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WAKACJE TUZ - TUZ...
JAK ZATEM AKTYWNIE SPEDZIC CZAS WOLNY?
SPOJRZCIE NA NASZE PROPOZYCJE.

FUNKCJE CZASU
WOLNEGO:

1. Regeneracja sit fizycznych i psychicznych.

2. Rozrywka (dostarczenie roznorodnych wrazen,
radosci).

3. Rozwijanie zainteresowan.

4. FUNKCJA SPOLECZNA (aktywizowanie jednostki
do zycia w spoteczenstwie).

Formy spedzania czasu
wolhego:

1. AKTYWNOSC FIZYCZNA (np. jazda na rowerze, na
rolkach, tenis, pitka nozna, ptywanie).

2. AKTYWNOSC INTELEKTUALNA (np. czytanie,
rozwigzywanie krzyzéwek, gry strategiczne, nauka
jezykéw obcych).

3. AKTYWNOSC ZWIAZANA Z
ZAINTERESOWANIAMI (np. majsterkowanie,
kolekcjonerstwo, fotografowanie).

4. AKTYWNOSC ZWIAZANA Z ROZRYWKA (np.
stuchanie muzyki, ogladanie filméw).

ZROB SOBIE
TECHNOLOGICZNY
DETOKS!

ODLOZ TELEFON,
ODSTAW KOMPUTER!

~ SPEDZAJ CZAS NA
SWIEZYM POWIETRZU!

URUCHOM
WYOBRAZNIE; SPISZ
SWOJE PRZYGODY;
STWORZ CIEKAWA
KRZYZOWKE!

Poza domem
zawsze mozna
znalez¢é
wiele ciekawych

miejsc.
Rekreacja
na swiezym
powietrzu to bardzo
prosty i
skuteczny sposéb na
oderwanie sie od
Swiata technologii,
wyciszenie i
spedzenie czasu na
tonie natury.

\)t

Zyczymy wszystkim Uczniom, Rodzicom,
Nauczycielom i Pracownikom naszej szkoty, by
nadchodzace wakacje byly radosne i petne
niezapomnianych wrazen. Cieszcie sie z kazdego
stonecznego dnia i z kazdej przezytej przygody.
Bawcie sie dobrze na ztocistych plazach, w gérach

b czy nad jeziorami. %
R R |

WIERZYMY, ZE WSZYSCY SPOTKAMY
SIE ZDROWI, WYPOCZECI, Z ZAPASEM
SIt 1 W DOSKONALYCH HUMORACH W

NOWYM ROKU SZKOLNYM

W TYM NUMERZE:
Formy spedzania czasu wolnego (strona 1)

Bezpieczne wakacje (strona 2)

Zaraz sie mojg pasjg (strona 5)
Relaks (strona 6 — 7)
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-Kgpmy sie tylko w miejscach
dozwolonych i pod opieka
dorostych. Jesli miejsca strzeze
ratownik — zawsze stosujmy sie
do jego polecen.

-Ptywajmy wylacznie w obszarze
wyznaczonym przez boje.

-Jesli diugo przebywalismy na
stoncu — poczekajmy chwile w

Pozwoli nam to unikna¢ szoku
termicznego.

-Pamietajmy, by zabra¢ ze soba
wode oraz cos do jedzenia.

BEZPIECZNE WAKCJE.

NAJWAZNIEJSZE ZASADY ZEBRAL
PATRYK:

W gorach

« Zaplanujmy trase, uwzglgdnla] swoje
umiej %tnosm pogode ordz godzine

zachodu stonca.

. Zablerzmy ze soba; zapasowe
s ar etki, czaka oszulkc-; Iub inne
C|ez lugimr awemJDe ery n%
kur ke lub plaszc rzeciwdeszczowy.

. Przed wy&smem w gory poinformujmy
zie sie wybiéramy, jakim
sz a |em I 0 jakiej porze planujemy
Wrocic.

