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ZDROWY STYL uYCIA

Elitarny zdrowy styl Uyci a
Olgierd Neyman d&nauczyciel konsultant CREWG w Si er ad z u

Sprawdzeal i $§tch kiedyT kaarUsdtevyoo nauczyciela wychowan
w zakresie: biegu 10 razy po 5 metr - w, nego. Bndzi e nim administro
beep -testu 20-met r owy wytrzymagoZocnpyww danej szkol e, a jak!

bieg wahadgowy wykonywanyr weklgyrutga admini strator - w W
protokogu dla testu Eur ofgiotOy, wpsokdapsor ned ebhhoi stra wga

przodem na przedramionach, plank (de- do spraw kultury fizycznej operator syste-

ska) i skoku w dal z miejsca? Nie? To za- mu. Wyznaczony w szkole administrator

pewne nic nie wiecie na temat swojej bndzie tworzyg konta dla po:

sprawnoTciej i MEECANn s zyk uj mauczydelywyathawania fizycznego w da-

zmiany w zakresie podstawy programowe;j nej pl ac:- wce. MoUna? MoUna i

wychowania fizycznego. Proponowane nowego roku szkolnego.

zmiany (majn wej Tl w Uyec d owego -

roku szkolnego 2023/ 24) AuktyW%OETe'jr%n'z\X/gcrzga lapisaphie j -~ AF)
. losophorum k'a mi r filozoficzny)

wadzeni e test. - w sSPrawdlny ' WWVddlkac oiw,o0 Gebmi etno ail

uczni -w ¥I as k¥Ykogdgy pods?a}//vquej j '

; . ; w poUndann szl achetnoT]| . I n

iszk- g dppdstawmowych oraz wpisy- . . .

. . . (aktL}/wpoTl? e dnalkecoz nuic-zwe,n ni ¢
wani e ich wynik-w do systemu..telei.nfar- .
matycznego éSportowgDeTJaIgaHCtnyl:'%“'wnaU(.:ZYC'elk'. oraz rodzic:
wymi eni onych zakresach. P Ul 1 Y sty gezywistas o skraj- S

. . ni e 'r'UR/I [0 Bostaw I opi ni i
prawa ma wnieT]|, j ak utrwgmule I M-

) . o % ) 5ZYSC Hﬂan]yr{)ra ba™ 9obowi n& ek
dzie to sguUygo pomiarowl .- 0 o[.tl szyb .

L ; zaj mowa | sttanowi’sko w sprawi
k oTci-®»wd eeooalynacyjnych, zdolno- s c snam S i fzecz d
Tci wytrzymagoTci owych w biyegu, zydol ‘[nC| y. 9
si gewyd rzymagoTci owych cagefgsami agasteTmy aktywni fi z
oraz pomiarowi skocznoTci T jeisgeTmgzenmicami i l ubi
iuczni - w. Czemid o eks@mrcze ?ni e pilotem
wiadomo & ustawodayvca nie.precyzuje. 1 jesteTmy zaniepokojeni skal
tego w projekcie zmian. MOUQﬁraOV\gn”o"[echl fizycznej s [

wr aUedpoeaz ni e wi adonmolekt - ry tym pokoler uczni

energicznie mieszamy herbagn b na - .
syciga sin sgodkoTcin. Sk +[t kChodme/ aFDOoV%I[%SWZImeV%aS-'e

dzi el ; kolejne rzesze mgod Chhol uzdlz\fviI zry,()k?ia,an i
wszyst ko, by uni knnl %n?cn?)ywo ub miel "Tmy zwolni
kwi etni owego testowania, dogk¥ekezVne do

tych, ktodapgy T spbigCvych. fiz. T dostaliTmy 'z organu prz:
Zmi ana moUe nieTl za sobn t &kunorzegig iagyysportowej (lub

tywnyé efekt. Oto szkogy i rrmeamyk cjjuwl kthaks n )

t wor zyl rankingi potencjad§-jwesg@rTaiynopod wraleniem s
Tciowych wuczni - w awkiwgplarci u oTci (fizycznej) Roberta |
ni ki, sprytnie je wizuali zuj manud4cCardehdd kach | ub
wykresach kogowych. 1 jestem klientem co najmniej jednej

Obsguga s y teléinformatycznego sieci handlowej z odzieUn
aSportowe Talentyd ma

sinfTodbywal za
poTrednictwem i ndywi dual nego kont a
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Nad AF (ni e my | i | z Al) p0|cwh yalraymyw sii mtrewelacet ore edo

zt roskn [ przekonani em, dJze gws ppcewian no Masywe @ n Wylr ow g e j
hipokamp poprzez zmiany na poziomie ipedagogi cznej odpowiedzialr
mol ekul arnym i kom-rkowymgowe npaelgal,eni e i siebie sam
stymulujnc paminl [ konceméenbej nptlyball em-y c h warunk - w
wamy nad oty goTci n, skol i ozn,cychkAFudcvweorTwn kn- w e g alniskoar ny ch |

isgaboTcin pokoler w kontkkdldeatchqwycoz.maiSa me mu bndnc r
tych 6 od koszt - w Iluteeymardan i a 4woicie i niepolitycznie aktywnym (biega-
sguUby zdrowi a po @zjrmch npy Zeedgkahw sndznzadlbeal wart o
(kto nas bndzie broni g, jodrkbnewiecozy pierwstea brgeguna: gar-

sprawni i ni eruchawi é) . Mar t kvi mgyi siopwer owe przed szkogar
ocel owoTl wydatkowani a piwenrioniddez ydoprizeaed szk-¢g, wtorki
budUet parstwa i s amor z n dgwe,iwgbory reajbaedziej sexd meiszego lub
ska wraz z infrastrukt ur nowsrpanegot o wauczycigld(y -Ik)| Mpidsze
23 oraz smartfony czy e -papierosy i tak czwartKki, bi egowe Twint a ni
wy dajsn n atrakcyjniejsze.spaderrzoewgel ndmaimy wi osny, ni ewy k|
ofertn program-w, np. : apiomiaky maopistydzroy r fingss, , niefor mal-
aAkt ywny powr -t do sz k o gny(®) dyrekdoBka)a to kzglirwstlampkach, czy
OTrodki Szkbanedymb&wukud natwinma-t yczny rajd na orienta
le innych, i zastanawia my sin, co posrzegsoowianym sguln szczeg-gowym

tak? Bo z perspektywy bar,ki w kt - r gami.

tkwimy, wydaje si n , UOe jest W|elcq: OK.. Al e . .
(ni e myl i Z wychowaniem

rzeczywisty obraz pokazuje jednak szersza

rywal i zmei tho wsu,c h ar) onzausi
perspektywa. wreszcie zyskal nal eUOne | ej
A z drugiej strony w imprezach masowych: l e i Oyciu spogecznym w obl
biegach ulicznych, rajdach rowerowych, dramatycznego w treTci rapo
rozmaitych turniejach dziGgiowhy dFwmgacjwi d&INAWEZA Mart
dziesintki tysincy uTmiechechowski ebjuU Aku-ywnoT] ni e

Oych i hmagyandorfiny zdaj pacesm na kkykyp zdeowia psychiczneg o,
jak niegdyT mleko nim stpoFaousig WHasneMy wartoTci cCz

doroTl i kupujemy sobie iwTpodi entghoodry cthajl-udzi ; moUe j e
nowsze gadUety, kt-re miewizn,j akincTz nd,r osbtnynmuc-hol by al t e
l uj n: kroki, sen, t nt no, beddpzmdniaenbsznadzieia | or i e . N a

potngn zbroimy sin w sprznt sportowy, j ak -
by chodzigiog ozwydjer przed poten-

cjalnym globalnym konfl i ktem. Kogo st al
(jak nie stal, tel) Z a p mlwvie" Tm ol
ni e, kar at e, pgywani e,

naczkn, tani ec, . B

trzeba, jest moda.

Z AF jest pewnie jak z di et mas | ed
skrupulatnie czytajn skgady pr ¢
Oywczy&lonsumujn najmniej
rzonn UywmoTlansujnc biag
iwngl owodany w odpowi edni
cjach. A inni (pewni e wi
sin minspd&er wk-éastfoodowo.
Ni e ma sensu na asli gjne dpnrezje

Fot. Pixabay
czy drugi ej strony do swoich racji, gdy Uy -
jemy w czasach, w r&cjo-- rych rozum i
nalna analiza ®&wwewwwi stoTci

padkach 0 zost ajn wyparte przez wi ar n
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Ruch rzeUbi umysg, <ciago i duszn

T o ma s z d nducZlyciel doradca metodyczny CREWG w Si eradzu

Stwierdzeni e t o ni e j emstncegzczegndrmgiei , |l epszy

odkrywcze i nowat or ski e modploac zuacd .eb oraz samoocenrn.

zajmujncych sin zawodowo aktywnoTci

fizycznn. Ruch i aktywnahl t §i zgsZ naatnean aktywnoTl

zasadnic z y wpgyw na kondycjn fizycznn

ipsychicznn czgowieka. Definicja aktywnoTci fizyec:z
Swiatowej Organi zacij. Zdr o\
m-wi, Ue jest to ruch ciaga,
na pracy minTni szki el etowyc
energii. Wydatek energetyczny,
realizowany podczas wykonywania
poszcizegy-<ch czynnoTci j est W

w kilokaloriach.

