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Co roku, w listopadzie, nasza szkota §wigtuje uroczystoéé Patrona Szkoty. Jest ona zwigzana z datg narodzin Arkadego Fiedlera - 28 listopada1894r. Z tej wiasnie
okazji szkota cyklicznie organizuje réznego rodzaju konkursy, dotyczace zycia i tworczosci podréznika.

Arkady Fiedler jest naszym patronem od 2002 roku. Zostat on wybrany spoéréd kilku propozycji przez grono pedagogiczne. Jego $wieto obchodzimy od trzech lat. Za
organizacje odpowiedzialni sg nauczyciele geografii, w tym roku pani Dorota Podbereska oraz pani Mirostawa Kulawiak.

Konkurs szkolny ma na celu przedstawienie uczniom sylwetki patrona, szlaku jego podrézy oraz tworczosci literackiej. Zostat on przeprowadzony wsroéd uczniow klas
pierwszych. Przebiegt bez problemowo. Druzyny wypetnialy test (opracowany przez panig Dorote Podbereskg) do samego korica. Atmosfera byla bardzo
sympatyczna. Laureatami zostali: | miejsce klasa la, w sktadzie Katarzyna Pozyczka, Rybarska Zuzanna i Martyna Sielska. || miejsce zajeta klasa Id - Natalia Skulisz,
Grzegorz Biatek, Nikodem Mazur. Ill miejsce zajeta klasa le - Sara Bednarz, Sandra Sajewicz, Pawet Korzeniowski. Na koniec uczen klasy IIf, Wojtek Rosotowski,
zrobit wspdlne zdjecie w czytelni, na tle wystawy, przygotowanej przez panig Renatg Kunisz. Indywidualnie mozna byto wykonaé plakat, album badZ prezentacje
multimedialna, a w grupach wykonano réznego rodzaju gry o podrézach Fiedlera. Uczniowie z duzym zainteresowaniem i wkiadem pracy stworzyli prace

przedstawiajace najwazniejsze miejsca odwiedzone przez podréznika. Gry bedzie mozna przetestowaé w $wietlicy, gdzie postuzg jako dodatkowa atrakcja.

Klasy mogty rowniez, wraz z
wychowawca, wykonaé gazetki
dcienne na temat zycia na-
szego patrona.

Rozstrzygniecie konkursu na-
stapito 30 listopada 2012r.

Uczennice klasy b -
Agnieszka Chmielewska i Do-
minika Podbereska, stanowity
komisjg, ktéra ocenita: po-
mystowos¢, doktadno$¢ oraz
zgranie uczniow.

Tego dnia na holu szkolnym
odbyla sie takze prezentacja

efektbw realizacji poszcze-
golnych  zadan. Uczniowie
wykazali si¢ duzym zainte-

resowaniem, biorgc w
udziat.

Tego dnia, w piatek, na diugiej
przerwie, na pierwszym pietrze
odbyt sie réwniez quiz, w
ktérym mogli wzia¢ udziat

niej

B

"...Btedy ortograficzne - to literackie odciski palcow

Szkolny Konkurs Ortograficzny
po raz pierwszy zostat zorga-
nizowany pie¢ lat temu i od
tego czasu jest przeprowa-
dzany systematycznie co roku.
Konkurs ma na celu popu-
laryzowanie wérod mtodziezy
umiejetnosci poprawnego pisa-
nia z uwzglednieniem zasad
ortografii  oraz  interpunkciji.
Konkurs ten w naszej szkole

cztowieka..."

zostat zorganizowany przez
nauczycielke jezyka polskiego
pania Katarzyne Matuszewska.
Skiadat sie on z dwéch etapdw.
Pierwszy etap to dyktando, a
drugi to test dotyczacy zasad
ortograficznych. W tym roku
pierwszy etap konkursu odbyt
sie 15 listopada, natomiast
drugi - 4 grudnia 2012 roku.

Sprawdzaniem prac zajmuje

sie komisja zlozona z nauczy-
cieli jezyka polskiego, ktdra
powotuje jako organizator pani
Katarzyna Matuszewska.

