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Krotka Gazetka
na dfugq przerwe

Podobno jest juz bardzo blisko... W kalendarzu od 21 marca... A za
oknem, ani widu... ani stlychu... O kim mowa? O oczekiwanej Pani
Wiosnie... Meteorolodzy szumnie zapowiadaja, ze w tym tygodniu
nadejdzie. Ma by¢ cieplo, acz mokro... HmM... no c6z... Skupmy si¢ zatem
na CIEPLE, to juz jednak cos ;-)
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DO SZKOtY NIE
CHODZA ANIOtY

CZYLI
KAZDEGO DNIA.
W KAZDEJ SZKOLE...
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SZKOLA, CO TU DUZO KRYC, DLA JEDNYCH JEST MIEJSCEM
ZDOBYWANIA WIEDZY, DLA INNYCH MIEJSCEM TOWARZYSKICH
SPOTKAN, DLA JESZCZE INNYCH MIEJSCEM, OD KTOREGO
LEPIEJ STRONIC...

Szkota

Punkt ustugowy

Meblowania gtowy.

Paluszek i gtéwka

Paluszek i gtéwka
To szkolna wymdwka,
Zwtaszcza kiedy gtéwce

Zagraza klasoéwka.

Problem

Lubie szkote, lecz ten problem
Zawsze dziata mi na nerwy:
Wszystkie lekcje sg za diugie,

A za krotkie wszystkie przerwy.

Adidasy

Nie pomogg adidasy,

Aby z klasy przejs¢ do klasy.
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OTO SLOW KILKA NA TEMAT SZKOLNYCH UPODOBAN UCZNIOW

Mistrz drzemania

W drzemaniu doszedt do perfekcii,

Zwiaszcza na lekdji.

Upodobanie

W szkole najbardziej lubie przerwe,

Bo na niej lufy nie oberwe.

Pytanie

Czemu w szkole nauczyciel
Mnie jednego wcigz strofuje?

Wszak i tréjke mam w zeszycie

Obok tych dziesieciu dwadjek.
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Marzyciel

Zal mu dawnych czasoéw,
Kiedy tuk i wtdcznia
Byly w cieniu lasow

Przyborami ucznia.
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Strzelec

Strzelat z procy bardzo celnie we dnie, i w nocy
Az pewnego dnia wyleciat

Ze szkoty jak z procy.

Bibliotekarz

Kocha ksigzki, zwtaszcza cudze,
| to tak dalece,
Ze ma ich okoto setki

W swojej bibliotece.

Przed klaséwka

Nie mogt sie weisngc
Do zadnej z fawek,
Bo miat w kieszeniach

Petno sciggawek.
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Dyzurny

Gdy wraca ze szkoty,
To o kazdej porze
Petni ostry dyzur

Przy telewizorze.

Poliglota

Tak go nazywajg
Dziewczeta i chitopcey,
Bowiem jezyk polski

Traktuje jak obcy.

Kosmonauta

Wyleciat juz ze szkoty
Podobno po raz trzeci,

Wiec mysli, ze i w kosmos

Z fatwoscig tez wyleci.
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Piosenka pewnego ucznia

Nad trele stowika
| nad $piew skowronka
Milszy memu sercu

Ostatni gtos dzwonka.

Nauka

Do lasu nieraz szedt wesoty
| na wagarach spedzat czas,

A gdy wylano go ze szkoty,

Szepnat: ,Nauka poszta w las”!
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Autorami fraszek szkolnych sg Tadeusz Fangrat i Ryszard Przymus (zamieszczone byty w
~Ptomyczku” 1988 nr 19) oraz Igor Sikirycki ( ,Sto fraszek szkolnych”, Warszawa,
Wydawnictwo Spoétdzielcze 1988).

D - DZIENNIK LEKCYJNY - forma pisarstwa z pogranicza since fiction

E - EWALUACJA - najczgsciej powtarzane stowo na wszelkiego rodzaju szkoleniach. Nie-
ktérzy myla je z owulacja, a inni z ewolucja.