Jaki jest zatem wpdgyw aktywn
na zdrowie?
-Ft_ i Akt ywnoT] fizyczna wpgy
ot Fixabay popr awn odp()drao?ﬁkl aktywnoT
Niestety dynami czny rozw: j é'v%/ylclzneé poprawie krnUeni
S : d ZbeZEj mlany gazowej, co
a co za tym idzie motoryzacji, transportu,
powod uje _le sze do nlenle tkanek
Trodk-w masowego przekazu _Spt . .
H ) : inar znd- oraz wgaTC|Wn dy
Uyci e ludzki e stago S 1 prostsze )
. skgadni k- w ~odUywczych;
JednoczeTni e przez komfortiowe warunki .
o . . . ) . . rewenc ni.e W kwestidi WYy s
Uycia zmniejszyga sin i e,z i.ejsza_nas
. . S chot’ b7, Kt -re sn przyczynn
aktywno T [fizyczna. Biologicznie .
stan-w z alnych, ukgad odp
uwarunkowana potrzeba rudchu . 0S a_ o
A, ) nie jes obccinUony procesenm
zmini mali zowana przez crLhgl € rosnnce
o . ch'orobotew-r ¢czym, ws kut ek
t empo Uyci a. W rezul taci e mo 0 . -
. o Wpfrzypadku wystnpienia przez
pr owa ddoi utraty zdrowia fizycznego . S o . .
; . infekcji, duUo skuteczni ej
i psychicznego.
zchorobn

Czynny wypoczynek st anowi d s&ik nage
Ur-dgo nie tyl ko satysfakdji u , Iviq}veczi \§/tykdaaeognfeqlgezty;zzyz Eo:cgas obni Ua
i zadowol eni a. Dzieci, quc}/ydS ieplﬁ'ow%rnellza %?3%%]_(”
dorosge powi nny SW- j if\,(ﬁ n;’mnicezjassza zapadal noT|
poTwincal przede wszystkim n ’
uprawi ani u najr-Uniejscz&kcrhzycnfztwrﬁgyma na regulac
. . darki cukrowe| organizmu. Glukoza,
aktywnoTci ruchowej gospo ) o1 .
j ako podst awowe Ur -dgo ene
) ) ) ) spal ana podczas wysi gku,
Powszechnie przyjngo S'nbé’?ﬂ"dfl‘j@&ﬁ‘ﬂe’wy Fy w ha nor n
sport to zdrowie. Jednak podejmowanie gl i kemii Dodat kowo ruch
wsze |l ki ego rodzaju a_ktyv‘_’nV\PrTaCGI|\§\/b’fi¥1%?ﬂi§halgan|e insul i
daj_e ham 0 wi el e wincej ugﬁtré\)érj[lé psrpacr] trzust ki |
wpgywa nie tylko__na Popﬁﬂéf}’\n; dngaosvvzyegp002|om wydzi el ani
zdroywz_a K kondycij i, aleﬂt Mo rPnPaZl Vit zyuv‘fne' epracr] ukgadu
oddziaguj e na nasz naStr(qu'arLl%‘dj\ﬁdr?y kytSIrgzeyk fizyczn,
chol trochn sin ruszajn, Magy enj e tntnicze, poprzez
ukgadu wi ercowego i Uus pr e
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prze pgy wu kr wi . Popr awi af odaontal e nsipeorriteu j ednak pi Tr
minTni a sercowego, conajcezmrizy jeg wskazuj e na c hc
zmniejsz eni u cznstotl i woTciszybkiskumaesw, j ako na dy s
izapewnia prawidgown pracnasbéencdyi e]j uni wersal nn, ni e
1 Poprawi a wydol noTlI s prekgadwmnego sprzntu ani 0
oddechowego (dzinki megulwarrruynk - w. WaUna jest regular
| wi czeni om, szczeg-l nféezyczneygm. Z obserwacji wyn
o charakterze aerobowym mocniej osoby wstrzymujnce sin od

zaangalUowane sn mi nTni e fiydaha cplzezwwiele lat maj n wi nksze
aoddechy stajn sin ggnbsyerykio bacherin @ewani a na depre

wydajne. Umiarkowana, regularna

aktywnoTlI fizyczna, dzir®

pracy ukgadu oddechowec )

cznstotliwoTl| zachorowar

choroby pguc. Lwiczeni Yy \

sprawiaj n, Oe wincej tlenu //"““\

odUywczych dostaje sin ;

Twoj ego organi zmu. Oznac:z

jesz, pijesz i wdychasz, jest lepiej

wykorzystane) .

1 Wz macni a ukgad(uchk ost | | \

izwinkszani e masy mir]Tnir'l \

kom-r ki, z kt-ry<sih &@D(ﬂld,vvanc Fot. Pixabay

czyli osteoblasty. Tkanka kostha przez to

wzmacnia sin, gdy 0 Jest st Io ana do )

utrzymywania wysoki ej Oét?@ mkadda9Raefo0T odpowiedn

co dzi aga pozytywni e na ukgad ruchu.

Dodat kowo podwyUszony metab®z é zpnal przyjemnoTl z

powoduj e poprawn bi odaolniec zin€dt odpowiednie dobr

przyswaj al noFcipowWypiiea i a sport@®ch 0 nie tylko do naszych

zmniejsza ryzyko powstawania osteoporozy fizycznych mo U1 i woTci , al e

i osteopenii. MocniejszeprmifgeTring | i ikodsdbbowoTci . DI

zapobiegajn upadkom i ske@&phbi ksopwaknoyjmhy ch i precyzyjr

Zzgamaniom u |l udzi w st ar shZnydmh Wj@jkr},ldia z | opdatesu, cal | ane

i Poprawia  zdrowie  psychiczne stretchingu, zaT dla os-b o

( podczas ruchu, szybciejnakimi 8y keew;gprzemilsze WYy i

cominTnie i m-zg sn | epi eagrobitt0jdgirRy nriomid alking Qaniec,

ma wpgyw na funkcjonowajng®daumyas Gl.wer z eSporizdgie pgy wan i

Zwinksza sin produkcja nemdowifdd, wicezlyel i korzy Tci zd

ghormon-w sbdcktnTrcé a wywogpgbhRepsza nasz nastr-j, pomac

pozytywne emocj e [ éwﬁlzab,glna/v]eﬂkr] a nawet pop

odczuwanie b-1u. Dodatkowgszorbnlygo|sndn| komuni kowan

poziom stresu, uczucie niepokoju i  wzrasta wgrupi e. KaUOdy z nas | est i

poziom wewnntrznej ener giinnni othompoiwo ¢ p, inne zaint

dziagani a. Sport j e s tiupodobania. Mignd flonw kwestii sportu

z najskuteczniejszych metod zwalczania kaUdy mo Ue znal eU| coT dl

stresu) poniewal dziedzin i dyscyp
nesk orczeni e wiele.

Wy ni ki badar dowodzn, Ue aktywnoTl

fizgezena moUe nie tyl ko zapobiegal, ale

teU wspomagall |l eczeni e depresiji

Pozytywne efekty osingajn wszyscy

pacjenci, bez wzglndu na wiek, pgel czy

nasil enie objaw- w. Wskazana | est kaUda


https://www.psychiatria.pl/artykul/do-czego-prowadzi-dlugotrwaly-stres/6792

Fot. Pixabay
z punktu widzenia nauczycieli
wychowani a fizycznego
rywali zacj i, osingani a
j est W moj ej oceni e
Nal eUy odchodzil od
wychowania  fizycznego  odbieranych
przezuczni -w jako zajncia
n a zadani a ruchowe,
wy kazal sin tyl ko
sportowo, co w konsekwencji ma
negatywny wpgyw na
wartoTci wielu z nich.

podkreTlil, Oe
wgasnejolTwartj est
funkcjonowani a

uczni owi e ni e
poUndanych wybor - - w
powinni Tmy doprowadzal
przedmi ot na kt - -rym
rozwij al
umi ejntnoTci
radzenia sobie z
odczuwal satysfakcjn
bari er, wykorzystywal-

bndn

w rzeczywistoTci w
staje sin Ur-

Fot. Pixabay

wSWwoin

wy
akty

G rostu

uczni
poczl

adekwat e
podstawn. _dohr ean
czgowi eke
emocjonalno -spogecznej . Bez
(
zdr ow
d
swejjag pow enzakr
Uyci owych,
wgasny

wi el
dgem frustraciji i
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ZASADA 3x30x130
Zasada 3 X 30 X 130 okreTl
wybrane parametry dla os-b |
zdrowotni e, dl a chcncych
podstawown r

sprawnodal"x"fizycz
ukryte sn znaki 3 razyl/ltydzi
minut hr-tntno nie mniejsze niU
OkreTla to system | wiczer pr
praktycznie w kaUdej dyscy

wa Un ezy uprawiamy bieganie, Nordic

wal ki ng, jeUdzi my na r owe
pgywamy . Aby <cieszyl sin zdr
konkur encj nimumpdr awi a |l

razy w tygodni u, w czasie ni
30 minut ( sesja treningowa)
nie niUszym niU 130 wuderzer
Wcel u uzyskania winkszych e
wystarczy zwinkszyl 6
4x40x140, 5x50x150 co j uU0 da znacznn

. popra wn kondycji, oraz zd
mot orycznych. PAMI DTAJMY aby
zaczng rozbijal tguszczyk C

ni e moUe (_nie pgwini-en) byl

. LC!IIIC vwail
45m'nUt'poczuci e

u przypadkach Fot. Pixabay
kompl eks - w.

Chodzn, biegam, pgywam, el
rowerze -Bo L ubin
PostawigeT juU pierwsze krok
TcieUkach, ma s z Swojn trasn
basen, ul ubi one buty, rower
powoli orientowal, o co w ty
chodzi . Al e jednoczeTni e
informacji, bo przecieU kaUd
j est f acsac,ynsport te0. Przec
i nternetowe strony i fora,
kupigeT kilka ksinUek. WgaTc

my Tl ageT, Ue chodzeni e,
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pgywandzada na rowerze to é banag. przynosi go oczekiwane efekty
At u nagl e z kaUdej strjoenfyl i i njtestwa@y ,w dobr ej for
podbiegi, skipy i inne dziwne rzeczy . Do powod-w, by tw-j trening nie
tego dochodzi jeszcze jakaT

skomplikowana matematyka: 3x30x130. Uzyskanie tntna 130, a takUe

Spokojnie. Nie chodzi 0 4 7O@niké ) ofned r- Wwudnego. Nie
do pr zepjrfzceiba,egnincia, prpeppeysdi gahpr Bolta, by twoje
czy przejechania na rowerza®i pBommtnDzaNd €epocznt ek WY ¢

zagadki j est duUo Pr ostsspZoé&k ojinyzZnaczmiye t rucht, nawe
przyjemniejsze do wyko nania. marszem, szybszy marsz, wol
czy jazda na rowerze UOeby
Jest wiele pomysg-w na to,pthyymatlrnenni wagit doFlgy tntna. Tu
skuteczne i pozwal agy osdmagdadi wy miyesringeek t 1l enowy, po
korzyTci dl a zdrowi a i enseangdpao ¢ MU eizadb.ndna Joi pr ac.)
Jednn ze starszych i najpprcchotdszzy chg -awvans eed ze spal ani
trenowani a, zal ecann p r Roe zpewngnw i cadsie wsystematycznego
Organizacjn Zdrowia | est szybkisga d amagker@®vamal 3 (hiegania,
dw duUkm-sie chodzi o to,pbywanmniszylczsyinjazdy na row
z kanapy 3 razy w tygodniu, po czym przez osingnnl tntno 130 bndziesz
30 mi nut utrzymywa | takmsinpntemsysanlof | szybciej, a

wysi gku, dzinki kt -rej owiyngreinewant gt wy sl §@ksi ggki b
Br z mi przeraUajnco? Zar azw ttoo owdgcozChyrlu jbngn.dzi e por - wnywa

