce tot mai mult la jocuri de interior, mai
ales jocuri video, care au o atractie tot mai mare asupra acestora.

Daca ne gandim ca “miscarea iTnseamna motorul vietii”, trebuie sa
deducem ca este necesard tot mai mult practicarea exercitiilor fizice si in
afara orelor de educatie fizica, care s-au dovedit insuficiente pentru
mentinerea sandtdtii si optimizarea dezvoltarii fizice a tinerei generatii.
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Exercitiul fizic efectuat cu regularitate, mai ales in aer liber, poate
contribui la sporirea starii de sdnatate si poate asigura individului o existenta
mult mai productiva si mult mai placuta.

Cercetdrile sociologice au ardtat ca nu existd interes pentru
practicarea exercitiilor fizice. Acest lucru pune in balantd starea precard a
sanatatii tinerei generatii. Un rol important i revine educatiei fizice in
atragerea elevilor spre miscare si in oferirea de modele de practica a
exercitiilor fizice in timpul liber al acestora.

Incd de la cele mai mici varste, elevii trebui indrumati catre
activitatea fizica independenta si obisnuiti cu aceasta, pentru ca mai tarziu,
dupa terminarea studiilor, acestia sd fie autonomi, sa fie capabili singuri sa-
si mentind sdndtatea si aspectul fizic placut prin practicarea exercitiilor
fizice. Unul dintre aspectele organizarii si a continutului educatiei fizice pe
plan mondial, care prevede practicarea exercitiilor fizice in timpul liber este
modernizarea conceptului de educatie fizica scolara, prin includerea
elementului sport si stabilirea celor mai accesibile forme de organizare a
timpului liber, al elevilor, prin activitdtile sportive. Copilul trebuie pregatit,
astfel incat, sa se poata integra cat mai rapid in sfera vietii sociale,
manifestandu-si creator posibilitdtile sale intelectuale si fizice, sa se poata
adapta mai usor la cerintele civilizatiei contemporane.

In domeniul educatiei fizice, de la Komenski pani in zilele noastre,
mai mult decat sigur disciplinele orarului scolar au prevazut teme si exercitii
destinate a fi rezolvate dupa timpul scolar, in timpul liber al elevilor. Din
acest punct de vedere scoala occidentald si americand, in ultimele decenii
face tot mai mult exceptii, lasdnd ca timpul liber al elevilor sa fie folosit de
acestia in modul cel mai placut considerat de ei, bineinteles din punct de
vedere motric.

Tema pentru acasd a aparut tarziu In educatia fizicd din scoala
romaneasca. Valorificarea judicioasd, constientizatd i motivatd a timpului
liber, impusa de tema pentru acasa, asigurd un volum extrem de disponibil
pentru un volum mare de repetdri atat de util invatdrii si perfectiondrii
deprinderilor, priceperilor §i cunostintelor motrice. Tema pentru acasa
desfasurata sub forme diferite constituie un prilej de odihnd activa si
alternare judicioasd a efortului intelectual cu cel fizic. Aceasta vizeazad pe
langa cresterea nivelului dezvoltarii pregatirii fizice si crearea obisnuintei de
practicare independentd si in mod sistematic a exercitiilor fizice in timpul
liber.
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Fig. nr. 1. Formarea comportamentului de practicare independenta
a exercitiilor fizice, dupa Firea, E. 1989

Importanta §i necesitatea migcdrii, a practicarii exercitiilor fizice,
mai ales in aer liber, au un efect benefic asupra organismului uman. Pe
langa cele amintite practicarea exercitiilor fizice au efecte pozitive si asupra
intelectului, cresterea capacitatii intelectuale prin deconectare, linistirea
sistemului nervos central §i oxigenarea mai bund a creierului.

Este un lucru bine stiut ca omul 1si dezvaluie adevarata sa fire atunci
cand joacd sau se joaca. Totusi daca in autobuz, pe strada sau la serviciu isi
controleaza atent gesturile este necesar sa o facd si In timpul jocului. S-a
gasit printre hartiile postume §i ravasite ale lui Einstein o formula frapanta:
viata = munca + joc. Aceastd ecuatie rostitd de o fiintd care a fost in acelasi
timp un mare savant $i un om in deplinul inteles al cuvantului, poate fi
consideratd ca o demonstratie a importantei jocului In comportamentul
uman. Jocul este farda indoiald cel mai bun mijloc de relaxare dupa o zi de
muncd, deoarece el destinde, recreaza si permite omului sd acumuleze noi
forte pentru ziua urmitoare. Un mare sportiv, un campion in cursele
automobilistice a fost intrebat in ce consta secretul succeselor sale. Acesta a
raspuns: "Am actionat mereu ca $i cum ceilalti au toate drepturile si eu nici
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unul". Iatd o reguld minunata de urmat, nu numai cand jucam, dar si in toate
imprejurdrile vietii.