F - FREKWENCJA - wynik sumowania, mnozenia i dzielenia tych, co byli, przez tych, co
wyszli i juz nie wrocili.

SprobowaliSmy i my... moze to i nie fraszki, ale takze co$ potrafimy wymysli¢. Warto
czasem ruszy¢ gtowka. Zapraszamy wszystkich zainteresowanych do nadsytania do redakcji
drobnych préb swego pisarstwa na temat SZKOLY. Czekamy na wasze teksty:
kazik.gazetka@gmail.com

3 kwietnia br. gosciliSmy w naszej szkole naszych przysztych

uczniow, ktorzy w ramach DZWI OTWARTYCH tlumnie nas
odwiedzili. Mamy nadzieje, ze spotkamy sie we wrzesniu. JUZ
wiecie przeciez jak w KAZIKU fajnie jest 11l ZAPRASZAMY !



mailto:kazik.gazetka@gmail.com
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Z nadzieja czekamy ... wcigz jeszcze...

A co jesli wiosna..

Niewyobrazalne ? To co dziato sie w pogodzie przez ostatnie dni nie
nastrajato optymistycznie, stad te najbardziej pesymistyczne
przypuszczenia.

Wiemy juz, ze WIOSNA jest tuz - tuz i lada moment rozpocznie
panowanie. POWAZNIE !!! Czas zatem na wymiane ubran i butéw
oraz zmiane zabarwienia skdry ... na soczystg czerwien ...a w
przysztosci na czekoladowy, ponetny braz. Wiosenne spacery,
rowerowe wycieczki, szalenstwo na rolkach - to wszystko juz
wkrotce ! PAki co Drogie Panie i Drodzy Panowie mamy czas na
uzupetnienie wiosennej szafy ( tez drogiej).

Na kolejnych stronach naszej gazetki znajdziecie porady naszych
stylistek na temat tego co w modazie piszczy i bez czego zadna
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elegantka/elegant obejsc sie nie moze. Znajdziecie takze wskazowki
jak pielegnowac urode oraz co jes¢, by zdrowo i pieknie wygladac.

WIOSENNY OPTYMZIM W SZAFIE

Na wiosne 2013 roku szykuje nam sie duzo kolekcji inspirowanych wiosenng,
kwitngca tgka. Réznobarwne motywy kwiatéw, jak co roku powracajg w
wiekszosci kolekcji. Wiele sklepéw proponuje nam réznorodnosc¢ krojow i
koloréw, wszystko w motywach umajonego krajobrazu ;)

Komponujac swdj stréj probujcie taczy¢ modne tej wiosny kwiatowe ubrania z
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WIOSNA TALERZU :)

Filety z kurczaka w stylu francuskim

Sktadniki na 4 porcje:
- 2 filety z kurczaka

- 4 plastry szynki

- 4 plastry z6ttego sera

- 2 tyzki maki

- 1 jajko

- 2 tyzki mleka

- 3/4 szklanki tartej bufki
- olej do smazenia

- sol

- pieprz

Sposdb wykonania:
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1. Filety optucz, osusz. Kazdy przekrdj w poprzek na dwa ptaty. Potem przy uzyciu dtugiego,
ostrego noza zréb w kazdym z nich naciecie.

2. Filety oprész solg i pieprzem. W srodek kazdego witdz ztozony plaster szynki owiniety
plastrem sera. Naciecia zepnij wykataczkami.

3. Kieszonki panieruj kolejno w mace, jajku rozmieszanym z mlekiem i tartej butce. Pot6z na
rozgrzany olej i usmaz na zfoty kolor.