Ni e t ak trudno wygospodaorawadbapi § jeszcze j eden
godziny co ddmagir advdliner T o etapeesie potrzebujesz zaawansowanego

do zrobienia nawet kiedytewmamyp| @giacyni e zegar ka. Oc:
rodzinn i inne zainteresowanisa.oiTema mpdeészkodzi e, b
sprawdza sin doskonal e 2z zegarek kz pulsometrém, w.to proste
Po pierwsze wprowadza do treningu iskuteczne r oz wa nyrka jest e ,
regularnoTl, kt-ra w kaUdiylmk asdpzairecsiientj esmbdel i r-Uny
kluczem do sukcesu. Po drugie pozwala takiego pomiaru wystarczy | e
utrzy ma | efekty W spos - b zegdamlgldbystoper.kPelizz uderzenia serca
wahar formy. Po trzeciew cikagu wydwggkduprzedziale 20 -
pozostaje w r-wnowadze 2% udermnzem to wgaTnie tw: ]| c
regeneracji O przetrenowanie i kontuzje mnoUenia wynika, Oel20var t o T
stajn sin mni ej pravdi®dpodolm&,gadni e o to chodzi
awypocznty organizm gat wiQ jk azlhdoesji zZ otlyegmntrzech tr-jk
porcjn aktywnoTci . mo Un a oczywi Tci e powi edzi el
wincej. Na poczntek jednak n
30 minut to minimalny czas, kt-ry n®unsCiynkyl opedi n sportown. W
poTwinci |l na trening, by O s lagwoonna sweinesdza i systema
Podczas kr-tszych aktywnd&tcir,a npaowenmo ltiyrctan, zpapahwiflo
intensywnych, organizm nie  jest kondycjn i odnal eU] w masz
wystarczajnco pobudzony, brieegamdruzy sptday maend u czy jeUdz
Zz rezerw energetycznych w postaci prawdziwn frajdn.
t g us Daeaem mamy niewielkie szanse, Ateraz 3 € 2 é Ruszajnatreninginiech
by zgubi | zi mowe zapasy zgMmemabnedaee z Tobn!
woponkach. P-ggodzinny wysi gek
oumi ar kowanej intensywnoTci , t aki j ak

spokojny trucht, szybszy marsz, rekreacyjne

pgywanie czy jazda na rowerze angaluje
minTni e, ukgad krnUeni a i uk gad
oddechowy na tyle, by uprawianie sportu
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Sen

Ewa Ruszkowska d nauczycielka konsul t antka CREWG w Sieradz
Nasze ciago paminta. Jesxd sweigot rabablpy nie tyl ko f
danych o} naszych doTwi athasereigochi 8y a, al e i psychi k
ciowych. Kiedy nie wracamy do pegni isd i e, nasza zdolnoT| do dzi
po sezonowych przezinbi emacpaeh wi. Eraynmpecdbuj nc sen, Z mn
kiedy nie dbamy systematycznie o rekrea- np. moUl i woTci utraty nadmi

cjn fizycznn, ki edy po krgyzayms avg h klbynctiroowyocvhani a emocj i
itrudnych, stresuj ngcnjecpb- o k rnasabie W konfliktowych sytuacjach.

zwol i liTmy sobie na uzu%e%nlenl 3 W Q
. . . . . t o 2k03a"R4™ czasu na s
z a s o benevgii psychicznej . Ciago to B
) ' . o U to takl e roduktywny c
mint a. Ciago kaUdego z nya,S le_i I cel
zdobyte Tatry umn| Jes y )znptj'y\me), e TP
' 5 godzin. Nakrnceni mnogoTci
Zgodnie z koncepcjn Ler namoiUeSwyhwozaszran| ploub budzi my s
kaUdym wysigku (jaki odbw wai nsgpuo rntoocwyi.e c ,
np. po _maratonle) mus i n\R/Stcgp'slieCZsansu rneatom|ast dzi e
generacji. Po intensywnym roku pracy o} :
. . rzec zy q -rym nasza
czas wakaciji, po wysd gku. 1 nt I h ua y@
. est Hva obry sen poz\
przerwa na aktywno]’!éflz{/jcz?n ni .
noc Z Wiy, vzmaamia a mi d
' naszn odporno'[!, gagodzi n
Regeneracja nie jest kaprysem, regenera- pomaga w uczeniu sin i znajd
cja jest gwarantem zdrowia fizycznego tywnych rozwinzar. Wz macni a
i naszej dobr e j formy psychicznejjn R-UzeosnoT] do racjonalrr
for my regeneraciji, a temdprazyjy&ugdclenudwzaineg u radoTci
oregenerujncym '[nle. Osoby dorosge {Bagddzienieb uj n 6

przerwanego snu, nast olatkom do 17 roku
Oycia zal ec a 10sgbdginns eDnla 8
mal uc h- w nal@egodzinl dhu jest

ni ezbndna. A medi a Twi at owe
czas przypominajn, Ue jesteT
nn ludzkoTcin.

Naj korzystniej, wedgug zega
nego, spal pomi nd290 godzin
a 7.00.

Taki sen daje nam szansn na
regeneracjn. St war za war unk

aby ukgad pokarmowy odpoczng
ni e obcinUymy p-Unn kol acjn
ciaga odbudowaga sin, ciago
l'inin, Zzami ast szawreracizi®go ¢
normalny apetyt (s en wpgywa na pozio
dw-ch hor mon. w: l eptyny i gr
kontr ol ujn uczucie ggodu i syt

Bez regularnego snu burzymy

: swojego ukgadu hor monal nego,
Fot. W'esga""a Chiebhvh'®aerat mindzy i nnymi r- w
iregeneracja cagwego organizm

Co sprzyja dobremu snu?
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f Ui kanie silnego Twiatga wieczorem i ciemnych pomi
in rytm okogodobowy, kt-ry powoduje, Ue potrzeba
czyliw nocy .

T Warto sprawdzil sw-jjesarenoskopwi(odoki emy sown czy |
i staral spiaf) kgavft awal o stagych porach

f Zadbanie o obniUenie temperatury w pomie&pczeniu
zaTnincia potrzebujemy bowiem obni Uonej temperatu

1T Dobrzeusuyrifesz z sypialni telefon, telewizor, tahb
t gdekontakt z nim przed snem utrudnia zasypianie

1 Alkohol, kofeina i | ampa wina teU mogn pobudzal p
na Ciebie.

T Zadbal o Ospaeckraalesiez byt i ntensywny, chwiln tylko dl a
uwaUOndToi wszystko pomaga zatrzymal potok myTIl: po

f JeTli nie moUesz zasnnl, nie leU, myTlnc o tym. W

onp. poczyt aj ksinOUkn, oecegmioddychayodn w psi e] mi

Ni ech droga do sennego mistrzostwa nie bndzie zbyt Kk
wacij i siebie i budowania nowych rytuag- - w, a Tw- | or ¢
wdzinczy sin Tobie niespoUytn energin w cingu dni a.

WgaTci we odUy
bndzi e medycy

Linus Pauling, dwukrotny laureat nagrody Nobla,
https://jakzdr owo p-odzywianjecbegzie fmedydynak-uttay / wl
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Diety dla zdrowia
Anna Guoauczycielka konsultantka CREWG w Sieradzu

Ni echaj poUywi eairi ®t weyrd,z i @ Il ekar s tHipakrateso Uy wi eni em

Dieta Tr-dzieggowoe skasady:

1. Podst awn di ety sn pr oduk
kt -re najlepiej spoUywal w
przetwor zone|j for mie. Produkty
powi nny byl pedgnoziarniste
iowoce najl epiej sezohowe, T
chodznce z l okal nej upr awy
strnczkowe, orzechy i nasi o
bardzo dobrym Ur.-dgem zdrow
czu, biadkbgonni kas,i npozljeac-a

d a | 2-3 razy w tygodniu. Oliwa - stanowi
podstawowe Ur-dgo tguszczu

antycznych i r-wnieU jest r
Tr-dziemnomor skiej, Zawi er &
noni enasycone kwasy tguszczo
ganiu przeciwmi aUdUycowy m,

przeciwutleniacz witam i nn E.