*Owen G. in “Teoria jocurilor” afirma “Prin joc intelegem, in sens
vag, o situatie in care actioneaza o multime de elemente rationale (numite
jucdtori) care, in mod succesiv si independent, Intr-o ordine si conditii
specifice, printr-un ansamblu de reguli, aleg cate o decizie (efectueaza o
actiune, mutare) dintr-o multime datd de alternative. Printre altele, regulile
jocului precizeaza situatiile in care jocul se termind. Se presupune ca
jucdtorii sunt capabili sd analizeze actiunile lor si actioneaza in scopul
obtinerii unui castig cat mai mare posibil”.

Un excelent mijloc de realizarea a educatiei fizice este turismul care
reprezinta un ansamblul de forme de organizare a acelor actiuni care constau
in efectuarea unei deplasdri, pe jos sau cu orice mijloc de locomotie, cu
scopul de a cunoaste frumusetile naturii, zona care se viziteaza, obiective de
interes istoric, cultural, artistic, economic, social si al relaxarii active a
omului in aer liber, in timpul sau liber.

‘Dictionarul de terminologie turisticd defineste turismul ca
ansamblul activitatilor efectuate pentru si in scopul deplasarii persoanelor
pentru o perioadd nu mai mare de un an, intr-un loc decat acela in care
locuiesc §i muncesc, a cdror motivatie poate fi vacanta, afaceri si alte
scopuri.

*Societatea de Turism din Anglia defineste turismul ,,ca o miscare
temporard, de scurtd durata, a persoanelor spre destinatii in afara locului
unde acestia trdiesc si muncesc In mod obignuit, si activitatea desfasurata pe
perioada sederii lor”. Destinatiile constituie punctele - cheie care se referd la
persoanele:

- aflate departe de locul obisnuit de resedintd sau intr-o vizita
temporara si de scurta durata;

- angajate intr-o activitate care iIn mod normal va fi asociatd cu
activitatea turistica;

- plecate de acasa, nu neapdrat cu innoptare, in afard si nu pentru scop
turistic, ci si de afaceri.

‘Borgatta, E., F., (2000), Encyclopedia of Sociology, editor-in-chief, Rhonda Montgomery,
New York.

*Stancioiu, A., F., (1999), Dictionar de terminologie turistica, Edit. Economica, Bucuresti.
*Stancioiu A., F., (2003), Marketing turistic si de loisir, Note de curs, Universitatea din
Pitesti.
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Turismul poate lua forme diferite dar in lucrarea de fatd noi ne-am
oprit asupra turismului de loisir care poate fi considerat o forma de turism ce
include calatoriile efectuate in scop pur turistic §i anume petrecerea
vacantelor - 1n tard sau strainatate - vizitarea prietenilor si a rudelor, sport,
educatie, religie, intretinerea sanatatii.

*Dictionarul Academiei Franceze defineste ,,loisir” — ca interval de
timp suficient pentru a face ceva.

°C. Angelescu si D. Jula — activitatea desfasuratd de individ cu
scopul de a destinde, recrea, relaxa, odihni, activitdtile de divertisment, de
informare, de dezvoltare a personalitatii.

*Joffre M. Dumazedin defineste ,,loisir” ca un ansamblu de activitati
carora individul 1i se dedica in mod liber, de bund voie si cu placere, fie
pentru a se odihni, fie pentru a se distra §i a-§i satisface nevoile estetice, fie
pentru a-si imbogati informatia sau a-si completa In mod dezinteresat
formatia, pentru a-si largi si dezvolta participarea sociald culturald sau
capacitatea creatoare, dupa ce s-a eliberat de obligatiile profesionale, sociale
si familiale.

Timpul liber este intervalul care ramane dupd ce se scade timpul
legat de munca, somn, cel dedicat activitatilor gospodaresti, precum si alte
secvente de timp impuse.

1.3. PROBLEME MAI PUTIN CUNOSCUTE SI CERCETATE

Loisir-urile regrupeaza activitati pe care le deosebim de sarcinile
casnice, de obligatiile fiziologice (somn, hrand, ingrijire corporald) sau de
muncd. Sociologii studiaza natura si diversitatea loisirurilor In functie de
gruparile sociale.

Primele lucrari in acest domeniu ii apartin lui *T. Veblen (1899),
care defineste elita din vremea sa drept clasa de loisir. Intr-o societate
dominati de rentieri orice muncd productivd este socotitd degradanti. In
consecintd, loisirul se inscrie in toate aspectele vietii sociale, incepand cu

*Stancioiu, A., F., (2003), Marketing turistic si de loisir, Note de curs, Universitatea din
Pitesti.

*Angelescu, C., Jula, D., (1997), Timpul liber - Consideratii teoretice, Edit. Economica,
Bucuresti.

‘Dumazedier, J., (1962), Vers un civilisation du losir, Edit. Du Seuil, Paris; Dumazedier, J.,
Ripert, A., (1966), Loisir et culture, Paris; Dumazedier, J., (1967), Toward a society of
leisure, Free Press; Dumazedier, J., (1967), Toward a society of leisure, Free Press.
‘Voblen, T., (1899), trd. Fr. (1970), Theorie de la classe de loisir, Gallimard, Paris.
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consumul. Mancarurile grele si bauturile alcoolice prelungesc digestia peste
timpul petrecut la masa. Excentricitdtile modei si variatiile rapide ocupa
ziua celor eleganti. Invitarea scolari este orientatd catre conversatia
mondend, bunele maniere §i sport, si nu spre cunostintele productive
tehnico-stiintifice. Sociologia loisirurilor este confundata cu studiul modului
de trai al claselor de sus. Pentru clasa muncitoare, loisirul este un moment
de recuperare fizica dupa munca. "M. Halbwachs (1913) considera timpul pe
care muncitorul il consacra spectacolului strazii, cafenelei si mai ales cinei,
ca timp oferit vietii sale de familie.

