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W zdrowym ciele zdr'owy duch

- %

W powiedzeniu ,W zdrowym ciele zdrowy duch” jest duzo prawdy. Nie od
dzi$ wiadomo, ze aktywnos$¢ fizyczna i uprawianie sportu pomaga nam nie tylko
zachowaé zdrowe ciato i wysportowana sylwetke, ale i korzystnie wptywa na
samopoczucie wydzielajac endorfiny, czyli tzw. hormony szczescia. Sprawiajq one,
Ze jestesmy pozytywnie nastawieni do zycia i bardziej optymistycznie patrzymy
na Swiat. Sport pomaga tez zredukowal stres i roztadowaé napiecie. Regularne
¢wiczenia wspierajq tez prace uktadu odpornosciowego, co sprawia, ze rzadziej
chorujemy.

Latem jest mnéstwo okazji (i wiecej czasu z racji wakacji) do uprawiania
sportu. Niewazne, czy mieszkasz w miescie czy na wsi - dla chcacego nic trudnego!

®)

Jak zatem dbaé o swoja sprawnosé fizyczna? Oto kilka propozycji:

- spacer - potaczenie przyjemnego z pozytecznym. Czy wiesz, ze zalecana dzienna
liczba krokow dla przecietnego cztowieka to od 6000 do 10000 krokéw? Jest
wiele mozliwosci, by sprawdzié, ile krokow dziennie robisz - od sportowych
opasek i zegarkéw monitorujacych codzienna aktywnosé az po aplikacje w
telefonach zwane krokomierzem.

- bieganie (taki szybki spacer) @)

- jazda na rolkach, rowerze, deskorolce lub hulajnodze - nie tylko rozwija
kondycje, ale tez pozwala na szybsze przemieszczanie sie z jednego miejsca do
drugiego



- gry i sporty zespotowe: pitka nozna, siatkowka, koszykdwka, ping-pong, tenis
i wiele innych

- mini Scianki wspinaczkowe - w miastach na placach zabaw sq czesto miejsca do
wspinania. Pamietaj jednak o ostroznosci!

- sporty wodne: np. ptywanie, rower wodny, siatkéwka w wodzie itp.
- spacery po gorach
A moze uprawiasz jeszcze inny sport? ©)

Ciekawa opcja sa tez potkolonie lub kolonie sportowe, gdzie nie tylko mozna
sie sprawdzié¢ w rozmaitych sportach, ale tez poznaé nowe, ciekawe osoby, ktdore
maja podobne zainteresowania.

A teraz... sprawdz sie! ZnajdZ w ponizszej wykreslance 10 wyrazéw ze
wspomnianych wyzej sportéw lub sprzetéw sportowych @) Szukaj poziomo lub
pionowo. Powodzenial
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Wypisz znalezione sporty i akcesoria:

Opracowanie: Joanna Swiatek
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Szydtow (woj. Swietokrzyskie) potozony jest okoto 40 km na potudniowy
wschdd od Kielc. Z powodu doskonale zachowanego $redniowiecznego
uktfadu urbanistycznego oraz muréw miejskich, juz przed laty zyskat
miano "polskiego Carcassonne". Wykonane z lokalnego wapienia w XIV
w. mury mierzyly 1080 m dtugosci do 1,8 m szerokosci. Mialy trzy
bramy: Krakowska, Sandomierska i Opatowska, Dzisiaj podziwiaé
mozemy jedynie brame Krakowska. Na fortyfikacje sktadaty sie tez
ponad 10-metrowe baszty. Zamek wzniesiono w potowie XV wieku.

W Skarbczyku powstatym na skutek przebudowania okragtej baszty
obronnej w pot. XVI wieku miesci sie Muzeum Regionalne. W obrebie
muréw miejskich tuz przy rynku zachowata sie renesansowa synagoga.