Zdjecia pochodzg ze strony: Google

cieniu zanim wejdziemy do wody.
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2 puszki kukurydzy

1 | bulionu

cebula

2 zabki czosnku

200 ml $mietany 12%

2 ziemniaki

1 tyzka oleju

Y2 tyzeczki suszonej kolendry
Y2 tyzeczki czerwonej papryki
2 Kurkumy

Sal, pieprz do smaku

Cebule kroimy w kostke, szklimy na tyzce
oleju. Dodajemy mielong papryke i kurkume,
przeci$niety przez praske czosnek oraz
kukurydze. Chwile podsmazamy. Nastepnie
zalewamy bulionem i dodajemy pokrojone w
kostke ziemniaki. Gotujemy do migkkosci.
Zupe zdejmujemy z ognia dodajemy bulion,
$mietane i suszong kolendre. Miksujemy na
krem. Przyprawiamy do smaku solg i
pieprzem. Zupe dla

0zdoby posypujemy popcornem.

to fantastyczny deser
na lato.

P6t szklanki mleka

2 lub 3 tyzki nasionek chia
(mozna doda¢ troche cukru
wanilinowego albo zwykiego)

Nalaé pét szklanki mleka do
naczynia, w ktorym bedzie sie
przygotowywacé deser.

Doda¢ nasiona chia.
Wymieszac.

Na koniec mozna doda¢ swoje
ulubione owoce.

Odstawi¢ do lodowki na jakis$ czas.

N\t

2

Zrodio: Google

ek
Zrodto: Google

Zrodio: Google

'Przepis na sorbet
malinowy.

Z podanej porcji otrzymacie
prawie litr lodow.

Skiadniki:

« 800 g malin (moga by¢
mrozone

o okoto szklanki .
cukru (ilosc zalezy od
stodkosci owocow)

o wycisniety sok z
cytryny
Instrukcja wykonania:

Maliny zmiksuj z cukrem,
dodaj sok z cytryny.
Wszystko przetéz do
maszyny do lodéw, albo do
pojemniczka na lody i wiéz
do zamrazalki (mieszaj co
jakis czas).

PRZEPIS ,, BROWNIE z FASOLI"

1. SKLADNIKI:
o Puszka czerwonej fasoli
2 banany
pot szklanki oleju
3 jajka
6 tyzek kakao
po6t szklanki cukru
1 lyzeczka sody oczyszczonej

2. W misce zblendowac¢ na gtadka
mase fasole oraz banana, nastepnie
doda¢ jajka, cukier, kakao, sode i
wszystko doktadnie wymieszac.
Przelaé do tortownicy i piec 25 min
w 180 stopniach. Po upieczeniu
wystudzi¢ i obficie polaé¢
czekoladowg polewa.
Smacznego!

Jakub

Kaszowska Natalia

Kaszowska Natalia

=/
_~

Zrodto: Google
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Drodzy Kreskowkozercy!

Polecam Waszej uwadze najlepsza- moim zdaniem - kreskéwke,
jaka do tej pory powstata. Jest nia ,,Niesamowity swiat Gumballa”.
Tym, co ujeto mnie w niej najbardziej, jest niezwykle sarkastyczne
poczucie humoru i pierwszorzedny dowcip sytuacyjny.

Mieszkancy Elmore-bo tak nazywa sie miasto, w ktéorym rozgrywa
sie akcja kreskowki, to niezwykle barwne i charakterystyczne
postacie. Ich swiat nie jest lukrowany, ale realny do bolu i przez to
bardzo wiarygodny. ,,Niesamowity swiat Gumballa” cenie tez za to,
ze duzo sie w nim dzieje. Przygody gtéwnych bohateréw mnoza sie
jak grzyby po deszczu, a ciete riposty rodzinki Wattersonéw bawia
do tez. Kazdy odcinek to kolejna porcja zaskakujacych przygod i
beztroskiego relaksu.

Zatem jesli macie ochote na cos Izejszego, a przy tym ironicznie
doskonatego, serdecznie zapraszam do $ledzenia losow
ekipy Gumballa! Pamietajcie, ze $miech to zdrowie!

NADIA

Zdjecia pochodza ze stron: Google oraz Pinterest.

interest
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Gimnastyka artystyczna to sport, w ktdérym ZARAZ SI E MOJA PASJA!

zawodniczki lub zespoty wykonuja ¢wiczenia z
jednym lub kilkoma przyborami: pitka,
wstgzka, obreczg, skakanka lub uktad

taneczno-akrobatyczny (bez przyboréw). W
konkurencjach indywidualnych zawodnik
¢wiczy tylko z jednym przyborem za kazdym
razem.

W Europie rozkwit tarica miat
miejsce renesansie. Wtedy wtasnie zaczety
powstawaé ré6zne odmiany tanca.