Cresterea nivelului de trai si diminuarea diferentelor dintre grupurile
sociale, acordarea concediilor platite, In 1936, si larga raspandire a
echipamentelor audiovizuale si a vehiculelor de transport individuale sunt
probleme abordate de sociologi. In S.U.A., s-au intreprins cercetiri care se
referd la ascultarea radioului si la influenta pe care o au aceste noi practici
de loisir mai ales in activitatile de consum si in comportamentele electorale
(‘Lazarsfeld 1944). In Franta, loisirul este considerat un mod de compensare
a aliendrii muncii taylorizate. °G. Friedmann scria in 1950; ,,Loisirul nu
reprezinta doar timp, ci conditia insdsi a unei activitati personale, umane”.
Hobby-ul sau activitatile de scurtd durata sunt tratate ca loisir In masura in
care persoana finalizeaza actiunea inceputa.

Loisirului i s-a substituit de curdnd o altd tema. Spre deosebire de
ceea ce credea Friedmann, daca esti lipsit de initiativa creatoare, de munca,
nu inseamna neapadrat ca stii sa-ti organizezi bine timpul de loisir. Cum sa-ti
ocupi o zi care, pentru a relua termenul utilizat de *D. Riesman (1969), este
tot mai ,,invadata” de loisir? De la o generatie la alta tot mai multe persoane
lucreaza, insa durata muncii unui activ scade. Ziua de munca este mai scurta
si mai ales viata activa este mai redusd. Sociologia loisir-ului a devenit cea a
timpului liber.

‘Halbwachs, M., (1913), trd. (1982), La classe ouvriere et les niveaux de vie, Gordon and
Breach, Londra.

*http://en.wikipedia.org/wiki/Paul-Lazarsfeld

‘Friedmann, G., (1970), Ou va le travail humain, Gallimard, Paris.

‘Riesman, D., (1969), L’abondance a quoi bon?, Laffont, Paris.

19




Geanina Toma Stefan Toma
Utilizarea rationald a timpului liber in scopuri educational — formative

CAPITOLUL 2

ORGANIZAREA TIMPULUI LIBER

2.1. DEFINIREA SI DELIMITAREA NOTIUNILOR:
BUGET DE TIMP, TIMP DE MUNCA, TIMP LIBER.

Buget de timp (engl. budget, din franc. Budget - diminutiv din
bouge - lat. bulga - ,sac”, ,ppungd”) - modalitate In care se distribuie
folosirea timpului unor persoane, grupuri si colectivitdti umane intr-un
interval de timp determinat. Bugetul de timp implicd timp de munca si timp
liber. Timpul liber se subimparte in timp legat de cel de munca (pauza de
pranz, deplasarea, mesele, somnul, ingrijirea copiilor); timp afectat
indatoririlor social-obstesti si celor casnice; timp liber propriu-zis.
Cercetdrile asupra bugetului de timp liber facute de sociologi, pedagogi,
psihologi au scopul de a releva comportamente, conditii de educare si
calificare. (Printre metodele folosite, se Inscriu autoinregistrarea activitatilor
zilnice dupd o schema data, timp de 15 zile; observatia directd, cu
consemnare 1n scris sistematicd; coparticiparea la viata unor grupuri, familii,
interviul, chestionarele).

Bugetul de timp cuprinde timpul de munca (de invatatura, in situatia
noastrd, pentru elevi), timpul pentru nevoile fiziologice, social-culturale si
gospodaresti si timp liber; ofera informatii pretioase, utile, pentru promotorii
activitatilor de timp liber, cu privire la stilurile de viata, calitatea muncii, a
conditiilor de viata, gradul de socializare a copiilor si tinerilor, atitudinile si
aspiratiile acestora. Ca sa putem afla de cat timp dispunem este nevoie sa
tinem seama de numarul de ore zilnice, sdptamanale si anuale de curs, ore
afectate pregatirii temelor si lectiilor pentru ziua urmditoare, de orele
destinate somnului, unor atributii stabilite in familie, drumul la scoala si
acasa, timpul de masa si odihnd, precum si unele obligatii scolare etc.. De
cele mai multe ori facem greseala de a ingloba in timpul liber §i orele
impuse de buna pregatire a lectiilor, iar altii de a socoti ziua intreagd ca timp
de lucru, si neorganizandu-si rational timpul de invatatura si odihna, nu
reugesc sa-si creeze In bugetul lor de timp si ore de ragaz, ore libere. Nu
incape nici o indoiald cd sunt gresite ambele pozitii: a dedica intregul timp
invataturii, mai devreme sau mai tarziu, se ajunge la oboseala si surmenaj si,

20





