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Z zycia szkoty

W §rode 15 marca 2023 r. nasza cata

szkota zaangazowala si¢ zaprezentowanie naszej placowki naszym przyszltych i obecnym uczniom
oraz spotecznos$ci osiedlowej. Przy wejsciu nasi goscie byli witani przez uczniow Samorzadu
Uczniowskiego oraz przedstawicieli Rady Rodzicow, a kazde dziecko otrzymywato balona z logo
naszej szkoly. Uczniowie SU oprowadzali przybytych po szkole, przedstawiajac nauczycieli i
pokazujac nasze pracownie, w ktorych dziato sig, oj dziato. Odwiedzili nas nawet nasi absolwenci
oraz byli uczniowie naszej szkoty - mito bylto ich widziec.

W pracowni plastyczno-technicznej byty wypiekane
gofry wykonane za pomoca sprzetu kuchennego z
projektu "Laboratorium Przysztosci", w pracowni
matematycznej -
zabawy przestrzenne
oraz pokaz okularow
safl VR, w pracowni

al.  fizyczno-chemicznej
prezentowane byty
doswiadczenia, w

pomocy naukowych z projektu
"Zielona Pracownia”, nauczyciele
polonisci 1 historycy prowadzili quizy w swojej dziedzinie
oraz zorganizowali kacik szlachecki oraz kacik Wistawy
Szymborskiej. W pracowni jezykéw obcych mozna byto
porozmawia¢ w obcym jezyku oraz rozwigzac jezykowe
quizy. W salach edukacji wczesnoszkolnej i w swietlicy
odbywaty si¢ pokazy sprzetu multimedialnego, mozna byto
zagra¢ w szachy 1 w inne gry planszowe, odbywato si¢
rowniez kodowanie 1 pokaz Ozorobotow i robotow Vax. Swoja dziatalno$¢ prezentowal rowniez
Szkolny Klub "Wedrowniczek", a w salach gimnastycznych odbywaty si¢ rozgrywki i pokazy gry
w siatkéwke 1 koszykowke. Natomiast w bibliotece szkolnej mozna byto nie tylko poobcowac z
ksiazka, ale rowniez zobaczy¢ przedstawienie z wykorzystaniem pacynek, ktory byt przygotowany
przez naszych trzecioklasistow.




Dzigkujemy wszystkim przybytym za ich obecnos¢,
nauczycielom za przygotowanie tego radosnego dnia,
pomagajacym nauczycielom uczniom, przedstawicielom
Samorzadu Uczniowskiego, przedstawicielom
" Rady Rodzicéw oraz wszystkim pracownikom
obslugi za pomoc w organizacji tego dnia :).

Tekst i zdjecia: Monika Jakubska




Okiem Reportera

WYWIAD z Dawidem

Bohaterem dzisiejszego wywiadu jest nasz kolega z klasy VIlle - Dawid
Kucharzyszyn. Jego pasjq jest gra w szachy.

- Kiedy zaczela si¢ Twoja przygoda z szachami?

- Nauczytem si¢ zasad tej gry w drugiej klasie, kiedy dostalem komputer, do ktérego wgrana byta
aplikacja ,,Szachy”. Wtedy tez zaczalem bra¢ udziat w zajgciach szkolnego kotka szachowego.

- Jakie sg Twoje najwi¢ksze osiagniecia?

- Za swoj najwiekszy sukces uwazam wygrang z mistrzynig krajowa, panig Monika Gonsior,
podczas Zorskiej Symultany Szachowej, ktora odbyta sie w klubie ,,Rebus”.

- Co robisz w wolnym czasie?

- Gram w szachy na komputerze i na szachownicy. Uktadam tez kostke Rubika - korzystam z
algorytmow, ktdre juz poznalem i opanowatem.

- Masz jakas swoja strategie w szachach?

- Zwykle na poczatku staram si¢ zaskoczy¢ przeciwnika i przej$¢ do ataku, a potem wykonywaé
takie posunigcia, ktére zmuszajg go do dtugiego myslenia.

- Wybierasz cze¢sSciej kolor bialy, czy czarny?

- Bialy - lubi¢ zaczynac¢ gre.

- Czy analizujesz rozegrane partie?