U ucznibw wyraznie mozna
bylo dostrzec pozytywne za-
interesowanie konkursem. Do
konkursu przystapito wielu ucz-
niow, choé tegorocznym Mi-
strzem Ortografii zostat Pawet
Stempnik z klasy llIb. ... Str. 2

Moje miejsce w swiecie

Ciagle zabieganie, zmeczenie,
halas... Kazdy z nas ma takie
jedno, wyjatkowe, tylko swoje
miejsce, w ktérym moze od

wszystkiego odpoczaé, ochio-

na¢. Poczu¢ sie wolnym. Po-
byé sam na sam ze soba. Po-
mys$le¢ nad wszystkim, podjaé
jakas wazng decyzje, ktéra

wptynie na nasze zycie, zmia-
ne nastawienia do wszystkiego
zycia, $wiata, ludzi.

Nie bede ukrywaé, ze ja takich
miejsc mam kilka. Z kazdym z
nich wigze jakies wspaniate
wspomnienie.  Jednak takim
moim jednym, najbardziej wy-
jatkowym, jest moéj pokg;.

s

wszyscy uczniowie. Klasy,
ktore zajely od pierwszego do
trzeciego miejsca w konkursie
na gre o Fiedlerze: la, If oraz
llb, mogly zaprezentowac
swoje prace. Zabawa cieszyta
sie duza popularnoscia.

Na koniec rozstrzygnigto kon-
kurs na najciekawsza gazetke.
| miejsce zdobyta klasa | d,
ktéra stworzyta prace dwu-
jezyczng polsko - angielska.
Zdobi ona salg nr 7. Il miejsce
zajeta klasa Il h, gazetka
znajduje sie w sali nr 17. Il
miejsce uzyskala klasa la za
prace widniejaca w sali nr 6.

Dodatkowo w  organizacji
swieta pomogli: Agnieszka
Chmielewska, Dominika Pod-
bereska, Agata Reichel, Prze-
mek Rymar oraz fotograf -
Wojtek Rosotowski. .... Str. 3

W wirtualnym konkursie po raz
pierwszy!

Dnia 18 grudnia 2012 roku piecicosobowa druzyna dziewczat z
klasy Il B: Magdalena Ciuma, l|zabela Cybulska, Wiktoria
Krugtowska, Natalia Kopniewicz i Wioleta Lukasik wziely udziat w
"Wirtualnym Festiwalu Elementarz Korczaka".

Szkolnym koordynatorem Ele-
mentarza Korczaka jest pani
Wioletta Rafatowicz - nasza
opiekunka w czasie konkursu.

Konkurs polegat na jak naj-
szybszym wykonaniu zadan,
ktére pojawialy sie syste-
matycznie o okreslonych go-
dzinach. Poleceri do zrobienia
byto siedem i jedno dodatkowe.
Wykonalismy kazde zadanie
poza pierwszym, gdyz serwer
na poczatku byt przecigzony i
nie miatyémy mozliwosci nawet
zobaczyé, na czym ono
polegato. Bylydmy zestreso-
wane i przestraszone. Przez
pierwsze pottorej godziny nie
miatyémy w ogéle dostepu do
platformy. .... Str. 3




Projekt "Czytamy dzieciom" rozpoczety!

Uczniowie drugich klas zdecydowali juz o tym, w ktérym ze szkolnych projektéw edukacyjnych beda uczestniczyé. Wybdr byt szeroki, gdyz w tym roku nauczyciele
zaproponowali az 20 projektow z réznych dziedzin.
Po zapoznaniu sie z nimi wybratam projekt "Czytamy dzieciom", ktéry ma forme wolontariatu i polega na przygotowywaniu czytelniczych spotkan z dzie¢mi przed-
szkolnymi, podczas ktérych czyta sie im bajki i prowadzi zajecia tematycznie zwigzane z ich trescia. Zainteresowat mnie dlatego, ze lubie spedzaé czas z matymi
dzieémi, bezinteresownie pomagac, angazowac sig w akcje charytatywne. 40 innych gimnazjalistéw podzielito méj wybér, wigc grupa jest naprawde spora. Zapytatam
niektérych z nich, czego oczekuja od udziatu w tym projekcie i dowiedziatam sie m.in.:
"Kazdy, kto zapisat sie na ten projekt na pewno zdawat sobie sprawe z tego, ze dzieci wymagaja duzego zainteresowania z naszej strony. Bardzo lubie dzieci, wiec
blizszy kontakt z nimi byt dla mnie mitym przezyciem. Oczekujg, ze "ujrze Swiat" oczami dziecka, bede miata okazje porozmawia¢ z nimi i wspdélnie sie posmiac.
Przeciez dzieci majg inne poglady na niektére sprawy, sa bezposrednie i warto bylcby bra¢ z nich przyklad. Pokazuja nam, ze w pewnych sprawach warto byé
spontanicznym i powiedzieé to, co czujemy." - Natalia Szczur.