Ojcowski Park Narodowy (woj. matopolskie). Ten najmniejszy
powierzchniowo park narodowy Polski, kryje niezwykte bogactwo
geologiczne, przyrodnicze i kulturowe. Walory tfego terenu
dostrzezono juz w XIX w., do czego niewafpliwie przyczynita sie
bliskod¢ Krakowa. Bajkowos$¢ krajobrazu - kaniony o urwistych
Scianach, sterczace igty skalne, grupy ostancéw - to wynik
destrukcyjnej dziatalnosci wody. Najbardziej spektakularna jest
Dolina Pradnika - galeria krasowych dziet. Spotkamy tu wysokie, na
kilkadziesigt metréw, skaty o fantazyjnych ksztattach, wywierzyska

i mnéstwo jaskin. W wyrzezbionych przez wode dolinach wytworzyt sie
swoisty mikroklimat, ktory wraz z duzym urozmaiceniem terenu
zaowocowat hiezwyktym bogactwem florystycznym parku. Najbardzie|
znanymi mieszkancami parku sa nietoperze - sposréd 21 gatunkow
zyjacych w Polsce zaobserwowano fu 17. Koniecznie trzeba
pospacerowaé wérod zabytkowych willi Ojcowa, zobaczyé ruiny zamku
Kaplice na Wodzie oraz wej$¢ do Groty tokietka.

\\‘

Biskupin (woj. kujawsko - pomorskie) nazywany jest polskimi Pompe jami
- osade odkryt miejscowy nauczyciel Walenty Szwajcer w 1933 roku,
ktory powiadomit o znalezisku profesora J6zefa Kostrzewskiego



z Poznania. Osiedle obronne ze zrekonstruowanymi: odcinkami watow
obronnych, domostwami, ulicami, falochronem oraz brama wjazdowq
uznano za pomnik historii Polski.

Patac Moszna (woj. opolskie). Koniecznie trzeba odwiedzi¢ Moszna,
Najwieksze atrakcje miejscowosci to niezwykly eklektyczny zamek,
ogromny park ze stawem i stadnina koni angielskich. Historycy
wspominaja gtdwnie o templariuszach, do ktérych miejscowos$¢ nalezata
w Sredniowieczu, jednak wiekszo$¢ zabytkéw Mosznej pochodzi z XIX
i XX w. Z daleka wida¢ wieze niezwyktego patacu, o ktérym niektérzy
mawiaja, Ze jest spetnieniem "wizji pijanego dekoratora". Zbudowat ja
Hubert von Thiele-Winckler, witasciciel ogromnych posiadfosci
ziemskich i kopalh. Obiekt ma 365 pomieszczen i co najmniej 37 wiez

i wiezyczek. Do patacu przylega szklana oranzeria z egzotycznymi
ro$linami.

Torun (woj. kujawsko-pomorskie). Zabytkowy, peten gotyckich budowli
i pamiatek z przesztosci Torun, jest jednym z najciekawszych miast
Polski. Z racji ogromnej liczby zabytkéw torunskie Stare Miasto
wpisano na Liste swiatowego dziedzictwa kulturalnego

i przyrodniczego UNESCO. Podwaliny potegi miasto zawdziecza
zakonowi krzyzackiemu, ktory dbat o gospodarczy rozwdj swych wiosci.
Do czaséw niszczacych najazdéw szwedzkich bogactwem i wielkoSciq
ustepowato tylko Gdanskowi. Od wiekow mieszaty sie tu wptywy polskie
i niemieckie, wspétistnialy - czesto nie bez problemow - dwie religie:
katolicka i protestancka. To wszystko wywarto wielki wptyw na dzieje

i kulture Torunia.



Kanat Elblgski (woj. warminsko-mazurskie)

Jednym z najpopularniejszych miejsc Pojezierza Ttawskiego jest 82-
kilometrowy Kanat Elblgski. Historyczna droga wodna pozwala na
obcowanie z niezwykta przyroda i krajobrazem tego regionu.
Charakterystycznym elementem sq zréznicowane poziomy kanatu
rozciagajace sie na dtugosci niemal 10 kilometréw. Kanat, z jedynym w
Europie dziatajacym systemem pochylni, znalazt sie na Liscie siedmiu
cudéw Polski.

Tatrzanski Park Narodowy (woj. matopolskie)

Sniezne Géry, jak wieki temu nazywano Tatry - jedyny w Polsce masyw
o charakterze alpejskim - budzqg zachwyt i respekt. Z jednej strony to
ostre granie, urwiste turnie, kominy i kotty polodowcowe, w ktérych
ktebiq sie chmury, a $nieg zalega przez cate lato, z drugiej - malownicze
doliny potokow i rozlegte polany reglowe, na ktérych wciaz wypasa sie
owce. Z przyrodniczego punktu widzenia Tatry to jeden

z najcenniejszych terendw naszego kraju. Zadecydowato to o wtaczenia
parku nie tylko do sieci Natura 2000, ale takze do uznania go przez
UNESCO za rezerwat biosfery, co swiadczy o unikatowosci tego
obszaru w skali $wiata.