Sernik na zimno z malinami

Sktadniki:

85 dag serka homogenizowanego waniliowego
6 tyzek cukru pudru

1 tyzka cukru waniliowego

3 tyzki czubate zelatyny

2 galaretki malinowe

60 dag malin

Przygotowanie:

Przygotowad tortownice o érednicy 24 cm, dno wytozy¢ papierem do pieczenia. Zelatyne
rozpusci¢ w matej ilosci wrzgcej wody tak, aby dato sie wymieszac (na 3 tyzki zelatyny ok. po6t
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szklanki wody), doktadnie wymieszad i lekko przestudzi¢. Serki waniliowe wymieszac z
cukrem pudrem i cukrem waniliowym. Nastepnie powoli wlewa¢ przestudzong zelatyne i
caty czas miksowaé mikserem na matych obrotach. Mase serowg przetozy¢ do tortownicy
(ok. 2/3 czesci), pouktada¢ potowe malin i wytozyé pozostaty ser. Wstawi¢ do lodéwki.
Galaretki malinowe rozpusci¢ w 3 szklankach wrzgcej wody, wymiesza¢, przestudzié. Ser
wyjaé z lodowki. Na wierzch pouktadaé pozostate maliny i zalaé tezejacg galaretka. Ponownie
sernik wstawi¢ do lodéwki, najlepiej na catg noc.
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Zielona satatka z pestkami dyni i stonecznikiem
Sktadniki:

15 dag zielonej sataty

3 pomidory

125 gram mozzarelli

kawatek pora

peczek szczypiorku

bazylia

3 tyzki pestek dyni

3 tyzki tuskanego stonecznika
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1 tyzeczka masta

sél pieprz

Przygotowanie:

Zielong satate optukaé, osuszy¢ i porwac na kawatki. Pomidory optukac, osuszyc¢ i pokroi¢ w
duza kostke. Mozzarelle wyciggnaé z zalewy i pokroi¢ w duzg kostke. Por optukac, osuszy¢ i
pokroi¢ w plasterki. Szczypiorek optukaé, osuszy¢ i pokroi¢. Do rondelka przetozy¢ pestki dyni
i tuskany stonecznik. Doda¢ masto, razem wymieszaé i lekko zrumieni¢ na matym ogniu, od
czasu do czasu wymieszaé, aby sie nie przypalito. Ostudzié. Do duzej miski przetozy¢ zielong
satate, pomidory, mozzarelle, por, szczypiorek, szczypte bazylii i ostudzone pestki dyni ze
stonecznikiem. Wszystko doktadnie razem wymieszac. Przyprawi¢ do smaku solg i pieprzem.
Odstawic¢ na okoto 15 minut.

Puchar truskawkowy z cytrynowym kremem
Sktadniki:

1/2 litra wody

80g maki

200g cukru

50g masta

3 jaja

3 cytryny

Dekoracja:
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150g truskawek lub innych owocow

200ml $mietany

Przygotowanie:

W rondelku doprowadzamy do wrzenia wode z mastem i ze skoérkg z dwdch
cytryn. Ucieramy z6ttka z cukrem do uzyskania puszystej masy, dodajemy make
i powoli dodajemy syrop z cukru, masto i skorke cytrynowa. Doktadnie
mieszamy wszystkie sktadniki. Przektadamy mase do rondla i powoli
podgrzewamy do wrzenia na umiarkowanym ogniu przez 10 minut, mieszajac
od czasu do czasu. Zdejmujemy krem z ognia, dodajemy sok z cytryny i
delikatnie dodajemy ubitg na sztywno piane z biatek. Myjemy truskawki w
lodowatej wodzie delikatnie osuszamy i kroimy na plasterki. W pucharach
naktadamy naprzemiennie warstwe kremu i truskawek, schtadzamy w lodéwce
przez 3 godziny.

ZYCZYMY SMACZENGO Monika i Ola :)
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Zrob to sama :)

Etui na pedzelki

Pedzle do makijazu to niezbedne wyposazenie kazdej kobiety.
Problem stanowi zazwyczaj sposdb przechowywania pedzli,
zarowno w domu, jak i w podrdzy. Nie musisz jednak
inwestowac dodatkowych pieniedzy w zakup specjalnego etui
na pedzle. Z tatwoscig wykonasz je samodzielnie
wykorzystujgc jedynie mate bambusowg i kawatek gumki.
Przekonaj sie jak ...:-)
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1. Mate bambusowg kupisz w kazdym markecie lub sklepie z
artykutami wyposazenia wnetrz. Potrzebna ci bedzie rowniez
szeroka gumka krawiecka. Znajdziesz j3 w pasmanterii.