"Wybratam projekt "Czytamy dzieciom", poniewaz uwielbiam spedzac czas z dzieémi. Pierwsze spotkanie byto dla mnie wielkim przezyciem.

Ciesze sie, ze miatam
ockazje pobawi¢ sie z
nim i porozmawiac.
Dzieki odwiedzinom w
przedszkolu mogtam je
blizej poznaé. Dzieci sa
naprawde urocze, a
spedzanie z nimi czasu
jest czyms$ wspaniatym.

Projekt jak najbardziej \

mi sie podoba. Gdybym
miata wybiera¢ jeszcze
raz, wybratabym tak
samo." - Daria Kurek

"Bardzo lubie spedzaé
czas z  maluchami.

Oczekuje wigkszej ilosci I
spotkan.” - B

takich
Izabella Przytuta

Z okazji Dnia Pluszo-
wego Misia moja grupa
projektowa przygotowata
interpretacje bajki "Zto-
towtosa i trzy niedzwia-
dki" z podziatem na role.
Wediug scenariusza Ani
Banek z kl. 2b przepro-
wadzilismy dwa spotka-
nia w Salezjanskim
Przedszkolu w Debnie w
grupie 3-latkéw oraz 4-5
latkow.

Zorganizowalismy takze
zbiorke pluszowych mi-

sibw specjalnie na te
ckazje. Kazde spotkanie
zakonczyliSmy  wrecze-
niem pluszakéw.

Byly tez wspdlne "nie-
dzwiadkowe" zabawy,
ktére pozwolily nam przez
chwile przypomnie¢ sobie,
jak beztrosko by¢ dzie-
ckiem. Maluchy bardzo
sie ucieszyly, a panie

przedszkalanki byly mito
zaskoczone.

W nastepnym roku takze

chciatabym wzig¢ udziat
w takim projekcie.

Patrycja Opara

Fot. [zabella Przytufa

Heskokok sk ok kkkokkok

Refleksje noblistki

Zdumienie

Czemu w zanadto jednej
osobie?

Tej a nie innej? | co tu
robig?

W dzien co jest wtorkiem?
W domu nie gniezdzie?
W skérze nie tusce?

Z twarza nie lisciem?

Moje miejsce w swiecie

(...) Tu spedzam cate
dnie. "Zamykam sie we
wlasnym $Swiecie". Tu
jestem soba, nie udaje
nikogo. Jestem zupetnie
WOLNA. Nie stucham
nikogo. Odrabiam tam
lekcje, ucze sie, spe-
dzam czas z przyja-
ciétmi, odpoczywam my-
$le, marze, placze, te-
sknig... Tu podejmuje
wazne decyzje, sama
decyduje o sobie.
Kolejnym migjscem jest
moje osiedle, podwdrko.
Za kazdym razem, gdy
spogladam przez okno,
w myslach widze siebie i
przyjaciot  biegajacych
po placu, cieszacych sie
kazdag minutg w swoim

towarzystwie. Tak, to byly
chwile, ktérych nie zapo-
mne do korica swojego
zycia. Jednak zastanawia
mnie, dlaczego teraz ma-
te dzieci wola siedziec¢
przy komputerze czy ogla-
dac¢ bajki w telewizji, niz
wyj$¢ na dwor z kolegami
i tworzy¢ wlasna, rzeczy-
wista "bajke"?