Zrédto:

www.podroze.onet.pl - 50 najpiekniejszych miejsc w Polsce (tam znajdziesz
przepiekne zdjecia i opisy wyjatkowych zakatkéw naszego kraju).

www.pexels.com .

Zachecam réwniez do wirtualnych podrézy po Polsce, ktéore dostepne sq pod
adresem:

o www.wirtualnykraj.pl
e www.polska.travel - wirtualne wycieczki w polskich regionach -
Polska.travel
e www.ai360.pl - wirtualne wycieczki - Panoramy 360°
e Wideo You Tube - Poznaj miasta Polski wirtualna wycieczka po
Polsce
.. a moze podréze po Swiecie? Znajdziesz je tutaj:

e www.planetescape.pl - wirtualne podréze - 12 wycieczek bez wychodzenia
z domu
e www.travelplanet.pl - podréze po Swiecie.

Opracowanie: Mariola Wierzejska - Murawiak


http://www.podroze.onet.pl/
http://www.pexels.com/
http://www.wirtualny/
http://www.polska.travel/
http://www.ai360.pl/
http://www.travelplanet.pl/
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JOZEF CHELMONSKI ,Babie lato”

Jozef Marian Chetmonski herbu Prawdzic ( 1849- 1914) byt polskim
malarzem reprezentujacym styl zwany realizmem. Przedstawiat w swej
tworczosci sceny rodzajowe, skupiajac uwage na zyciu wsi polskiej

i ukrainskiej. Stynat z malowania koni, cho¢ czasem zdarzato mu sie
poswiecaé czas ha portrety.

Jozef Chetmonski Autoportret (1902)



Jozef Chetmonski Babie lato (1875) Muzeum Narodowe

w Warszawie

Obraz ,Babie lato” Jézef Chetmonski wykonat metodq olej
na ptétnie. Autor inspiracji zaczerpnat z wiasnej podrézy na Ukraine,
gdzie obserwowat przyrode latem, rozmyslat o zyciu na wsi. Méwi sie,
Ze obraz zostat stworzony w nurcie naturalistycznej odmiany realizmu.

Zastandwmy sie przez chwile, co dzieje sie na obrazie. Na pierwszym
planie widoczna jest mtoda ukrainska dziewczyna, trzymajaca w
wyciaghietej dtoni ni¢ babiego lata. C6z to takiego babie lato? Babie
lato to pajecza ni¢ unoszaca sie w powietrzu w okresie konca lata.
Dziewczyna ubrana jest w biatq spédnice i bluzke, zauwazy¢ mozemy
tez zéttq chuste na jej jasnych witosach. Jest to tradycyjny stréj
ukrainski.Ubranie wydaje sie byé ubrudzone ziemia, Na dole obrazu



z lewej strony widoczne sq stopy, ubrudzone ciezka praca w polu.
Daleko na horyzoncie mozemy ledwie dostrzec ludzkie sylwetki
mieszkancow wsi, a takze stado bydta. Po lewej stronie w Srodkowe;j
czesci obrazu widzimy psa pasterskiego, wypatrujacego wypasanych
kréw. Przy glebszym wejrzeniu w trawe, mozemy spostrzec, ze nie jest
ona zielona, tak jak na poczatku lata, lecz raczej zétta, wskazujaca na
zblizajaca sie powoli powakacyjna jesien. Niebo poktyte jest
gdzieniegdzie chmurami. Niewgtpliwie obraz zmusza nas do refleksji
nad przemijaniem, nastepstwem por roku, zyciem na wsi, zmianami

w przyrodzie.

Powodzenia w dalszym odkrywaniu i zachwycaniu sie sztuka!

Opracowat: Hubert Kakol



Kacik kreatywnosci

krok po kroku

Zapraszam do wakacy jnego kursu

szycia pluszakéw!

Potrzebne bedq: kolorowy filc, kordonek (czyli ktebuszki kolorowych
nitek), igta z duzym oczkiem - do szycia kordonkiem, nozyczki, szpilki
do tkaniny, klej .magik”, szkicownik, otdwek i najwazniejsze: szczypta
fantazji i odrobina checi

W pierwszej kolejnosci wykonuje szkic liska i sowy.

Potrzebne jest to po to, aby wykonaé papierowy szablon.



Wykonuje xero przygotowanych przeze mnie szkicow,
a nastepnie wycinam kazdy element z papieru.