2. Dwa razy w tygodniu zal e
iowoc e mor za, szczeg-Ilnie t
w kwasyomega -3: sardynki, gososi e
i turczyka (jeTli W puszce
znajdujn si w ol i wie)

n
ALY 4 spolUywal w wur

Spos-b w jaki sin odL°JyW|'33m N .
n i Ia rod c rh?eczne jogurty,
podstawowych el ement - w [ u (o . ) .
. . ser al j.eTl i w magych il
kt -ry ma istotny wjgkyw na_  zdr owi, e ‘i . L
. . . prawie do wszystkichd4d posi gk
cjonowanie naszego organizmu. Warto . : .
. 0 tgégodnlowo ordaz dr - b najl epi
pamintal, Ue wszystko co rstarczam 0
naszego ciaga wpgywa na o%mu OtO\gaanueP TR
€9 9 Pay A i_ns.o Zzerwbne i sgodycze
czyl i wzmacnia go od wewnntr z. i SpPr_zy| . .
. ) . . y'c h il oTgc¢lil ach(mage porcj e |
zdr owi u, al bo osgabia i rqwadzi o cho-"*%
. . : clzy .z dulUn, i l'oJcin warzyw).
r-b. Oczywi Tcie zdrowe | Zzefhi'e "tto "t aki o
. i . i czerwone 'wino, al e w
kt - re wsgsa agarazm oraz dostar- ! . .
. ) . nyc i loTciach czyli do 2 |
cza odpowi ednin do jego otrzaeb i1 0Tl
. : . o a m Zyzn Ooraz max. 1 | am
energii, skgadni k-w odUywczyc i vy .
. . . . dd a kohi'et . Dobroczynne dzi
Zdrowe jedzenie t pepme-wni eU of 0S1 e . .
. I n o ST 1 z sil nym przeci\
tworzone produkty o r az posi gki wi_eUo .
: . onazwli.e reswer at rmacle,j kzta--r e gc
przygotowane. S g§gowa Hi pokratesa, Uyjn- .
‘ ~n: Wiera 'wipo czerwone. Al e win
cegowlV 0V wieku p.n.e.y-aNiecha p o .
) . : etanol , t-ry truje nasz org
wienie bndzi e lekarStwemst’ekaloa}ie Fekarstwo
poUywieni emdé nadal sn sguszne’ i przypomi,- .
’ . Regularnia aktywnoTl fizyc
nane przez dNeaet pewkow. ka%d gu y I y e
K ac ; . : dined wayna dla naszego zdrowi
spotkag sin z pojnciem 'w%tdiat Ty oznacza
spos-bwbdbya, a potocznie uUywamy
gonieprawl dg_owo W st Osunlei'etagr%s irgihd%I}siegﬂk%micznym (IG) -
chudzaj ncycHh. i Je hcemy prowadzi . D
o . . o.pl era_si iednam dobdrpeopro-
zdrowy styl Uycia powi nnji y ~z@gi ereso-"_7 .
. : ukit’ w a Zmi any pozio
wa | sin jednn z trzech dret . pi° becany.&pk naimnieisze
przez |l ekarzy i dietetyk- -w: yay "l J J
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i niewielki wzrost poziomu glukozy we krwi -23 razy dziennie spoUywal ct
po spoUyciu produkt-w o obésktmjé Gopowo-wapr, witamint
duj e ma g e wydzielanie i Najull e miyej dwyblUezeal natural ne
odczuwanie sytoTci eie- wi nkasTaheai zaUpki 1 proc. zawarto’
zerw tQ@guszczu. Nat omi ast- 5wyrsaozkyi wotzygamdni u mo Un a
glukozy we kr wi wywogany sgpblyn&iemr peoh-w | ub roTl i
dukt  -w o wysokim | G wpgywaAalneacaodkgg- ograniczenie s
dani e t kanki tguszczowej gusjestw czganc &npgamh (masgo,
ryzyka <chor-b cywilizacyjgyshe MRionsaa-Bsgsazyadzienaie a 2
diety sn produkty, kt-rymbUmwarspdbyhGpdelsitych” tgusz
maga, mii 555 axtomiast produkty, roTlinnych np. gyUkn ol eju.
kt - rych 1 G jest winkszy OgUa@dbcpywlwi aimlye zioe posi gk - w,
st al wyel i minowane z di etiy.nyPi odpurkztyyp,r akmta-mi , zi ogami ,
rych I G ma Trednie wart aymci mogn byl

spoUywane w umiarkowanychOgtafctcagh, (& nawet wyelimir
3 porcje dziennie). Dobrym i polecanym pieczywo, <ciastka, przeknski
zwyczajem |jest Y@o Wy wa mite prz&worzone. - Max 5 razy w ty godniu

(Tni adani e, obi ad, kol acpay)ycij a 2s gnond keg Tscziy:c hnp . gyUec

posigk-w w cingu dni a, prmogzygalargtkh  j ak o po-
sigek traktuje sin zjedzehalee na wseitn plojS5edyint-ra pgyn-w

czego produktu (np. jabgka) . Posi gki po-
winny byl spoUywane regularnie co okogo

3 godziny. Potrawy nal eU R
poni ewal nadmi erne rozc¢ &

makaronu, ryUu, warzyw z

Dieta DASH-zapobi ega chorobom|
krnUenia, jej gg-wnn zasgé.
nie poziomu sodu w poUywi
szeni e spoUyci a produkt -

skgadni ki noi nmaegrag lnncee pw o I
Uaniu ciTnienia tntniczecg
wapr .

Gg-wne zasady Uywienia we §
-Produkty pegnoziarniste,|
pieczywo, ryU brnzowy, m N
Sn one doskonagym Ur-dget = %

kar mowego oraz skg’lnycdh.nik-*‘i

-45 razy dziennie spoUyw ' : Ve
rzywa, sn one bogate w bgonni k pok a rFotEwaRuszkowska
mowy, witaminy i skgadni ki mi neral ne.

ar -dga

Guligowska Agnieszka, DIETETYKA Kur s podstawowy. Materiagy szkol
https://www.akademiadietetyki.pl/

Jarzytrenk, Z DROWE ODUGYWI ANI E CZGOWI EKA

https://gazetacz.com.pl/8222niechaj -pozywienie -bedzie -lekarstwem -a-lekarstwo -
pozywieniem82219534/

EDUKACJA UYWbaNk @&d dr hab. -DongroywyKoggaj ti s
https://lusmbm.edu.pl/2022/11/23/wyklady -naukowe -usm-2-dr-hab -anna -kollajtis -dolowy/

11


https://www.akademiadietetyki.pl/
https://gazetacz.com.pl/8222niechaj-pozywienie-bedzie-lekarstwem-a-lekarstwo-pozywieniem82219534/
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Zi ogowe odchudzani e
Andrzej Wojtkowski - prowadzi niewielkie gospodarstwo ekologiczne w Pratkowie (woj.

g-dzkie) .he®fbaart kjie zi ogowe, przyprawy, mi eszanki kos me
szczeg-lnych skgadni k-w do mieszanek |l eczniczych. Pr c
TESTRLEKO-07-03 147 | ub zbierane sn ze stanowisk naturalny
niczco. RoTliny zaraz po zebraniu stusmpa@ratsur zwe , o dapboywi zamh
wysokn wartoT]| produktu, co przekgada sizg orgawisi @l ona
rabiane przy uUyciu takich dawnych narzndzi j aks:'t -pw-zet ak

ka.Jego gospodar dlimigjsce w kopkgrgeona Najlepsze Gospodarstwo Ekologiczne
2022 (woj .http&Hwive.&kozeelarnia.pl/

.

Smak zup i Ssos-w Twuwb-etnie p
czyk czy estragon dzinki kt - rym zmn
sin potrzeba uUywania sol.

Ogromnym wsparciem dla pracy

jest wieczorna herbatka z dziurawca, a | e Tl i
zbytnio przecinUali Tmy ten
trawi enny, warto singnnl p

ostropestu plamistego lub hyzop.

Ni ezmi erne waUne w walce 2z ¢

prawi dgowe wypr TUni emamy J ¢
problem z zaparciami,|, warto
przewlekge stosowanie ziogow
przeczyszczajncych, j ak i T
kor a kruszyny, powoduj e po
. Tci an i rozleni wi a perystal
Fot. Ewa Ruszkowska pieczne jest natomiast spoUy
kowanych nasi on dzidzyi eagionr - Uy
babki pgesrzri kapominajnc jed

Po 45850 r oku Uy crmetabolizreump o : . ,
spada al o 50 %. Wga'[ciwiTenlr?ig %r2¥jm%wan|u wgaTci we

nas dziwil, Oe w pewnymy Wé eé< no%arto nGle trudno opan

nam przyty]l . Ni e znaczy t (g' aekr{niue'nie' propon

simy sin z tym zgadzal. Zé‘f EVEéniizi  godr- Oni

nta wgaTci we] masy C'aga*mnlseé opolllze 8 SV\iyczajnej

ni a kal orycznoTci spkow arc%j)% R¥gularne picie

oraz regula r n e j r?\kt.ywno]'0|, mlesza 'i zapewnia aktyw

dbal o prawidgowe trawi en6 h%rmonu odpowiedzialnego za uczucie

Lepszy metabolizm i przyswapadbcnoT]| skgad-

nik-w poUywieni a, a takUOeTlzegaygddvad niTeny sin podj nl

dol egl i woTci ze strony padoceatoklawypmd k akri-l ogr amami , to

mowego zapewnl az ylaima, czmyer Ue to nie kagestzelgmga syl we

tymianek, czarnuszka. samym w sobi e, l ecz zdrowi e
fizyczna. Skupmy sin na przy

Majeranek i kminek zmielone razem ciaga sama sin unor muj e.

wr-wnych i Bodczaakomity doraU-

ny Trodek przeciw wzdnciAomy Kk uPp dwkbanzead sin z czasopi

wgaTci woTkol emadr a, k o per zWyldpm aribb wydawanym

i kozieradka . przez Fundacj nofizmpl;zdrg-a Uyci a
wiezwyboru.pl
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asSrednia wieku nauczycieli w
z roku na rok. Obecnie to ok. 47 lat. Nie

brakuje jednak pedagog: - w, k t
tce wcinU uekol ed. sWincej
https://wiadomosci.radiozet.pl/polska/nau

czyciele -w-wieku -dziadkow -uczniow -

ostatni -raz-10-lat -temu -zatrudnilam -kogos -

zaraz-po -studiach

Fot. a Ruszkowska

Dopisek redakcji -uzasadni eni e art

Nauczyciele sn coraz star
dzieci w szkogach. Wincej|
https://www.portalsamorzadowy.pl/eduka
cja/nauczyciele -sa-coraz -starsi-oto -kto -
uczy -dzieci -w-szkolach,409160.html

Fot. Ewa Ruszkowska

Shinrin-yoku -1 eTne knpiele

Tekst i :EwalRuszkoivska - nauczycielka konsul t ant ka CREWG w
dzu

Mi ni ster LeTnictwa, Rol niaamwagaliowpbog ws-zystkich na:

stwa Japonii, Tomohide Akiyama, po raz sg-
pierwszy uUygw1982gaku,zanr ot u
poczntkowujnc program ma
zachncani a Japorczyk- -w

spacer - w i k o ntlaidfatywataz n a ty
odpowi adaga na potrzebn
pracoholizmem kramowal| mi
wp gyw g aa ludekie zdrowie fizyczne
ipsychiczne, zacieTni al
k-w z przyrodn i chroni |
dy: troszczymy sin o to
cenne.