2. Kilkakrotnie owin jeden koniec gumki o pierwsze dwa
patyczki maty.

3. Zabezpiecz jg przed rozwinieciem za pomocg igty z nitka.

4.Teraz zacznij przewleka¢ gumke co kilka patyczkow.
Szerokos¢ uchwytow powinna by¢ dopasowana do Srednicy
nasady pedzli. Zrob kilka uchwytow duzych, a kilka dos¢
waskich.

5. Gdy dojdziesz do konca maty, kilkakrotnie owin drugi
koniec gumki o ostatnie dwa patyczki. Miejsce taczenia zszyj i
odetnij nadmiar gumki.
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6. Umies¢ pedzle w etui, a nastepnie zwin je w rulon i
przewigz wstazka.

Przygotowata Ola :)

Jadlospis dla chlopakow ¢wiczacych
na silowni

Mezczyznom chcacym rozbudowac miesnie podczas ¢wiczen na sitowni
polecamy diete bogatg w produkty dostarczajgce petnowartosciowe biatko, z
dzienng dawka kalorii ok. 2800 kcal. Ponizej propozycja jadtospisu dla mezczyzn
¢wiczacych na sitowni. Korzystajgc z naszego jadtospisu bardzo szybko
zauwazysz przyrost miesni.
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Petnowartosciowe biatko w diecie pomoze rozbudowac tkanke miesniowa.

Jadlospis roztozony jest na sze$¢ positkéw, drugie $niadanie jest positkiem
przed treningowym, natomiast kolejny jest tak zaplanowany, by spetniac
potrzeby organizmu po ¢wiczeniach.

SNIADANIE (600 KCAL, 20g BIALKA)
ZUPA MLECZNO —- OWOCOWA
Sktadniki:

o 1,5 szklanki mleka 2%,
o 70g musli z owocami suszonymi i orzechami,
« Sredni banan (120g — masa bez skorki).

Il SNIADANIE (360 KCAL, 29g BIALKA)
KANAPKI Z TWAROZKIEM

Sktadniki:

« 2 kromki razowego chleba zytniego (80g),

« pot kostki sera twarogowego chudego (100g),
« 1/3 opakowania jogurtu naturalnego (50g),

« pomidor (100g),

« kawatek ogodrka swiezego (50g),

« tyzka posiekanej natki pietruszki.

Ser rozgnie$¢ widelcem 1 zmiesza¢ z jogurtem 1 natka. Zjes¢ z pieczywem i
kawatkami warzyw.


http://aktywnosc-fizyczna.wieszjak.pl/silownia/210763,galeria,Jadlospis-dla-mezczyzn-cwiczacych-na-silowni.html
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POTRENINGOWY POSILEK (370 KCAL, 35g BIALKA)
KURCZAK Z WARZYWAMI i RYZEM
Skladniki:

« P6t opakowania ryzu biatego (50g suchej masy),
« 130g filetu z piersi kurczaka, srednia marchewka (120g),
o Y matego brokutfa (100g).

Sposob przygotowania: Migso ugotowac, pokroi¢ na drobne kawatki i
pomiesza¢ z ugotowanymi warzywami i ryzem.

OBIAD (750 KCAL, 35g BIALKA)
SPAGHETTI

Skladniki:

« 100g (sucha masa) makaronu spaghetti,

o 120g chudego miesa mielonego,

e pOt puszki pomidoréw bez dodatkow (200g),

o 2-3tyzki koncentratu pomidorowego,

« mata cebula (50g),

« 2 tyzki oleju rzepakowego,

o przyprawy: szczypta soli, pieprzu, swieze lub suszone ziota.

Sposob przygotowania: Migso poddusi¢ z pomidorami 1 posiekang cebulg na
oleju, doda¢ koncentrat, troche wody, poddusi¢ i doprawi¢ do smaku. Makaron
ugotowac aldente 1 zmiesza¢ z sosem.