Aerial Hoop to podniebny taniec na kole. To
bardzo widowiskowa dyscyplina. Kiedy$
mozna ja byto zobaczy¢ w cyrku lub podczas
pokazéw gimnastycznych. Od niedawna
mozna jg uprawia¢ w szkotach pole dance.
To akrobacje powietrzne na podwieszonym do
sufitu metalowym kole.

/Martyna/

, jezdziectwo jest formg aktywnego spedzania czasu, rodzajem
sportu, podczas ktérego cztowiek wspoétpracuje z koniem, jezdzac na nim i
wspolnie wykonujac okreslone ¢éwiczenia.

Ciekawostki:
1. Istnieja cztery rodzaje chodu konia: step, ktus, galop, cwat.
2. Najstarszy kon zyt 62 lata.
3. Konie maja 205 kosci w szkielecie.
4. Konie moga spa¢ zarowno w pozycji lezacej, jak i stojacej.
5. Poniewaz oczy konia sa z boku gtowy, sg one w stanie zobaczy¢ prawie
360 stopni jednoczes$nie.

Zdjecia pochodzg ze strony: Google

/Martyna/

"DZIECIECA SZTUKA" | [

" Bardzo lubie malowac¢. Moje prace najczesciej przedstawiaja
zwierzeta, gtownie koty. Zazwyczaj tworze w weekendy, w domu"

/i
»
e

/Natalia/ . Natalia Kaszowska '
A
"Maluje wytacznie abstrakcje. Czerpie inspiracje z Pinteresta. . .
Czasami potrzebuje tylko chwili, by stworzy¢ dzieto. Ostatnio udato . Nadia Horyn

mi sie namalowac¢ prace na przerwie przed lekcja w-f. Tworze tylko
wtedy, gdy mam wene".
/Nadia/
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D.Grzywac

KRZYZOWKA

1.Jedno- lub wielo$ladowy pojazd drogowy napedzany najczesciej sitg
naszych n6g?

2.Mozesz nim odby¢ wycieczke po morzu?

3.Budujesz z niego zamki na plazy?
4.Znajdziesz jg na brzegu morza?

5.Pakujesz do niego rzeczy na wycieczke?

6.Niewielka t6dz turystyczna lub sportowa?

7.Moze by¢ Battyckie lub Czarne?
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T RDEGZAL|I|Y
W bibliotece
ESTWOL|I K|
Z poziomych rzedow KIAIT AICILIO|G|I
wykresl kolejne litery Z K|S|Il YA Z Kl
wyrazow podanych obok ,
diagramu. Pozostate litery, NP KOLAKI| (Z
przeczytane rzedami, AlLIZ/BIUIAMIYIP
utworzg rozwigzanie — tytut
basni. AGLA|ZKE|T|Y
albumy ¢ N/A/O|T MES|Y|I
katalogi
notesy
regatly stoliki

Pamietajcie o bezpiecznym wypoczynku!

_—
p—

ﬁ
a
POLICJA

TELEFONY ALARMOWE W
@"'\; 999

998 11?)

991

Zrodto: Google

Zrédio: Gooale




	WAKACJE TUŻ - TUŻ...
	JAK ZATEM AKTYWNIE SPĘDZIĆ CZAS WOLNY?
	SPÓJRZCIE NA NASZE PROPOZYCJE.
	Formy spędzania czasu wolnego:
	Poza domem zawsze można znaleźć wiele ciekawych
	miejsc.
	Rekreacja na świeżym powietrzu to bardzo prosty i skuteczny sposób na oderwanie się od świata technologii,
	wyciszenie i spędzenie czasu na łonie natury. ​

	BEZPIECZNE WAKCJE.
	NAJWAŻNIEJSZE ZASADY ZEBRAŁ PATRYK:
	W górach
	Zaplanujmy trasę, uwzględniając swoje umiejętności, pogodę oraz godzinę zachodu słońca.   Zabierzmy ze sobą: zapasowe skarpetki, czapkę, koszulkę lub inne okrycie z długim rękawem, pelerynę, kurtkę lub płaszcz przeciwdeszczowy.  Przed wyjściem w góry poinformujmy kogoś, gdzie się wybieramy, jakim szlakiem i o jakiej porze planujemy wrócić. Zdjęcia pochodzą ze strony: Google