Mam jeszcze jedno, tro-
che mniej wazne miejsce
czyli boisko. Zywiot, zabi-
cie czasu, czy co$ wie-
cej? Tego nie wiem, je-
dnak jest to cze$¢ mojego
zycia. Podczas wakagii
spedzam tam mndstwo
czasu. Gram, éwicze, roz-
tadowuje energie, i spo-
tykam sie ze znajomymi.

Dlaczego tylko raz
osobiscie?

Wiasnie na ziemi?
Przy matej gwiezdzie?
Po tylu erach
nieobecnosci?

Za wszystkie czasy
i wszystkie glony?
Za jamochtony

i niebosktony?
Akurat teraz?

Do krwi i kosci?

Sama u siebie z sobg?
Czemu
nie obok ani sto mil stad,
nie wczoraj ani sto lat
temu
siedze i patrze w ciemny
kat
- tak jak z wzniesionym
nagle tbem
patrzy warczace zwane
psem?

Wistawa Szymborska

Uwielbiam taczy¢ rozrywke z aktywnoscig fizyczna.
Kiedy patrze na niektére oscby i stysze cos w stylu:
"Nie chce mi sie biegad” lub "Nie mam sily, zeby graé”,

to zaczynam sie zasta-
nawiaé, co Ty robite§ w
nocy, jezeli nie masz sity,
albo czy gdy byles/as
mala, to tez mowites/as,
ze nie chce Ci sie.

W gruncie rzeczy, gdyby
zaproponowac niektérym
wyjScie na piwo albo
impreze, to nikt by wtedy
nie powiedziat: "Nie chce
mi sie/nie mam sity".

Te trzy miejsca sa naj-
wazniejsze w moim zyciu.
Zawsze bede do nich
wracata peina cudownych
wspomnien. Zycze kazde-
mu, aby znalazt takie
swoje jedno, jedyne i
najwazniejsze miejsce!

Aleksandra Stefanowicz

*...Bltedy
ortograficzne - to
literackie odciski

palcow cztowieka..."

(...) Sadze, ze tego typu
konkursy sa znakomite.
Dzieki nim mozemy po-
znawa¢ ortografig jakby
na nowo, mozemy uczy¢
sie jej z coraz wigkszym
zainteresowaniem i che-
cia.

Joanna Jakubowska



"Nie moge powiedzied ci prawdy" - recenzja ksiazki mtodziezowej

Gtéwna bohaterka powiesci Lauren Bernholdt - Kelsey jest dziewczyng z ogromnymi ambicjami oraz potencjatem, zeby je spetniaé. Jednak popetnia jeden biad, przez
co zostaje wyrzucona ze szkoty i przeniesiona do publicznego gimnazjum.
Pewnego dnia do Concordia Public trafia syn znanego senatora - Isaac po tym, jak znowu co$ przeskrobat. Natomiast oficjalnie znajduje sie tu pod pozorem
promowania edukacji w szkotach publicznych.
Juz pierwszego dnia w nowym gimnazjum natkngli sig na siebie oboje, ale nie przypadli sobie do gustu. Codzienne docinki oraz nieprzyjemne wrazenie, ktére na sobie
wywarli, musza szybko porzuci¢, poniewaz razem realizujg projekt "Twarzg w twarz". Na poczatku z wielka niechecig spotykajg sie w celu omaéwienia kilku problemow.
Pé6Zniej jednak ich znajomo$é przemienia sig w zupetnie cos innego. Kelsey zaczyna traci¢ kontrole, czego wyjatkowo nie lubi.
Kiedy jej byt i obecny chiopak wpadna na siebie, a ukrywana prawda wyjdzie na jaw, obydwoje - Kels i Isaac - ponownie wyladujg na fotelach u kuratora.

Co stanie sie z nastolatkami? Czy nadal bedg razem? Jakie konsekwencje grozg im poprzez naganne zachowanie? Jesli chcecie sie dowiedzie¢ wiecej, musicie
koniecznie te ksigzke przeczytac.