PODWIECZOREK (230 kcal, 8g biatka)

SALATKA OWOCOWA Z JOGURTEM
Sktadniki:

pot jabtka (100g),

p6t banana (60g — masa bez skorki),

pot kiwi (60g),

opakowanie jogurtu naturalnego (150g).
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Sposdb przygotowania: Owoce pokroi¢ na kawatki 1 pola¢ jogurtem.
KOLACJA (530 kcal, 259 biatka)
KANAPKI Z POLEDWICA

Skladniki:

o 2 mate grahamki (100g),

o 2 tyzeczki margaryny (10g),

« 8 plasterkéw poledwicy sopockiej (80g),
« mata papryka (150g),

« liscie sataty,

« tyzeczka oliwy z oliwek.

Autor: Matgorzata Krukowska dietetyk,
www.mkrukowska.pl



http://www.mkrukowska.pl/
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Zacznij wiosne w dobrym rytmie ..

Polecamy wszystkim kobietom, tym mfodszym i starszym...

Wszak ruch to zdrowie.

Pol6z sie na plecach. Gtowe trzymaj w splecionych dioniach. odciagnij na boki.
Unies$ gtowe. Nogi utéz tak, by uda byty prostopadte do podtogi, a tydki
rownolegle. Pozwol piersiowe] ,,zapas¢ si¢" 1 mocno naprez plecy.

1. Rolowanie tulowia

Usiadz na macie. Zegnij kolana. Stopy ptasko na podiodze. Dlonie odwroc
wnetrzem do gory 1 utdéz po bokach kolan. Odchyl tutow do tytu

- powinnas siedzie¢ tak, aby ci¢zar ciata spoczywat na catej kosci ogonowe;.
Czubek gltowy wyciagnij w gore, ,,rozciagnij" plecy. Ramiona $ciagnij w dot i
do tyhu.

Ruch: Powoli, krag po kregu, ,,rolu;j" tutéw do pozycji lezacej. Ruch kontroluj
sita miesni brzucha. Sprobuj powrdcic¢ do pozycji siedzacej

z lekko przekreconym na bok tutowiem.

Cwiczenie powtorz 3 razy.

2. Kolysanie

Potoz si¢ na plecach. Gtowe trzymaj w splecionych dtoniach. Lokcie odciggnij
na boki. Unie$ glowe. Nogi utoz tak, by uda byly prostopadte do podtogi, a tydki
rownolegle. Pozwol klatce piersiowej ,,zapasc si¢" 1 mocno naprez plecy.

Ruch: Unies klatke piersiowa o ok. 5 cm
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1 opus¢. Powtorz 50 razy.
RADA: Zwr6¢ uwage, by podczas ruchu mocno pracowaly migsnie podbrzusza.

3. Super brzuszki

Pol6z si¢ na plecach. Rgce wyciaggnij w bok na wysokosci barkéw. Rozciagnij
kregostup. Sitg mig$ni brzucha przyciagnij kolana do piersi. Mig$nie gornej
czes$ci tutowia 1 karku rozluznione.

Ruch: Zgiete w kolanach nogi opuszczaj powoli do momentu, az poczujesz, jak
napina si¢ brzuch. Z tej pozycji zacznij unosic

1 opuszczac pigty o ok. 2 cm.

Powtorz 25 razy.

RADA: Jesli dolna czes¢ plecow zbyt intensywnie ci pomaga - podtéz pod
miednice¢ ztozony recznik.
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4. Wahadlo

Pol6z si¢ na plecach, dtonie oprzyj na biodrach. Przyciagnij kolana do piersi, po
czym wyprostuj nogi, celujgc stopami w sufit. Ustabilizuj miednice. Rozciaggnij
kregostup.

Ruch: Opus¢ stopy o ok. 30 cm, nast¢pnie (sitag mig$ni brzucha) znow je
podnies. Miesnie klatki piersiowej rozluznione. Plecy na calej dtugosci
przylegaja do podtoza.

Podnies 1 opus¢ nogi 15 razy.