Wt edy p ows t a §hinrih- yokumllen
Tnych knptieekKiiego uwaUneg

nego, zanur zania sin w atmosl<fnepr|rbllayssHtmunprsr|r17-nytak naprawdn
cer ami W przestrzeni l eTnej ,
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gi em, ani spacerem przyrRyYnhuagnimsdkiudncz,y skag mi goTn
nie trzeba znal nazw mijiawnywdrleci @eTlziamholKni m. Nie tylk
piele mapabi ec rozwoj owiale iowhkmjach leuropejskich przybywa wy-
cywilizacyjnych (takich kjwaakl i mipk o wathywgehT!| ,przewodni k-
depresj a) l ub gagodzi | i phow&dz kit akSipe)ydszpacer y.

nie czasu w |l esie niweluje napincie i chro-

niczny stres, j aki odczuwamy w zwinzku z

szybkim tempem Uyci a, jakie narzuca na

nas wsp-gczesnyelTewilaetT n eK g :

strzajn percepcjn i dzin

naszn <ciekawoT]|, pozwal a

Twi at z r-Unych perspekt
pi al

-
»

Knpiele |l eTne nie sn powinzane 2z Uadnn
filozofin ani religin czy teU praktykn du-
chown. Spacerujn,el bed gj ezney
sobn i przyrodn.
Co dajn ter akprepuiteylcez nve | esi e? Jak wykazagy badani a, kn
A majn pozytywny wpgyw na ukgad odpornoTciowy (podw
kt - re uczestniczn w funkcjach obronnych organi zmu
A obniOajn poziom hormon-w stresu (kortyzolu i adr e
A sn pomocnenaWwi zarj i ci Tnienia tntniczego kr wi,
A obniOajn uczucie zmnczeni a,
A gagodzn stany I nkowe.
Zasady, kt-re warto przestrzegal podczas knpield@ I eTn
A Wy br al bardzo zadédlzawilonly dm@wnpark
A Wygospodar owal na spacer okogo dw-ch godzin
A Decydujna spacer w grupi e, warto powstrzymal sin
A Wygnczyl telefon kom-rkowy
A Spacerowal ni espieszni e, przystajnec, pozwal ajnc s
rodn.

Wykorzystane Ur-dga:

1. https://themindfultourist.net/shinrin  -yoku -polska/
2. Moc Lasu moclasu.com

3. https://slowerful.pl/slow _-travel/lesne -kapiele -shinrin-yoku/
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WaUne przy&nepaini e
Anna Kowalczyk & nauczycielka doradczyni metodyczna CREWG w Si eradzu

r ~ gych 10 minut pal enia papier
gdy strumier gg-wny jest wd
nie przez 20-30 sekund. W strumieniu bocz-

nym ( niefiltrowanym ani przez filtr papiero-

sowy ani przez pguca pal acza
nie wyslsnzleeni e substancji tol
np. nitrozaminy. Czgowi ek ni

bywajncy przez godzi nn W  zZa
przez palaczy pomieszczeniu, przyswaja

takn il OoTdzami ny, j aka zZnaj
wgg-wnym dymie 35 papieros-w

THANK YOU!
FOR NOT
VAPING

Fot. Pixabay

W niekt-rych domach dzi e
na zwinzki toksyczne zawe

pierosowym. Palncy rodzic

uwagn zdswwiah dzieci i r

abi ernych pal aczyé6. Dzi e

rytuagy palaczy powtarzaj

nim | ub mddryacs qy.

Kiedy dziec k o, przy Kkt-rym rodzice Fot. Pixabay

W'd0|£nu', tprzychodﬁl dé) S z Oe bierni
sinkninte zapachem y mu aplernoscoze upoTIedzonn fL

go. J_est to tak agr esywny, &d@eghgv&ego Ekg(t,zy}/cpa fa dym

zostaje on na wubraniach { wd W
to'nio % han rze
ka.Zapachtenjestwyczuwalnydlamnych szi r]klsza)ﬁu dzi eci yW Si érvzvsz

dzi eci eaaudzyeidil nlestety jest to .
wystnpowani a kaszl i
SOW' dk nab to, Ue doroTli t apkade korprﬂzﬁq}'u zépnyile(ﬁia oskrzel i

zhecku ez ograniczer. izapal enia pguc. Pal eni e bier
Nie kaUdy ma TwiadomoT| Tlewon: wkilie nposd-, jamy ustnej,

czas palenia papieros:w VWanhyom% nfé&Yod dzi T jak szko

nieni a z gg-wnym strumi e L i eros-w skut Ki 2
wdychanym przez palncegoarzed%?a’a{npl%rne na,kaUdej pacpz
(kt:ry uldat mat mosifegry z tIn0 & %0 sa| njed ak wTr-d mgodyc
papierosaj. Strumle,r. bocaljéétto beasr dz'onrﬂ)%lp%'larny nag-g.
wany przez przebywajncyc |a_pto_cf< azruzjyn- Oe dym tytoni
stwie palaczy, mepalncyg?ony quoStf(Prrﬁ)}jzﬂoncentratu
szkodliwy. Podczas palenia papierosa wy- W arczajncej loTci na sk
dziela S'n_zo razy wincej] 4"’)}’ k% psodmro%rﬂ een'n%wotwory s
bpcznego ni U gg- wiraeo . D Worzf zostajn wywogane r- v
nia bocznego wydziela sin dczas ca-
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wstrzykninciu kondenmatunda pilgug oaddzw howych (w taki

l ub psa. U dzieci dopi ersot olpimd wj § a&ki pooadapal eni u zwy
pornoT]l na patogeny a bndwmscsad, bwerogmiu ci Tnienia krw
palaczami é ten proces | ebgih seraa,a enmmniejszee nz a- el astycznoT
kg-cony. Stopier uTwi adomaenyn krpwigercaeFnych.
nego nt . szkodl i woTci ty‘D m'luttarl% vc\i/sgzo'stkie N e
wia jak i Uycia ludzi ]eglemarg- éalyblo?F V\r/”?n%"ém dogi
pomimo eduka c j i w tym tema0|% £nua0|p_ 2@t zar wnoyu pF;I
szkogy podstawowej . aktywnychjaklblernych
0d kilku lTat popularne t(?(ggyaNle alnttoZ\O'v'aLc’Jl?e przykazan
papierosy, zawierajnce i kol . . |

. ’ Bb & g " droQNlesa/cM'OJe i naj bl
propyl enowy, glicerynn jeszcz Ki Ka 1™ hn-

i
nych skgadni k- w. Wszystkie te skgadni ki sn
podgrzew a n e przez gaperasg k n e

itu piue) jest tak fajnie jak m-win osoby,

kt -re sn za paleniem tych papieros- w.

Paleniee-papi eros-w prowadzi do zwnUe-

Artykug zostag napisany na postawie publikacij:i aziel
t or sk-iKigega owni ka Zakgadu Organizacij. Wal ki z Rakiem i
trum Onkologii w I nstyt u-Cdriew\Warszawklar i i Skgodowski e]

Bi egamBoLubin Zdurska Wol a

Anna Zalewska - nauczycielka doradczyni metodyczna CREWG w Sjier adz
zwy kszt adgcenia nauczycielka jnzyka angizelzsakni govana lae
ambitna biegaczka amatorka, uczestniczka wielu zawod-w biegowych, takUe g-r
kult owego Bi e®84 knRw RieSzozadach czy jednego z najtrudniejszych technicznie

wPolsce -Bi egu Ul tr ad®@kawTarachlT at r

BndU fit! Jedz zdrowo! Dbaj o siebie! Uyj Twiadom

A moUe jednak? Bo chyba go
wtygodniu mogl i by Tmy ygos
wal ? Pozwoln sobie zapropono
tn o 9.30.!

Czy to nie sn aby puste
kt - re sgyszymy i puszczan
w dzisiejszych zwariowanych czasach,

pracujnc cznsto o wiele
pozostagy czas mindzy dzieci, rodzinn

dom, znaleU| na to wszyst§biakg gkgg Bi egamBotagihno-
Nie da sin! pol ska, dar mowa, kt - -rej cel

pewnienie cotygodniowych spo

A
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nerem ludzio m, kt -rzy biegajn
chcieliby zacznlywafzZaj nscii
wponad 80 |l okalizacjach

w naszym regionie -w Zdur ski ej W=
ponad 10 lat! Na treningi zazwyczaj zapra-
szamy na stadion miejski
gamy teU regullarmzmgstzd msp
kamy sin w | esie. Bi egan
stawowa ak t ywno T| fizyczna,

wymaga drogiego sprzntu
nego przeszkol eni a. KaU%-
spr-bowal i zdecydowal ,
powi ada. J dokzofiagagcp sBiegar-

BoLubdaBieganie t o najpr056a§jamyfo&6natego osobn wspie

ruchu. W|erzymyzmrlpezetnemtlié/rpera, Kt -ry prowadzi ci e
w odpowiedniej dawce jest korzystny dla or az gzmepjr]omych, spotykajncy
zdrowia fizycznego [ - PSyGhisGH Ghlatt@8dionem na wsp
wieka 6o d dzietozi,rstwa au kor%@e Wi@'tylko ©) KorzyTc
ta. Wi emy, Ue aktywnoT| flgzyocmznnea, kWZtZadQJt[thkqej Wo | i |
charakter, zdrowe nawyki o} o282 nPPHSEBWBtnie zajnci:
dobrego Uyci a. Al e zacznrljurgyZ nhZ€%%4Yry 10 | at t e
najprostszej: biegani e ma spraW|aiaCnhann&l|o |l udzi fdack biuelg azni su ki
wielkn przyjemnoT] . D'at%%%eMWQHQWﬁciéUdziesintki! i
!udziedzieln sin na tych, Zrﬁ(os*?'e?%ajnna zajr]ciach, sgul
itych, kt-rzy jeszcze n'ech‘U'wflganv'sP&JPciC@rﬁni radami, z
biegal. Mi sjn naszej fund &' Jk‘?srzao"raorch'oeczynajn S \
do nich i przekonani e 'CIE’ 9995399,1- &« hieq|a bard’zie
gal trzeba.®¢ nych biegaczy.