Lauren Barnholdt opo-
wiada ich historie w
bardzo ciekawy sposéb.
Po pierwsze, w kazdym
rozdziale na przemian
ukazuje wydarzenia z
perspektywy  chiopaka
oraz dziewczyny.

Po drugie, przeplata
wspomnienia z prze-
sztosci wraz z ich na-
stepstwami.

Ksiazka jest interesujaca
i wciggajaca. Z jednej
strony pokazuje, ze nie
tylko zte oraz zbun-
towane dzieciaki wpada-
ja w ktopoty, a problemy
to nastepstwa niektorych
zachowan. Z drugiej
strony miodziezowy styl
sprawia wrazenie jakby
sie situchalo opowiesci
przyjaciotki, a nie czytato
ksiazke.

Agnieszka Buczkowska

Skakokkokskokkokkokk

W wirtualnym
konkursie po
raz pierwszy!

Dzieki ciagtemu kon-
taktowi za pomoca po-
czty e - mail z organi-
zatorami, konkurs zostat
wznowiony o 11:30.
Okazato sie, ze serwery
byly  przecigzone i
zesp6t informatykow

nie moge powie

pracowat nad usterkami.
Uczennice mialy do wy-
konania siedem zadan.
Nie byly one trudne, ale
za to trzeba byto w bardzo
szybkim tempie je wy-
konaé i odestaé. Pierwsze
zadanie polegato na chro-
nologicznym uporzadko-
waniu zdje¢ obrazujacych
zycie Korczaka. Niestety,
nie bralySmy w nim
udziatu, zresztg jak

wiekszo$¢ uczestnikdw.
Powodem byt wspo-
mniany juz problem z
serwerem. W drugim
zadaniu trzeba byto od-
gadngé dwa rebusy.
Poprawnymi  odpowie-
dziami byty: "Kajtu$ Cza-
rodziej" i "Prawo do ra-
dosci". Zadanie trzecie
wymagato wiekszej wie-
dzy na temat Janusza
Korczaka, a mianowicie

musiatysmy
hasta
dziet.
Czwarte zadanie bylo dla

dokonczyé
- cytaty z jego

nas najtrudniejsze. Na-
szym  zadaniem bylo
stworzenie krotkiego te-

kstu do gazetki szkolnej,
ktérego tematem miat byé
problem zaobserwowany
w naszej szkole. Mia-
tyémy na to dwadziescia
minut.

Arkady Fiedler - Swieto Patrona Szkoty nasza tradycja

(...) Sadze, ze Arkady
Fiedler jest osobg godng
szacunku i poznania,
dlatego tez uwazam ciag
takich  konkursow za
pozyteczny dla nas,
uczniéw. Dzigki niemu
mozemy w atrakcyjny
spos6b poznaé historig,
twérczose, podréze, od-
krycia i przygody
patrona  Gimnazjum

Publicznego w Debnie -
Arkadego Fiedlera.

Joanna Haligowska
Skakkok sk kk sk sk kkk

Arkady Fiedler jest patro-
nem kilkudziesieciu szkot,
a od dnia 6 lipca 2009
réwniez patronem Wielko-
polskiego Oddziatu Zan-
darmerii  Wojskowej w
Poznaniu (zr.: Wikipedia).

Natalia wykonuje plakat konkursowy promujacy walke o prawa
zwierzat

Zdecydowalysmy sie na
poruszenie problemu pa-
lenia papieroséw. Obje-
tos¢ artykutu miata wy-
nosi¢ 1800 znakéw. Do
przeliczania zostata udo-
stepniona strona, ktéra
podlicza litery w tekscie.
W zadaniu pigtym nale-
zato okreslié, czy po-
szczegdlne zdanie to

Oprécz zadan do wy-
konania na czas, pojawito
sie takze jedno do-
datkowe, nie podlegajace
ocenie jury. Polegato ono
na wykonaniu plakatu,
reklamy  $Srodowiskowej
promujacej walke o prawa
zwierzat. Zadanie mialo
nada¢ pewng $wiezosc,
by¢ pomystowe i nie prze-
reklamowane. Na jego
wykonanie druzyna miata

"prawda czy fatsz".