RADA: Opuszczaj nogi tylko do takiej wysokosci, do jakiej miednica pozostaje
stabilna!

5. Brzuszki w poprzek

Potoz sie na plecach. Zegnij nogi w kolanach 1 skrecajac ciato w talii, potoz je
bokiem na podtodze. Barki przylegaja do podtogi, biodra prostopadie do nie;.
Glowe trzyma;

w ztgczonych dloniach. Rozciaggnij kregostup - ciggna¢ posladki w dot tak
mocno, jak tylko dasz radg. Lagodnie unies glowe. Lokcie odciggnij na boki,
barki pozostaja rownolegle do podtoza. Migsnie klatki piersiowej luzne.

Ruch: Unies barki o dodatkowe kilka centymetréw, nastepnie opus¢. Powtorz 25
razy 1 zmien strony.

RADA: Jesli plecy beda caly czas mocno rozciaggnigte, zmusisz do pracy kazde
wilokno poprzecznych migs$ni brzucha.
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6. Deska

Pot6z si¢ na brzuchu. Stopy rozstaw na szeroko$¢ bioder i oprzyj je palcach.
Nastepnie unie$ tutdw, wspierajac si¢ na przedramionach. Lokcie utozone w
linii pod topatkami, dtonie ztaczone. Unies biodra 1 wyprostuj nogi. Ciato
tworzy lini¢ prostg od piet po czubek gtowy. Ramiona i1 przedramiona tworza
kat prosty. Lopatki $ciggnij

do siebie i w dot. Utrzymuj te pozycje przez 15 sekund za pomocg mocno
napietych mi¢$ni brzucha, nastepnie je rozluznij. Powtorz 5 razy.

RADA: Podczas ¢wiczenia staraj si¢ ciagna¢ posladki w kierunku piet, a czubek
glowy do przodu.

7. Kobra

Pol6z si¢ na brzuchu, palce obciagnigte, nogi razem. Rece zgiete w tokciach
utéz blisko klatki piersiowej. Nastepnie, podpierajac si¢ na przedramionach,
unos$ tutow ,.krag po kregu". Lokcie rozstawione na szerokosci barkow.
Rozciagnij kregostup. Lopatki pociagnij w dot 1

na zewnatrz. Teraz mocno wyciagnij czubek gtowy w kierunku sufitu, tak aby
brzuch byt naciagniety 1 napr¢zony. Posladki 1 kos¢ ogonowa pociagnij w
kierunku piet. Oddychajac gteboko, naprzemiennie rozluzniaj i naprezaj
migsnie.

RADA: Jesli podczas wykonywania ¢wiczenia czujesz napigcie w plecach, to
znaczy, ze podniostas tutow za wysoko.



A moze stretching ?

Myslisz, ze rozcigganie to strata czasu? Po ciezkim treningu najzwyczajniej w
Swiecie nie chce ci sie tego robi¢? Znam ten bdl! Ale niestety, trzeba sie
przemoc i choc kilka minut poswieci¢ na rozcigganie. Dzieki temu bedziesz
bardziej wytrzymata, poprawisz zakres ruchu w stawach i elastycznos¢ miesni.
Zobacz, jak wyglada stretching w klubie fitness
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Rozcigganie moze by¢ bardzo przyjemne. Po ci¢zkim treningu kazdy chetnie si¢
polozy na materacu i1 przyniesie ulge napietym mi¢sniom. Jednak czgsto jest to
tez bolesna sprawa. Poza tym po treningu jak najszybciej chcielibySmy wzigé
prysznic 1 1$§¢ do domu. Warto jednak uswiadomi¢ sobie jedng rzecz: stretching
jest konieczny dla zachowania réwnowagi napi¢¢ migsniowych. To skuteczna
metoda zwigkszenia zakresu ruchomos$ci w stawach 1 poprawienia elastycznos$ci
migs$ni.