] ) Bi egani e t o pdaasjjea , p &kctz rrtae k
Strona BegamBoLubin Zduceska Wolayie0 innym pinknym rzeczo
https://www.facebook.com/profile.php?id=100 szenie Biegam Bo Lubin Zdur s
079562227937 ganizuje c¢co roku w grudniu

Bi eg Charytatywny, kt-rego
tami sn osoby potrzebujnce W S
zokolic Zdurskiej Wol i . Udag
kupi | dl akios-b niepedgnospraw
opgaci |l turnusy rehabilitacy
pieninUki na r-Une pilne wyd
jncych. Biegacze zdurskowol

dognczajn r-wnieU do wielu
wpi erajncych szczytne cel e.
chociaUby nasz daoWiekiejn y bieg
Orkiestry Swintecznej Pomocy
narodowy Wi ngs for Life Worl
rym regularnie uczestniczymy. Niesiemy

pomoc, bo moUemy i sprawia n
jemnoT]| !
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Zapraszamy na treningi do Z
wszystkich, kt -rzy mieliby |
wa l i poé¢gdmnilebidJeTli jednak
kacie od na s dal eko, warto rozej

w waszej okolicy. Na pewno znajdziecie

osoby, kt-re juU biegajn i
wiedzn od czego zacznl . Mo (
bndziecie miel szcznTci e i C

grupy podobnych zapalerc- w!

Pamigjcie: chciel to m-c! Po

Pasj a, kt-ra podgnczyga |
dowi sk jest n az atoyw oec oswialgra
i cznymi przyjaUni ami ! Wi
nia, reprezentujemy wszystkie kategorie

wi ekowe, od dziecincych g
spndzanie czasu, l'iczne
dowe na zawody, wyci ecz kB }
wyjazdy wakacyjne sn na B g
nym. Spoty kamy sin takUe w
ness, umawi amy na przeja
razem chodzimy na basen i do sauny.

Promowanie zdrowego trybu Uycia mamy
juld wed kr wi ! 5 Ak <3 i

Terapiamorzem -t al asoterapia nad Bagtykiem

Tekst i Widg sngcaavwaa Chl-enbuoaycickaa konsul t ant ka CRE
w Sieradzu
Talasoterapia to | eczeni e klimatyczne w miej s(cogvowWrtii kac P WM a ¢

https://sjp.pwn .pl/slowniki/talasoterapia.html.

Termin talasoterapia wywodzis i n z Jjnzyka greckltbgbasoadd sgomwaczajn
morzeoraz 6at herapead czyli terapia

Przebywajnc nadj enstrefEmy poddawani szertokkri e j wywimeé rea jbno
zbawi enny wpgyw na kondycjn psychofizycznn naszego or
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Oto m oja t alasoterapia w wersji  najprost- 2. Stosujn kr-tkie knpiele |
szefj niskobudUetowej nie zimnym morzu J ), a przynajm-

Coroku ni ezal eUnie od innych whyigjaanuzanmwnogilub tylko stopy.

spndzam tydBaegrt y kia®ano- 3. Chodzn i bi egamrolbpo pi as ki
Untach. nych kamykach na plaUy.
Postrzegam morze nie jako miejsca do 4. Gram na pw apliyig kapyd mi ann

pl alowani a, l ecz podej mowaniggwhbuale YnowvUyci em kamieni \
rodnych aktywnoTci . rzuconych przez morze.

5. Ucinam sobiedrzemki na pl aUy,
nacznTciej gdy jdst silny
. U ale - morze szumi wtedy naj-
mocniej awy mi atajncod stres z
s ¢ ua karifacie, otulona kocami
nie odczuwam zimna.
6. Podziwiam miejscowe atrakcje
uwi eczniajnc je na zdjneci
in.:
-zmieniajnceupiTqgi ewci n&ki
Czerwonej
https://motowhizzer.com/pl/place
[u stronie -morskie ---ujcie -rzeki-
czerwonej -do -morza/6LP28M.html

https://kolobrzeg.naszemiasto.pl/pl
. _ aze -czekaja -wsrod -najbardziej -
1. Poruszam sin po okolicy np@lownoiddeh -miejsc-ujscie/ar/cl -

rze, ]’cieCJkami rower owy mizg73ds7 € -

gnncymi najcznTcie] t uU p-rekopark Wschodni przy TcieUce
rzu, przejebBdoWakmec od 1 rowerowe] do Kogobr z
dziennie, z odpoczynkiem na  plat- https://przewodnikpokolobrzegu.pl

formach widokowych lub napla . lekopark -wschodni -kolobrzeg/
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- latarnie mor s ki e: w Gn
https://www.gaski.pl/atrakcje/latar

nia-morska

i Kogobrzeg
http://www.latarnia.kolobrzeq.pl/

- ogrody Hortulus
https://hortulus.com.pl/

Aby kontynuowal zdrowy styl
koniec pobytu k upuj n Z NP IR)
oliwy u asSzalonego Gr-ekad w

na cag@gy rok

Takie z wyek geczy, mage pr zyj-emnoTci
regenerujn moje ciago, umy s g
zwyk | e skutecznie. Cieszn sir
niedgugo zn-wJtam bndn

Wi e0a widokowa Hortulus .inspiro

- oczywiglyc icemoamsap| alUe or a
niebo , ktzmieeni apnkaUde] po
dni a i w r-Unych warunkach pogodowych
i oczywi T Tcie banalne zachody sgorca
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drodga:

Talasoterapia 0ki edy, jak i gdzie kc
z terapii morzem?

https://portal.abczdrowie.pl/talasoterapia

Talasoterapia dna czym pol ega aterapi
morzemdé i komu sin jn zaleca?
https://www.doz.pl/czytelnia/al14970 -

DOBRE PRAKTYKIWY MI ANA DOSWI ADCZER

Rajdy piesze dsprawdzonysp os - b na zmiann nawyk: - w
imgodzi eUOy

Tekst i Bwd jMasterowska , nauczycielka doradczyni metodyczna
CREWG w S iBambaadviodrzejewska |, nauczycielka jnzyka p
im. Teodora GoUdzi kiewicza w Dnbrowie Wielki
Zwy kl i dmgehal , Ue mgodzi ludzie nie rozstajn sin ze
aodcingnincie ich od biurka (bynajmniej nie dl atego,
dokonal pr zei lsom® ccangputérusa w jego poprzednika ewolucyjnego?

Sprawdzonym sp osobem jest zaszczepienie w uczniach bakcyla turystyki pieszej.

Krajoznawczo 0 Turystyczne, kt-r
opiekunami i i ni cj ator ami sn: Kr
Owczarek, Mateusz Ziarniak, Ewa

Masi erowska, Mo RZiatniak Tndel

i Barbara Modrzej ewska.

Bez wntpie
edukacja d
mgodych ludzi ni ezwyklI e
powod: - w. Uczni owi e, kt -

a prawdzi we

ni
l a zdrowego st

wi edzn na temat zdr oweg ¢ L EEE AR B :

zdajn sobie sprawn z konsekwencij.i zgych

nawyk: - w. oDl at el w SzIWdlae zego Szkol ne Kogo Kr aj
Podst awowe]j i m. Teodora TGoilylgti ké 2mwé cma racjn bytu?

w Dnbrowie WielKkiej powstago Szkolne Kogo
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Bardzo cznsto Rodzice nkevi stnniwwytBRajeé O0SI| adami Guk
zapewni | dzieciom moUl i wofTaz npagjzonwayniRaa,j d aTr opami Pr
czym jest turystyka piesza. Wi nUe sin t o

zapewne z wieloma czynnikami, m.in.

brakiem czasu, Ilculaspomyedhgui

na t o, j ak spndzil Czasy

powietrzu. Dlatego nasza inicjatywa :

stanowi szansn na pokaz ag

ludziom, Ue wndr-wki mogn!

sposobem na relaks [ aktywny

wypoczynek. WTr - d naszy cy

zawinzaga sin jul silna

pokochmangpdy i nie opuszcz

znich.

=

e s e Warto wndrowal !
=== 0 Y, Byl moUe wydaje nam sin, Ue
angalUowal sin w nic Wi nce

Zadania szkolnego koga. nauczaniem. Bi ornc pod uwagn Czé
Przewodni m zadani em K\ﬁpakighesl‘_’lyjemy i podej Tci e
popul aryzowanie wTr-d mgpdatey¥i £LIi&£szrd strony SPpo¢
turystyki krajoznawczej poprzez pewni e nal eUagoby porzuci |
bezpieczny, aktywny I apP2echalkPo@hy na udziag w r
wypoczynek oraz dostrzeganie przez poTwincil n a realizacjn
uczni -specyfiki krajobrazu swojego zainteresowar. MoUna tak myT
regionu (tzw. mage|] O] CgeroMak)l e pPAFPAYyTcie sin zmien
el ementem jego funkcj onowagpijaerjzeeSniy t aksUgoi ¢ h wychow
nauka organizacji wypoczynku dla wielu wpierwszn pieszn wndr - wkn. ;
uczni - w, pomagajncych keoesdynowal t aka forma rekreac
przygotowania do wyjazdeiw. pefvqRrezetzak e nam) sporo
realizacjn r-Unych Progrl geedowikoOn®y¢ sin o swoich uc
promuje postawy proekologiczne zupedgni e nowych rzedkzy, a
iprozdrowotne, taki e jaksprn.@bnmyprozv\yskpg.q%ie rozwinzal
popul aryzacj a ruchu N@r obliveint Uy m
powi etrzu. W zwinzku z tym corocznie

uczniowie biorn udziag w pieszych rajdach
organizowanych przez Polskie Towarzystwo

Turystyczno 6 Kr aj oznawcze (PTTK) oddzi ag

w Sieradzu. Sn t o: wrzeTni owy Raj d
"SzIl akiem wal k nad War tn 1939 r. ",
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spos- b sn doceni eni za S W -
izaangaUowani e.