- Tak, szukam swoich btedéw 1 staram si¢ ich ponownie nie popeiniac.

- Czy podczas gry w szachy korzystasz z algorytmow, czy tez kierujesz si¢ intuicja?
- Raczej nie korzystam z algorytméw. Wole samodzielnie wymysla¢ rozwigzania.
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- Kto jest Twoim idolem szachowym?

- Jan Krzysztof Duda, ktory jest mistrzem Polski.

- Gdzie rozwijasz swoja pasje?

- Na zajeciach szkolnego kota szachowego 1 w klubie szachowym ,,Roszada”.

- Jaki jest Twéj ulubiony przedmiot?

- Matematyka. Lubi¢ rozwigzywac trudne zadania, obliczenia i famigtowki.

- Co daje Ci gra w szachy?

- Szachy wzmocnity moja wiar¢ w siebie 1 dodaja mi skrzydel. Wiem, Ze jestem w czym$ naprawde
dobry. W klasie III zajatem IV miejsce w Zorskim Turnieju Matych Arcymistrzow. W klasie VII
postanowitem wygra¢ w turnieju miejskim i w tym roku udato si¢ - w zawodach Szachowych w
ramach Igrzysk Mtlodziezy wygratem w kazdej z 7 rund z kapitanami zorskich szkét podstawowych.
Chcialbym trenowa¢ dalej (w miar¢ mozliwos$ci) i moze kiedy$ zostang mistrzem Polski...

- Dzigkujemy za rozmowe i zyczymy Ci dalszych sukcesow!

Wywiad przeprowadzity uczennice klasy 8b: Zofia Goraus i1 Gabriela Kuznik.

Zdjecie 1 wspolpraca przy wywiadzie: Bernadeta Janduda




Sportowa ,Pietnastka”

Poprzedni artykut z cyklu ,,sportowa 15 byt poswigcony innowacji jaka prowadza pani
Hania Zyg i pan Olejniczak w klasie 5s — fitness/squash.
Obiecatam, ze w drugiej czesci przyblize¢ Wam co to za aktywnosci fizyczne.

To zaczynamy!!

Na poczatek FITNESS
W czasach wspotczesnych jest uwazany jako styl zycia. W stowie fitness pierwszy czton "fit”
oznacza w jezyku angielskim bycie w szczytowej formie. Celem fitnessu jest zwickszenie
wydolno$ci organizmu oraz poprawa samopoczucia, ktora jest dostosowana do kazdego z nas
indywidulanie. Dlaczego? Poniewaz w roznorodnosci fitnessu kazdy wybiera sobie taka forme
ruchu, jaka mu odpowiada, czyli podoba si¢, pomaga w utrzymaniu indywidualnej sprawnosci,
ksztattuje 1 doskonali migénie, ktore chcemy zeby byly mocne, pigkne i powoduje naszg satysfakcje
po wyjsciu z wybranych przez nas zajec fitness.
Fitness jest bardziej rozwinigta formg gimnastyki jaka byt aerobik, ktory powstal w Stanach
Zjednoczonych. Za wynalazcg tej formy ¢wiczen zostat uznany dr Kenneth Cooper, ktéry w latach
70 byt lekarzem NASA — Narodowej Agencji Aeronautyki. Opracowal on specjalny program
kondycyjny dla amerykanskich kosmonautéw. Przeprowadzit liczne badania na wielu tysigcach
0soOb, ktére pozwolity mu na stworzenie zatozen aerobiku. Cecha charakterystyczng ¢wiczen
"aerobowych" (czyli tlenowych) bylo to, ze uktad krazenia i oddychania ¢wiczacego pracowat w
ten sposob, aby organizm mogl w trakcie ¢wiczen pobiera¢ dostatecznie duzo tlenu i unikaé
okresow niedotlenienia. Bardzo madrze to brzmi, ale chodzi w prostych stowach o to, zeby jak
najwiecej osoba ¢wiczaca poprzez oddech wprowadzita powietrza do swojego organizmu przy
wzrastajacym tempie ¢wiczen.