Przygotowane papierowe elementy szablonu uktadam na wybranych
kolorach filcu i przypinam szpilkami. Nastepnie wycinam wszystko
nozycami pamietajac o tym, ze ksztatt liska i sowy musze wyciaé
podwd jnie.



Elementy zwierzakéw przygotowuje do szycia. Do tego celu wybieram
bawetniany kordonek w pasujacym kolorze
i igte z duzym oczkiem.



Do przyszycia biatych
elementéw

oraz wyhaftowania
ogonka i czofa liska
mozna
wykorzystaé
tradycyjna fastryge.

Ja uzytam Sciegu ,za igta" poniewaz
jest on zdecydowanie mocniejszym i trwalszym Sciegiem.

L\

Do wyhaftowania zamknietych oczu lisa polecam

Scieg fancuszkowy.



Takie same dziatania podejmujemy w przypadku szycia sowy -
przyszywamy skrzydetka, na biatej czesci haftujemy oczy
i przyszywamy ja do gtowy sowy.

Nosek lisa i dziob sowy mozemy przyklei¢ popularnym klejem ,magik”,
poniewaz sq to bardzo mate elementy.



Kohcowym etapem bedzie zszycie spodniej i wierzchniej czesci
zwierzakéw. Do tego celu wykorzystuje réwniez Scieg .za igtq”
pamietajac o tym, by zostawié otwdr na wtozenie sztucznego puchu.
Po wypetnieniu wnetrza zwierzakéw puchem zaszywam otwor resztkq
nitki.

Zwierzaki gotowe !

Opracowanie: Mariola Wierzejska - Murawiak



Muzyka natury na wakacje

I

Zdzbto trawy umie$é pomiedzy kciukami. Palce obu dioni powinny byé
ztaczone. Nalezy pozostawié troche miejsca miedzy kciukami dla
wdmuchiwanego powietrza. Mozesz zmieniaé utozenie dtoni i site

z jaka wdmuchujesz powietrze. Dmuchnij w zdzbto.

Powodzenial



Antonio Vivaldi byt kompozytorem wioskim, zyjacym
w latach 1678 - 1741, uznawanym za jednego z najwybitniejszych
w epoce baroku. Pochodzit z Wenecji, gdzie zyskat renome jako
nauczyciel muzyki w szkole muzycznej dla dziewczat i sierocificu,
dziatajacych przy klasztorze Ospedale Della Pieta. Uczyt gry na
skrzypcach, dyrygowat chorem i komponowat dla miejscowego chéru
z sierocinca. W latach wczesniejszych klasztor byt miejscem
spoczynku pielgrzyméw udajacych sie do Ziemi Swietej. Po czasach
wojen krzyzowych klasztor stat sie oSrodkiem ze szpitalem
i sierocincem. W wieku 25 lat Vivaldi otrzymat $wiecenia kaptanskie
i rozpoczat dziatalno$é muzycznag w sierocincu. Nazywany byt (Il Prete
Rosso) Rudym Ksiedzem, z powodu wtoséw takiego koloru, oczywiscie.
Stawa kompozytora i skrzypka przyszta duzo pézniej.

W pracy kompozytorskiej Vivaldi wyrazat dzwiekami rozne
emocje, nasladowat brzmienia natury : Spiew ptakéw, odgtosy letniej
burzy, rwacego potoku, szumu wiatru, zamieci $nieznej i wiele innych
zjawisk. Okresla sie to jako muzyka programowa, czyli taka, ktora



wyraza w dzwiekach tresci pozamuzyczne, opowiada jaka$ historie.
Mozna powiedziel, ze Vivaldi odznaczat sie niezwykiq wrazliwosciqg oraz
wyobrazniq muzyczna. Do swoich utworow dofaczat teksty, wiersze
ilustrujace nastréj utworu. Jego specjalnosciq byly koncerty, w
ktérych caty zespdt muzykéw pojawia sie w fowarzystwie instrumentu
solowego (skrzypce, wiolonczela, mandolina, obdj, flet i inne).
Skomponowat okoto 450 takich utworéw. Uwazany jest dzi$ za jednego
z prekursoréw stosowanej obecnie formuty koncertéw, w ktorej dwie
czesci o szybkim tempie przedzielone sq wolniejszq czescia,

Przeczytajcie jeden z czterech anonimowych sonetéw uzytych
przez Antonio Vivaldiego jako ilustracja muzyczna lata:

W pefi lata, gdy stofice wysoko w zenicie
Ludzie i stada wiedng od spiekoty.
Kukutka zakuka i ptasie zaloty

Turkawek i szczygtow budzq lesne zycie.