W zadaniu szdéstym roz-
wigzywatydmy quiz.
Zadanie siédme dotyczyto
odgadnigcia hasta ukryte-
go w krzyzoéwce. Po kaz-
dym wykonaniu zadania
otrzymywatySmy  wiado-
mos¢, kio najszybciej roz-
wigzywat poprawnie po-
szczegblne zadania.

najwiecej czasu. W na-
szym zespole udato sie
stworzy¢ dwie takie prace,
co daje nam wieksze
szanse ha  wygrang.
Plakat nalezalo zeskano-
waé i wysta¢ na adres
mailowy organizatorow fe-
stiwalu. Nagrodzona zo-
stanie praca, ktéra bedzie
miala najwieksza ilosé
znacznikéw "lubie to" na
facebooku.

Oddawagé gtos moze kazdy. http://www.facebook.com
/pages/FestiwalWirtualnyElementarz/136545119832332.

Nasze hasta reklamowe:
"Nie odrzucaj mnie! i
Jesli mnie przygarnates,
kochaj do konca!"
Udziat w Festiwalu sporo
nas nauczyt, dat nowe do-
Swiadczenia. Niezmiernie
potrzebna byta nam dobra
praca w zespole, komu-
nikacja i umiejetno$é ra-
dzenia sobie z nieprze-
widzianymi sytuacjami.

Jestedmy zadowolone z
naszego udzialu w kon-
kursie, poniewaz daly-
smy z siebie wiele i wal-
czylySmy do samego kon-
ca. Teraz czekamy na
wyniki zadania dodatko-
wego. Zapraszamy do
gtosowania.

Izabela Cybulska
Magdalena Ciuma
Wiktoria Krugtowska
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Do czego potrzebny jest nam sport? Czy kazdy powinien uprawiaé¢ ruch na swiezym powietrzu? Dlaczego nalezy dbaé o kondycje? Kazdy
wiek jest odpowiedni na gimnastyke? Gdzie mozemy zadbaé o nasze zdrowie? Czy chodzac na wychowanie fizyczne w szkole

poprawiamy swoja forme?

Praca, dom, ciggta pogon za kariera, cheé zarobienia duzego pieniadza - to wszystko sprawia, iz zapominamy o jednej z najwazniejszych
rzeczy, czyli sporcie. Chociaz mamy duzo mozliwo$ci takich jak basen, sitownia, fithess, aerabic, osrodki sportu, szkoty tarfca, karate, jogi
i wiele innych, to jednak bardzo czesto z nich nie korzystamy, tumaczac sie na przyktad brakiem czasu. Przynajmniej raz w tygodniu
powinnismy znalez¢ ochote i termin na taka mozliwosé, skoro chcemy dbaé o wiasne zdrowie, ciato oraz urode. Gdybysmy udali sie do
lekarza, otrzymalibySmy zalecenie, ze przede wszystkim ruch jest niezbedny do prawidtowege funkcjonowania naszego organizmu.

Sport i zajecia ruchowe sa takze elementem zajeé¢ szkolnych. Gdyby nie wychowanie fizyczne, wiele dzieci nie usprawniatoby swojej
kondycji, wolatoby gra¢ na komputerze czy ogladac telewizjg. Wediug mnie powinniémy pilnowa¢ tego, aby mtodziez nie uczyta sie ztych

nawykdw. Przeciez to oni w przysziosci beda rodzicami.

Powolam sie tutaj na
stare przystowie: "Czym
skorupka za miodu na-
sigknie - tym na staro$é
traci.” Jedli regularnie
bedziemy uprawiac sport
lub wykonywaé dowolne
éwiczenia, nasza kondy-
Cja sie poprawi.