Dzigki regularnemu rozcigganiu twoje cialo bedzie lepiej wygladac. Ale nie
tylko! Osiggniesz lepsze wyniki w bieganiu, uniesiesz ci¢zszg sztange.
Stretching stosowany jest takze jako forma rehabilitacji oraz profilaktyki
przykurczy. Regularne rozcigganie jest $wietnym sposobem poprawienia i
zachowania sprawnosci ruchowej. Mimo tego ciezko jest ci znalez¢ motywacj¢?
Po kazdym treningu rozciagnij si¢ tylko kilka minut, a do tego raz lub najlepiej
dwa razy w tygodniu wybierz si¢ na stretching grupowy, gdzie w czasie od 30
do 60 minut bgdziesz mie¢ okazj¢ doktadnie rozciggnaé migsnie catego ciata
pod okiem instruktora.

- Jego gtowna rola to powiekszenie zakresu ruchu w stawach, wzmocnienie
scigegien, polepszenie ukrwienia migsni, zwigkszenie ich tolerancji na bol
podczas ¢wiczen, przyspieszenie przemiany materii mig$ni, stawow 1 ich czesci
migkkich. Dzigki regularnemu stosowaniu ¢wiczen rozciggajacych zmniejszymy
podatno$¢ na urazy i przecigzenia, zredukujemy napigcie mig$Sniowe i
psychiczne, szybciej zregenerujemy si¢ po treningu - mowi Olga Kowalska,
instruktorka fitness.

Stretching powinien by¢ poprzedzony rozgrzewka 1 dobrze jakby stanowit staty
element kazdego treningu, szczegdlnie wzmacniajacego. Polecany jest
wszystkim, bez wzgledu na wiek czy poziom zaawansowania.

Cwiczenia rozciagajace nalezy wykonywaé powoli, nie przekraczajac granicy
bolu. - Najlepsze rezultaty osigga si¢ w potaczeniu z odpowiednim
oddychaniem, gdyz wolny 1 glteboki oddech utatwia migsniom rozluznienie si¢ 1
rozciggnigcie - wyjasnia instruktorka. Najbezpieczniejsza 1 najczescie]
stosowang dla poczatkujacych metoda rozciggania jest metoda statyczna, ktora
polega na stopniowym rozcigganiu mi¢snia do momentu jego maksymalnego
oporul.
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Gdy uda nam si¢ regularnie robi¢ stretching statyczny, mozna wyprobowac inne
rodzaje rozciggania. Jest jeszcze metoda aktywna, pasywna, balistyczng 1 PNF.
Wybor innej techniki uzalezniony jest od stopnia zaawansowania, rodzaju
uprawianego sportu, dostgpnosci sprzgtu pomocniczego lub partnera, oraz efektu
jaki chcemy osiggna¢ - wyjasnia instruktorka.

Zajgcia zwykle odbywaja si¢ wieczorem w zaciemnionej sali z nastrojowa
muzyka. To idealny sposob na uwienczenie cigzkiego dnia. Mozna si¢ nie tylko
rozciggnac, ale przede wszystkim wyciszy¢ 1 zrelaksowac.
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Okres zimowy to szczegdlnie trudny czas dla skory. Narazona na
mrdz, zimny, wysuszajacy wiatr, przebywanie w suchych, czesto
nadmiernie cieptych, klimatyzowanych pomieszczeniach i na duze,
gwalttowne roinice temperatur staje sie nadwrazliwa, przesuszona,
reaktywna. Dlatego na wiosne wymaga troskliwej i odpowiedniej
pielegnacji, dobranej do jej stanu, wieku i ew. problemow.

Doskonale nadajg sie do tego tzw. dermokosmetyki, dostepne w
aptekach i dobrych drogeriach, gdzie mozna tez liczy¢ na fachowa pomoc w ich
doborze.

Istotne znaczenie, czesto jednak bagatelizowane, ma doktadne oczyszczanie
skéry zaréwno rano, po snie, jak i wieczorem. Wybér preparatdéw jest ogromny-
od mleczek, emulsji myjacych, po zele stosowane z woda. Wazne jest, aby
preparaty te miaty fizjologiczne, przyjazne skérze PH, dokfadnie ale delikatnie
oczyszczaty jg z zanieczyszczen i ew. makijazu, nie naruszajac jej bariery
ochronnej.