	Nad morzem -Kąpmy się tylko w miejscach dozwolonych i pod opieką dorosłych. Jeśli miejsca strzeże ratownik – zawsze stosujmy się do jego poleceń. -Pływajmy wyłącznie w obszarze wyznaczonym przez boje. -Jeśli długo przebywaliśmy na słońcu – poczekajmy chwilę w cieniu zanim wejdziemy do wody. Pozwoli nam to uniknąć szoku termicznego. -Pamiętajmy, by zabrać ze sobą wodę oraz coś do jedzenia.
	Przepis na sorbet malinowy.
	Z podanej porcji otrzymacie prawie litr lodów.
	Składniki: 800 g malin (mogą być mrożone) około szklanki cukru (ilość zależy od słodkości owoców) wyciśnięty sok z cytryny         Instrukcja wykonania: Maliny zmiksuj z cukrem, dodaj sok z cytryny. Wszystko przełóż do maszyny do lodów, albo do pojemniczka na lody i włóż do zamrażalki (mieszaj co jakiś czas).
	Mus chia to fantastyczny deser
	PRZEPIS ,, BROWNIE z FASOLI"
	na lato.
	SKŁADNIKI: Puszka czerwonej fasoli 2 banany pół szklanki oleju 3 jajka 6 łyżek kakao pół szklanki cukru   1 łyżeczka sody oczyszczonej
	Składniki :
	Pół szklanki mleka
	2 lub 3 łyżki nasionek chia
	(można dodać trochę cukru wanilinowego albo zwykłego)
	Sposób przygotowania:
	2. W misce zblendować na gładką masę fasolę oraz banana, następnie dodać jajka, cukier, kakao, sodę i wszystko dokładnie wymieszać.  Przelać do tortownicy i piec 25 min w 180 stopniach. Po upieczeniu wystudzić i obficie polać czekoladową polewą.  Smacznego!                                                                Jakub
	Nalać pół szklanki mleka do naczynia, w którym będzie się przygotowywać deser.
	Dodać nasiona chia.
	Wymieszać.
	Odstawić do lodówki na jakiś czas.
	Na koniec można dodać swoje ulubione owoce.
	Smacznego!

	Drodzy Kreskówkożercy!
	Polecam Waszej uwadze najlepszą- moim zdaniem - kreskówkę, jaka do tej pory powstała. Jest nią ,,Niesamowity świat Gumballa”. Tym, co ujęło mnie w niej najbardziej, jest niezwykle sarkastyczne poczucie humoru i pierwszorzędny dowcip sytuacyjny.
	Mieszkańcy Elmore-bo tak nazywa się miasto, w którym rozgrywa się akcja kreskówki, to niezwykle barwne i charakterystyczne postacie. Ich świat nie jest lukrowany, ale realny do bólu i przez to bardzo wiarygodny. ,,Niesamowity świat Gumballa” cenię też za to, że dużo się w nim dzieje. Przygody głównych bohaterów mnożą się jak grzyby po deszczu, a cięte riposty rodzinki Wattersonów bawią do łez. Każdy odcinek to kolejna porcja zaskakujących przygód i beztroskiego relaksu.
	Zatem jeśli macie ochotę na coś lżejszego, a przy tym ironicznie doskonałego, serdecznie zapraszam do śledzenia losów ekipy Gumballa! Pamiętajcie, że śmiech to zdrowie!


	ZARAŹ SIĘ MOJĄ PASJĄ!
	Jazda konna, jeździectwo jest formą aktywnego spędzania czasu, rodzajem sportu, podczas którego człowiek współpracuje z koniem, jeżdżąc na nim i wspólnie wykonując określone ćwiczenia.
	Ciekawostki: 1. Istnieją cztery rodzaje chodu konia: stęp, kłus, galop, cwał.
	2. Najstarszy koń żył 62 lata.
	3. Konie mają 205 kości w szkielecie. 4. Konie  mogą spać zarówno w pozycji leżącej, jak i stojącej. 5. Ponieważ oczy konia są z boku głowy, są one w stanie zobaczyć prawie 360 stopni jednocześnie.
	"DZIECIĘCA SZTUKA"

	KRZYŻÓWKA
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	I
	Z poziomych rzędów wykreśl kolejne litery wyrazów podanych obok diagramu. Pozostałe litery, przeczytane rzędami, utworzą rozwiązanie – tytuł baśni.
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	katalogi  książki
	notesy    półki
	regały    stoliki
	Pamiętajcie o bezpiecznym wypoczynku!