Zyskamy duzo energii, |
stracimy zbedne kilogra- |
my oraz wzmochimy
nasze miesnie. Ruch
bedzie dla nas czasem

na przemyslenia. Popra- |

wimy wiasng urode,
wyglad. Dzigki uprawia-
niu sportu na Swiezym
powietrzu dotlenimy

Zima w piosence

nasz organizm. Réwniez
wzmocnimy  odporno$c,
stan psychiczny, ktory
zapewni sukcesy w nauce
i pracy. Nasz ukiad
odpornosciowy bedzie w
stanie zwalczyé wszelkie
choraby, stres, inne
czynniki Zle wptywajace
na samopoczucie. Wtedy
nie musimy zatruwaé
organizmu  lekarstwami.
Racje ma Bruce Lee,
méwiac:  "Wytrzymatosé
mozna szybko straci¢

" jesli, przestanie sie pra-
By, cowaé nad jej utrzy-
maniem."

Zawirowat swiat - SDM

Chmury skiebione niosg
mrozy i $nieg

wiatr gwizdze w
nieszczelnych futrynach
kolejny raz pociag
spdznia sie

znak, ze znowu zaczyna
sie zima

uuu... zawirowat Swiat
jak ptatki $niegu na
dworze

stare wspomnienia
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odzyly znow
niewiele nam to jednak
pomoze

krélowa $niegu srebrnym
welonem swym

pokryta prawie Swiat caty
wystawi¢ nos poza domu
prog

to wyczyn nie lada $miaty

uuu... zawirowat swiat

kskokkokkokkkokkok
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szare poranki i krétkie
dnie

kazde z nas ma dzi$
tylko dla siebie

tysiac listow strawit
pieca zar

w tym dwiescie
pie¢dziesiat od ciebie
uuu... zawirowat $wiat
uuu... zawirowat Swiat

.C.d.
FiG!

Porada! Jezeli masz przy-
gaszone spojrzenie, twoja

skéra jest zimna, blada
oraz chropowata, ruchy
pozbawione wdzigku - to
wyrazne wskazdéwki, ze
co$ jest z Toba nie w
porzadku. Twojemu ciatu
potrzebny jest ruch.
Nie¢wiczenie swojej formy
i nieustanny stres, ktéry
towarzyszy cztowiekowi
na co dzien, prowadzi do
dwéch najbardziej zna-
nych choréb cywiliza-
cyjnych: nadcisnienia te-
tniczego i choroby wieri-
cowej. Skutkami braku
aktywnoséci fizycznej jest:
otyto§¢ w kazdym wieku,
rozwoj osteoporozy,
wzrost tempa urazow.

Sport na co dzien

skokokskoskskoskkskkokok

Ponadto starsze osoby,
kiére prowadzg siedzacy
tryb zycia, sa prawie
dwukrotnie bardziej
narazone na chorobe niz
aktywne. Natomiast ludzie
fizycznie nieaktywni sg
narazeni na blisko dwu-
krotnie wieksze ryzyko
rozwoju nadcinienia.

Oto co na ten temat méwi
Bruce Lee: "Jak trenujesz,
tak bedziesz walczyé".

Skokok sk kskok kok kokok

Reasumujgc, moim zda-
niem sport powinien byé
w zyciu kazdego z nas
traktowany bardzo po-
waznie. Nie mozna ba-
gatelizowaé otytosci, nad-
ci$nienia. Dzieki akty-
wnosci fizycznej w szkole,
na basenie czy sitowni
mozemy poprawi¢ swojg
urode oraz kondycje.

Wzmocnié swoja odpornosé. Ruch jest potrzebny, by zapobiega¢ chorobom, po-
prawi¢ sprawnos¢ umystowa, zmniejszy¢ bole plecow i straci¢ zbedne kilogramy

Réwniez dla wtasnego,
lepszego samopoczucia.
To ma byé dla nas mile
spedzony czas.
Pamigtajmy o tym, ze
uprawia¢ sport kazdy
moze, bez wzgledu na
wiek. Racje ma Arkadiusz
Gotas, moéwigc: "Kazdy
rodzaj sportu niesie ze
sobg  bogaty skarbiec
wartosci.

Cwiczenie uwagi, ksztal-
cenie woli,
odpowiedzialnosci, zno-
szenie trudu i niewygéd,
duch wyrzeczenia i soli-
darnos$ci, wierno$¢ obo-
wigzkom, to wszystko na-
lezy do cnot  sportowca”.

Agnieszka Buczkowska

skokskokoskokskokskskskok

wytrwalosci, |