CoT wincej niU tradycj a

Rajd pieszy to inicjatywa

promowani u zdrowego st C|a

iaktywnoTci fizycznej WTr-akuWﬂ?jr\ﬁgn#’rzed _
rozpocznciem rajdu, FePSWimeii pc, skuteczne dzia
wczeTniej, uczni owi e p|eszegoz B0t R{gMACcii  zdrowego  stylu

poinfo rmowani o wydarzeniu i jego celu. Uycia dla wczni-w biorncych
Organi zatorzy starajn wymaga  zsippgnngag j | planowania, _
r-OUOnorodne trasy, dostDsPHuine2Cido bezpiecz
pozi omu kondycj i uczesfARRIGUOWaN, a uczestnik-w.
umolli wi a udzi ag zar.-wnd Nl @pRLY¥WEM uczniowie maj n
or -UnymnistopprawnoTci f|£’)?J¥"hé‘]dCZ}'|ak korzyTeci Pg
itym, kt -re nie sn przyZ@f }d’i"’d‘] ofd dd zycznep i zdr
aktywn o T ¢ i na Twi eOym pYufiled r z uC © mo Ue zachneci|

W trakcie rajdu nasi uczniowie zawsze utrzymania tych nawyk-w na
biorn udzi ag W K (l)\lgls%el}@dgné‘eéaho nauczycieli sprowadza _ _
mindzydruOynowych, takichSijlakdfp.PrkZeenkkoynrasni a siebie
piosenki, konkurs wiedzowy na temat trasy warto w swoim Trodowisku pr
rajdu czy konkurs na scehRhCHREMYWn .t UFy St yKi piesze
wszystko sprzyja interakcjom PsOpW%igencd, ngimh dzi agawspweeabpo
inawi nzywani u nowych zsh"]oﬁ’idJ[@"\‘se czuwal nad organ
Uczestnicy majn okazjn '®8§2&%pe9in&forajd-w. Uczniow
przeUywani a przyg-d, d%Z3 RQWhg a 0dsj Bas to zaangal
doTwi adczeni ami i wzajemﬁze%roa%psarrblpaasln turystycznn
To sprzyj a r-wnieU budowani u ) o
irozwijaniu um|ejr]tno'[C|N'eJed§'b @O@%i"ﬁtc‘}’/’cﬂn,arzy przecielU
takic h j ak komuni kacj a, AlsYpm Pycgqdkryl pod naszymi
iempatia. Po zakorczeniu Pé‘]sdtﬂ LE)@gﬁl(lJJ\Nllga'

otrzymujn dypl om uczestnictwa oraz

nagrody w wygranych konkursach. W ten
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}

Refleksja po realizacji Og:- I nopol ski ec
Czerniaka: Znami n! Zncaom kaeelPdy powi ni en wi ed z
0 czerniaku
Maggor zat a K adauozycelkac daddczyni metodyczna CRE WG
w Sieradzu
Szlachetne zdrowie , profilaktyka w zachowaniu zdrowia.
ni kt sin nie dowie,
jako smakujesz W bieUncym roku szkol nym m
al sin zepsujesz. moUliwoT]| wzinl udzi ag w
Jan Kochanowski Og-I nopol skiego Progr amu C
organi zowanego przez Studen
Weddgug Swiat owe|j Or g ani Naukowe ANKOMAW i gprzy Klinice
(WHO) azdrowi e jest stanem @asfoerdegodi ( . . . JOnkologicznej
dobrego samopoczucial/(...) fizycznego, w Narodowym Instytucie Onkologii im.
psychicznego i spogecznegdgvmra iniSk gtogllobwe Mamsjawie o
brakiem (--r) o} choroby czy Parstwowym I nstytucie Badawc
niepegnospdawnoTci ONKOMA).
Jako nauczyciel/pedagog/wychowawca/ Zajncia bygy adresowane do
rodzic czujn sin odpowicedzi-aM nsazk -zg ponadpodst awov
edukacjn mgodego czgowielbhawkizagr esiie 8 szkogy pod:
zdrowi a. Szczeg:-lnie pr gewaaldizznacc j h elpcjogr a mu zaplanow
bi ol ogii zauwaUygam, j adkod awiarDm al e § @wjtnn.
Przeprowadzeni e | ekcji ugat wi ga mi bogata obudowa dydakt
[ scenariusz,
M ulotka,
p  plakat,
pH materiagy edukacyjne dla nauczyciel a,
p film na temat samobadania sk-:ry,
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i1 szkolenie dla nauczyciela (ok. 30 -minutowa prelekcja w formie nagranego filmu),
L prezentacja,
M materiagy graficzne.

Dzinki tym zajnciom uczni owi e:
M poznali zgote zasady profilaktyki czerniaka,

M zdobyl i umi ejntnoTci przeprowadzania samobadani a
M zdobyl i umi ejntnoTci r-Unicowania zmian podejrzan
zwy kgy mi zn a rpodstawie masadnABCDE (@zer ni akowe 6ahecadgo
Autorzy programu zwr - -cili uwagn na bardzo waUny aspek

wiedzy nastol atkowie mogn stal sin AMBASADORAMI akc]j
Trodowi skach. Mogn zag¢lhmgich dodpiromgtiychnal e skuteczny
profilaktycznych.

Gg-wnym celem tego programu jest budowanie TwiadomoTc
odpowi edzialnych zachowar prozdrowotnych wTr-d mgodzi

Dzinki tej kampanii dowi aduglamye sna),r ddzew - nja jcbzaerrdrzii aelja n
M o jasnych i rudych wgosach,
L o jasnych oczach,
L ojasnej lub bardzo jasnej cerze,
Kz piegami i/lub znamionami,
pH kt-re gatwo ulegajn poparzeniom sgonecznym,
ML sgabo tolerujn sgorce,
m opalajn sin z dulUOym trudem lub w og-1e
M u kty:ch w rodzinie wystnpowag czerniak.
Osoby te bezwzglndnie powinny wunikal sgorca oraz cagk
Po zajnciach przeprowadzi gam wTr-d uczni - -w ankietn, p
Programu:
1. Czy temat byg waUny?
2. Czy | ediekgwa? by ga
3. Czy po powrocie do domu obejrzn swojn sk-rn?
4 . Czy bndn to robil regul arni e?
5. Czy zachncn rodzic-w, znaj omych, krewnych, aby tak

Podsumowuj nc anki et n3wszysty usczaiowpeydpawiedzeli TAK. Natomiast

na4 i 5 pytanie juU odpowiedzi bygy zr- -Unzaowapneh@TAK
niepokojnce.

UwaUam, Ue naleUy kontynuowal realizacjnp tego Progran

Cytujnc Hiplbephepsaapobiegal, nilU0 leczyl

Informacje (ilustracie) na t emat czerniaka dostnpne sn na stronie
https://www.akademiaczerniaka.org/

oraz na fanpage -u kampanii & na mi n. &wavriacebmk.com/znamieznamje
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Amat or ski Ze s pNagczySielea prkyjacrele"i
Sylwia Pietrzak - nauczycielka edukacji wczesnoszkolnej
SP nr 5 im. Tw. A. Orione w Zdurskiej Wol:i

Amatorski Zesp-§g Si at k- wki " Sl urz-awncoi enaeuczyciele ze Szko
iprzyjaciele" j est druly wowekt -nrej5,k oZeemd gu Szk- g .
singajn juO kilkudziesinamiru 1,atjiadddt encgaod zDreudJy -r odzi ce
na wywodzie <idnrskiej Wolipr,zyg azii el e. Mi mo r-Unic wi
grupa, ha poczntku samych pairgqmumazaawansowani a, z wi el
cych wsp-lnn pasj,mpostdo s isgtok ywklkaimy sin, aby doskonali
nowi ga =zagoUy] swojn wgjaptnmoTdiuUiChps@gmygasalamy sw
Pierwsze treningi odbywagwasijsnng mgodegpyaealhe kol eg- w, 3
Szk-g EIekhtZozasemdongyupy wszystkim naszych podopieczr
dognczyl. mnUczyUni i powet dgar demylUyndzi ag W COTr 0OC:
mi eszana. Zmi eni go sin Si-amk ewk i mi eNjauce yci el i i P
spotkar. Tym razem bygo OTowi Bt ¥y e uom gRlnazowanym przez
styczne. Obecnie zawodnicy Amatorskie- wszelkich amat or ski ch przedsi nwzi
go Zespogu Siatk-wki Nauaturlyla;acrechanrytatyv\mycrpaSjo-

naci tego sportu w kaUdym < =
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Jako nauczyciele pokazujemy swoim ucz-

ni om, jak i l okal nej spogec:
jest dobry na wszystko: redukuje stres , po-

prawia samopoczuci e, zwi nksz
uczenia sin, podnosi samooce
sprawno T | m- zgu, poprawi a spr
iwytrzymagoT]| ciaga. Naszym n
sin sgowa Lewi sa Cassa: "L
wntpi | w to co m-wisz, al e
CO robisz".

Ostatnim mi ej scem naszy
staga sin sala gimnastycz |
Zawodowych nr 1 w Zdu,rsk%
trenujemy dwa razy w tygodniu, doskona- ol aial
' imy swoje umiejntnoTci
przyjaciel skie. U@k aniunoe
nych obowinzk-w dnia cod
na, a nawet powinno sin
realizowal swoje pasje i

W zdrowym ciele zdrowy duch
Dani el a Dani el ewska, nauczycielka Dbibliotek
wZdurskiej Wol.i

Biblioteka Pedagogiczna w Sieradzu Filia odnosznce sin do zdrowia fi:
wZdur ski ej Wo | i przez C igpgychicznego k szkol ny

2022/ 2023 reali zowaga dziagani a pod

hasgem "Edukacj a dl a zdrowego stylu

Oyci a", kt -re zawieragy zar - wno t e
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WYy mo wy i zaburzer mowy , a
wspomaganie rozwoju kompetenciji
jnzykowych, kt-re decydujn o
i sukcesach dziecka w  edukaciji

przedszkolnej i szkolnej. Ekspert poprzez

zabawn i | wiczeni a pokaz
prawi dgodwoy c loa | , w j aki spo
| wi czyl apar at mowy oraz | a
wpgyw wyanowrn ma sguch. Pani
uTwi adomi ga dzieci om, j ak
naszego samopoczucia i zdrowia
psychicznego j est praw

funkcjonowanie narzndu mowy.