Kremy pielegnacyjne stosowane wiosng powinny zawieraé w swoim
sktadzie substancje, ktore zapewnig skérze odpowiednie nawilzenie i
odzywienie, wyregulujg jej gospodarke wodno-lipidowg, co pozwoli na
prawidtowe funkcjonowanie tzw. bariery naskérkowej. Najczesciej sg to
sktadniki tzw. NMF (np. kw. hialuronowy), lipidy (m.in. ceramidy, fosfolipidy),
witaminy (np.C,A,B5,A,E), NNKT. W przypadku cer dojrzatych wskazana jest
obecnos¢ substancji pobudzajacych fibrocyty do produkcji kolagenu i
regenerujgcych, np. stabilizowana lewoskretna wit. C czy retinol.

Wazne jest, zeby wszystkie preparaty pielegnacyjne nie zawieraty lub
miaty do minimum ograniczone $r. zapachowe, koloranty i konserwanty.
Zminimalizuje to ew. podraznienia czy alergie.

Naturalnie ogromne znaczenie ma racjonalne odzywianie (bogate w
witaminy, makro-i mikroelementy) i dostarczanie do organizmu odpowiedniej
ilosci wody (min. 1,5 litra pod postacig wody mineralnej i sokéw owocowych).
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Warto takze zadbac¢ o ochrone p/stoneczng przed kazdym wyjsciem na
spacer, co pozwoli zachowac¢ skére w dobrej kondycji. Nie nalezy takze
zapomina¢ o ochronie oczu przed promieniami stonecznymi-okulary
p/stoneczne powinny posiadac dobre szkta z powtokg anty/UV.

Wiosna to takze znakomity czas na zrezygnowanie z palenia papierosow!
Wiosna to przeciez czas odnowy!

Wiosennie ...z humorem ...

Biedronka, zuk i stonoga uméwili sie na narade na starym
debie.

Biedronka i zuczek przyszli punktualnie. Stonoga spdznia sie.
Minety juz dwie godziny. Biedronka zdenerwowana chce juz
i$¢ do domu.

Otwiera drzwi, a tu stonoga.

- Gdzie sie podziewatas?! - pyta zuk.

- Nad drzwiami jest napisane, aby wytrzec nogi...

Idzie $limak pod gorke i Spiewa:
- Za rok, moze dwa...
Z gorki schodzi inny, stary i $piewa:
- Czterdziesci lat minefo...

Jedna jaskétka méwi do drugiej:
- Dzi$ bedzie padat deszcz.
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- Dlaczego tak sadzisz?
- Bo ludzie sie na nas patrza,

Mucha spotyka stonoge:
- Dlaczego nhie bytas na lodowisku?
- Bo zanim zatozytam tyzwy przyszta wiosna.

Przychodzi mata zabka do mamy zaby i pyta sie:
- Mamo jak ja sie znalaztam na $wiecie?
Na co mama zaba odpowiada:
- Nie uwierzysz ale przyniost Cie bocian.

Spotykajq sie trzy bociany - stary, $redni i bardzo mtody
i rozmawiaja o tym, jak spedzaty ostatni tydzien.

- Ja uszczedliwitem staruszkéw w Krakowie - méwi stary.
- Ja uszczesliwitem trzydziestolatkow w Warszawie - méwi
Sredhni.

Na to najmtodszy:

- A ja straszytem studentéw w Poznaniu.

- Zajaczku, dlaczego masz takie krotkie uszy?
- Bo jestem romantyczny.
- Nie rozumiem.
- Wczoraj siedziatem na tace i stuchatem Spiewu stowika.
Tak sie zastuchatem, ze nie ustyszatem kosiarki...

Zebranie zwierzat. Lew mowi: Niechaj fadne zwierzeta
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siadaja po mojej prawej stronie, a madre po lewe;.
Zaba stoi na érodku i sie rozglada. Na to lew:
- Zaba, a ty czemu nie siadasz?
- Przeciez sie nie rozdwoje.