Zefirek powiewa, lecz wnet go wypiera
Boreasz swarliwy i rusza swq drogq.
Na fgce pasterz nagle zdjety trwogq
Przeczuwa wichure i w niebo spoziera.

Porzuca odpoczynek, zrywa sie po chwili,
Z niepokojem czeka blyskawic i grzmotow.
A muchy tnqg natretnie i wirujg rojem.

Tak, pasterz zna przyrode, instynkt go nie myli:
Juz niebo blyska, piorun wali¢ gotow
I grad tamie zboze, co na polu stoi.



Cztery pory roku Antonio Vivaldiego jest cyklem czterech
koncertéw skrzypcowych umieszczonym w wydanym w 1725 roku
zbiorze 12 koncertéw Op. 8 Il cimento dell'armonia e dell'invevtione
(.Spor miedzy harmonia a wyobrazniq"). Jako koncerty solowe stanowiq
przyktad muzyki ilustracyjnej.

Koncert nr 2 g-moll .Lato" (.L’Estate"), RV 315
1. Allegro non molto
2. Adagio e piano - Presto e forte
3. Presto

https://www.youtube.com/watch?v=i{sCsR-SbPFs

Opracowanie: Hubert Kakol


https://www.youtube.com/watch?v=jsCsR-SbPFs

Sktadniki na 3 porcje:

- 2 duze dojrzate banany,

- 3 fyzki masta orzechowego,
- szczypta soli

Przygotowanie:
1. Pokrdj banany na mniejsze kawatki np. w kosteczke.
2. Banany umies$é w woreczku i w6z do zamrazarki ha minimum 4
godziny (mozna na dtuzej).
3. Po minimum 4 godzinach wyjmij zamrozone banany z woreczka
i przetéz do blendera. Dodaj masto orzechowe, szczypte soli
i zblenduj na gtadka mase.

Lody sq gotowe - zjedz je od razul Smacznego!

Opracowanie: Katarzyna Bieda



Wakacje tuz,tuz” NPz

Kochanil Wakacje zblizajq sie wielkimi krokami. a9 | N\
Zanim, jednak wyruszycie w petna wakacy jnych przygéd
podréz, zapraszam Was na odrobine “umystowej gimnastyki".
3.2,1 START | ()

1. Uzupetnij przystowia wyrazami z ramki.

Czerwiec daje dni gorace, kosa brzeczy juz na

upaty
Gdy styczef burzliwy z $niegami burzliwe z deszczami.  grzmoty
przeplata
W lipcu , wrzesien doskonaty. tace
P : wrézq
Kwiecien plecien, bo troche zimy, troche lata. lato
Kto latem pracuje zimag hie poczuje. gtodu
Na poczatku lata ranne sa zapowiedziq rychtej stoty.
Upaty lipcowe mrozy styczniowe.
2. Rozwiqz zagadki - zaznacz wtaSciwq odpowiedz.
W wafelku czy na patyku, Latem jest ich duzo,
wszyscy je lubimy. Q a gdy zaczng lataé,
Mito latem na jezyku \ siadaja na rekach
poczué mata porcje zimy. i trzeba sie drapad.

a. lizaki  b. lody c. owoce a. komary b. motyle c.émy



IBia’ry PTa!( Ponad falami lata, 08 h Latem kraze ile sit
ecz nie $piewa. _ ) Ny

Letnia porq cata plaza \\U) z}l;’)ITeram}{z A
krzykiem jej rozbrzmiewa. ZioTy PY*.

a. papuga b. bocian c¢. mewa a. pszczota b. biedronka c. mucha

3. Napisz 5 skojarzen, zwiqzanych ze stowem ,turysta”.

4. W diagramie ukryty sie wyrazy. Postaraj sie odszukaé ich jak
najwiecej. Pamietaj, ze mogq by¢ wpisane: pionowo, poziomo lub
skosnie.







Redakcja Relaksika Pozalekcyjnego

zyczy wszystkim wesotych wakacjil
Przygotowanie i opracowanie:
Joanna éwiq‘rek
Katarzyna Bieda
Monika Szymanska

Mariola Wierze jska-Murawiak

Hubert Kakol