W paUdzierniku w ramacL"
Zdrowia Psychiczn ego uczniowie klasy lla 2
ze Szkogy Podstawowe]j nr
Wo I i spot kal i sin z -Pani
pedagogiem w Szkole Podstawowej nr 5
wZdur ski ej Wol i . S
przeprowadzonych zajnl
zbudowanie pozytywnych relacji w grupie, i
rozpoznawanie emocji i ich nazywanie,
wyraUani e emoc]| i ruche
ici agem, poznawani e Sposob- w ]
rozgadowywania napincia, KPFEVAMUYUI DEmufi§! apj nl pc
Pani Wanda, jako wieloletni, zdrowiu psychicznemu biblioteka

do Twi adyc z o szkolny pedagog zorgani zowaga spotkanie dl a
ijednoczeTnie znawca dzie¥|§[:ycﬁ_ee_m§6\}'{l‘i°g_y Podstawowe
w doskonagy spos-b zaaWga0Bbwkysl ol i. Zajncia p
uczest ni k - w do wyraUOani a PagygRagmapac Biemnat 6 psycholog

emocji podczas zaproponowanych zabaw zPoradni  Psychologiczno -Pedagogicznej .
i | wiczer . Ekspert uTwiMad i ki i wpNod § - mPodzizab za
uczniom, Ue kaUOUdy z nas Mpd3%3 ad@kaaiikkiebeirzel kr -
osoby, kt-re sn niczym "pyeuddPeracnFaApPREENA, kit )
przed tym co zge. przyczynkiem do dalszej rozmowy

o depresiji. Uczniowie dyskutowali
Kol ej ne zajnci a dotycz P gWnPomagh geRregiloraz o sposobach
wymowy na  zdrowie  psychiczne radzenia sobie z nin. Jak

dzieci.i naszej bibliotece gb¥Wepggmodldj pigpgoT! wiymzni - w
zPublicznego Przedszkola Infmagi g PYygpsproepmna.

Wol i . Zajnci a poprowadzi ga specjalistka
w dziedzinie logopedii Pani  Wioleta

Parchociuk -Tomczyk - nauczyci el Szkogy

Podst awowe]j w Kr obamowi e. Gg:- wny

celem zajnl byga profilaktyka wad
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kt-rych wuczniowie mogl:i popr
poznal l eczniczn tymkcijUp szt
sensoplastyka moUe byl mi n k k
ggadka, t war da, sucha, mo k
ikol or owa przekonal.i sin

uczestnicy zajnl

Kolejne wars ztaty z sensoplastyki, tym

razem dl a uczni - w kl asy I a
Podst awowej nr 2 w Zdur sk
poprowadzi gy Panie z Fundac]j
Dembowska oraz Renata Kopka. Panie
zaprezentowagy dziagani a Fu

pokazagy uczestni kom zajr
sensoplasty k a wpgywa na stymul a
wszystkich Zmysg- w: wnchu,
dot yku. Zanur zani e rnczek \
itworzeni e kul eczek, serdusz

oraz utworzenie z kolorowej masy napisu

AUTYZM, bygo Twietnn zabawn
uwol ni eni a natural nej ekspr
dzieci.

W ramach obchod-w &wiat olhil

SwiadomoTci Autyzmu Pan

Szubert-psychol og na co dzi e

w Fundacji AMI spot kaga

zuczni ami pintej kl asy

Podst awowe]j nr 11 wazZduf

pomocn szeregu zapropd

| wi czezabiaw Pani Kasi a

uczestni kom, j ak codzi ¢

odbierajn osoby autystyeEg

r-wnieU uwagn, i U Z »

funkcjonujnce zmysgy znacznco wpgywajn

na to, jak sin czujn i 2 goejgymusgpoikaniu Szochkiu "Edekacja

spekt rum autyzmu. WaUna dj astzdrwiwecgo stylu Uycia"
tolerancja i zrozumieniesspqgeéormaekwobe®ublicznego P
tych os-b. w Zdurskiej Woli. Zajncia po

. Piotr Bajzert -t r ener MKS Zdurska 'V
R-wnieU we wsp-gpracy z kkhundacowjTwi AMaEmi ag dgywai na

przygotowagyTmy wRgG saZtiawdgo odUywiania na ic
sensoplastyczne dl a uczimir-ew e rz e z aSczhknocgayg r-wnieU do
Podst awowej nr 2 w Zdsmpokit e, aVod ¢ hzoatpniiska-nwi adosi n d
Wpi erwszych zajnciach ddalqagy, wedi ndm trenuje.

uczniowie klasy lla. Pani  Milena W  kolejnych spotkania ch z trenerem

Dembowska oraz Renata Kopka uczestniczygy pPuldiczreegoz k o | a ki
przedstawi gy prezent acj Rrzedszkot YuCc z4) cdraz  Publicznego

bogat ej oferty i dzi agaHrnoeldsizk ol ac- wki . 5 w Zdur s
Poprowadzi gy r-wniel poRmradwaikzincynaspot kania trener
t emat Twi adomoTci i tolzwraddcd g uwalyec dzieci na isto
autyzmu. DIl a dzieci naj baddziveéjanatar aikcykomn ecznoTl u
cznifm zajnl bygy warsztpgyn- - wpoodrcazzaswpgyw aktywnoTec
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na nasze zdrowie. Jednak teoria to nie

wszystko, zatem trener poprowadzi ¢

rozgrzewkn bndnecn i stot ndedn aklUementBém!| i ot ek a Pedagc
dbania o sprawnoT| fi zyczwzaddur s\Walia@i¢ spoczywa na laurach

izgoUy ghan roku projekt wniosku do

BudUetu Obywatel skiego GDDZK

pn. &Bo zdr owi e jest 6.naj waU
Zadanie adresowane jest do szerokiego

krngu odbiorc-w powi
zdurskowol skiego, od jego n
mi eszckawd przedszkol akz w, pop:
uczni - w szk- g podst awc
iponadpodst awowych, al po s
Zuwagi na fakt, i 0 edukacija
stanowi waUny punkt z
wychowawczych, zadanie ma na celu

uTwi adami anie odbiorcom, |jak
prowadzenie  zdrowego st y |l u Oyci a,
poprzez aktywnoT| fizycznn

odUywi ani g, dbamieJ o zdrowie
psychiczne. Zamierzamy w tym celu

nawi nzal WSp-gprach Z peda
Cykl dziagar zamknng -Pan PSKFgologapi. | tiepegagic  dietetykami
trener i nauczyciel w -fu w Szkole ilekarzami, kt-rzy wesprn
Podstawowej nr 7 w zdurs¥%is4zn@geimwi agezegi eme Wykonz
opowi adag mindzy innymi 28d@tictzezWjpzane bndzie
kariery oraz  blaskach i cieniach wzbogaceniem ksingozbioru

uprawiania pigki noUnej pPPZez,2akR, lggraty Psychglogigzne;,
Mi eszka. Pan Marek zachn@gg?ageghf’zﬂ/eldo metodycznej,
zdrowego stylu UOycia poplhizle&r adphaYwi 8hNENE] i @0y dzi

sportu. Wizyta Pana Marka Lorenca |dorosgych Proponowane zadan
wBi bliotece byga jeSd'nnociNeTﬁ?QI'Zéd“‘ka‘”a diaasga "
spotkaniem autorsklm, pZothli CeWifadP  Sptadn! U Uyciar

Marek jest autorem trze ch ksi nUek, kt-rych

gg-wnym bohaterem jest waaTnia Miac7lkn —
Wizyt a trener a wzbudzi @ 8 p '
zainteresowani e wTr - d X
uczni - w kl asy I zZe Sz ko
nr 2 w Zdurskiej Woli
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KONKURSY

Apetytnazdrowie -i l ustracja do ksinUki o zdro
Mirosgawa Uyga, EIndlitzycelkihibliolegaokb i CREWG w Si er a -
dzu Biblioteka Pedagogiczna  Filia w Wieruszowie

o E—
Iga Baraniak - Przedszkole Nr 1im. K. Bezena w Wieruszowie “

] m/i/Qca

e

Apetyt na zd rowie - i |l ustracja doWrkrpdmedkiie nagr-d konkursowyc
ozdrowym od Uty teina wystawy sin w Tygodniu Bi bliotek pr
pokonkursowej zorganizowanej przez Bi- w dniach 8 -15 maja 2023 r. Przybyli laurea-
bliotekn Pedagogicznoga w wierwrsazzowze r - wi eTni kami ze
kt -rej zaprezent-6wdma kp wprzedszkdnych, otrzymali nag r ody ksinU-

| aureat -w z przedszkold i gknoi wiey, Wi becrauvsazl-iw.z wyobraUnin
Na wystawie Biblioteka Pedagogiczna Filia artystycznn koleg-w oglndajn

w Wieruszowie zaprezent owaggystkig deiecir zaproszgno do teatrzyku
plastycznn najmgodszych Idamishgbaii: O paadely Paleach- oraz Gro-

biorc-w tematu wuwraUOliwiazkk. na potrzebn
znajompdcowych pr oodwijgk t - w

nie zdrowych nawyk- -w i z DS S T ot racayakadt
ni owych od najmgodszych

wy konkur s inspirowagy

bibliot ekarza o owocach i warzywach,

awygoni ona najl epsza pr a

posgulyga na przygotowan
wierszy i promowania tematu w ramach
realizacji oferty biblioteki.

=
[

m.
=
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Wesoge wierszyki o owocach i

autorstwa EIl Ubiety UtUgobirski
JABGKO

Jabgko rumiane wi si na dr :

Tmi ago uTmiecha sin dzi T d
zer wi j mni e proszn, umyj
to taka prosta dla zdrowia rzecz,

witamin wiele w sobie zawieram,

jestem najlepsze, gdy gg-d

kruche,soc zyst e, pyszne niesgys
i po obiedzie i po Tni ade
BANAN

Banan U-gty jak sgoneczk

woga ggoTno: Zjedz mnie dz
biagka i tguszcze, wngl owc
cukier i bgonni k z tego | ec
zjesz mnie na deser, kiedy
jednego, dwapi gl moUe i
mogn byl w cieTcie, babeczc

na naleTniku teUO dobra rz
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