Cala przygode z aerobikiem na Swicie rozpoczela Jane Fonda, ktora zostata symbolem

tej formy aktywnosci fizycznej, a wszystko zaczeto si¢ w
1979 roku. Nikogo z Was nie byto jeszcze na §wiecie, a i
wielu rodzicow Waszych nie bylo jeszcze w planach!!
Wiagze si¢ z tym bardzo zabawna historia: aktorka Jane
Fonda przy kreceniu jednego ze swoich filméw ztamata
noge 1 w ciggu dwoch miesiecy musiata wroci¢ do
sprawnosci. Wybrata si¢ do klubu, w ktorym byly
prowadzone zaje¢cia gimnastyczne dla kobiet. O tyle byta
to niezwykla gimnastyka, ze prowadzono ja w bardzo
szybkim tempie w rytm muzyki dyskotekowej. Fonda
wspomina, ze po trzech pierwszych zajgciach miata
ktopoty z chodzeniem po schodach. Po tygodniu byta juz
zachwycona ta forma rekreacji i, co najwazniejsze, w
pelni sprawna staneta przed kamerg filmowa. Oczarowana aerobikiem otworzyta swoj fitness klub
— FONDA'S STUDIO w Los Angeles. Wystepujac w telewizji, wydajac ksigzki i kasety wideo
spowodowata, ze o ¢wiczeniach aerobowych dowiedziaty si¢ miliony ludzi.
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Do Polski aerobik dotarl w roku 1981. Pierwsza propagatorka tej formy rekreacji byla
Hanna Fidusiewicz, niegdy§ znana gimnastyczka,
absolwentka AWF w Warszawie. To wlasnie ona, jako |
pierwsza Polka ukonczyta specjalistyczny kurs aerobiku w |
Paryzu. Poczatkowo zaczgla zajecia prezentowaé w
Panstwowej Wyzszej Szkole Teatralnej w Warszawie. W
1983 roku za zgodg Stotecznego Osrodka Sportu otworzyta
pierwszy w Polsce fitness klub — Fitness Klub "POD
SKOCZNIA" w Warszawie. Zakres uslug klubu nie byt
szeroki, ograniczat si¢ do zaje¢ przy muzyce. Mimo to
ogromna ilo$¢ oséb uczestniczyla w tych zajgciach.

Charakterystyczng cecha ubioru fitness w latach 80
bylo ubieranie na leginsy strojow sportowych bardzo

podobnych do kapielowych oraz oczywiscie getry (czyli
oryginalne rajstopy tylko na tydki) w niesamowitych
kolorach.

Rodzajow fitness w ciggu ponad 40 lat powstato

niesamowicie duzo, na podstawie oczekiwan klientow,
nalezg miedzy innymi do nich — step, zumba, pilates, hiit,
spinning, trampoliny, fitball, TBC, aqua aerobic, wiosta, fat burning, dance interwat i mozna jeszcze
dlugo wymieniac.

Pamigtajcie, Ze na lekcjach wychowania fizycznego rowniez pojawiajq si¢ elementy fitness, bo
inaczej by¢ nie moze. Oczywiscie sa one dostosowane do Was nasi drodzy uczniowie.

Przyszedt czas na SOUASHA.
Dyscyplina ta polega na odbijaniu rakietg pitki o $ciang w
sposob, ktory w maksymalnym stopniu utrudni ponowne
odbicie pitki przez przeciwnika.
Skad si¢ wywodzi gra w squasha?
Za pierwowzor gry w squasha uznaje si¢ ,,Racquet”, czyli
gre, ktora narodzita si¢ w londynskim wiezieniu Fleet Prison.
Osadzeni wigzniowie szukali rozrywki, ktora zajetaby im
czas. Dlatego odbijali pitk¢ od §ciany przy pomocy rakietki.
Jednak taka pitka nie zachowywata si¢ jak bumerang i nie
wracala do wilasciciela, a jednocze$nie przy odbiciu
wydawata dzwigk ,,squash”.
Kiedy powstat squash?
Wiele osob uznaje, ze gra powstawata w XIX wieku i za
jedng z waznych dat uznaje si¢ wprowadzenie tej gry do
angielskich szk6t w 1830 roku, cho¢ dopiero w 1864 roku
wybudowano pierwsze korty do gry w squasha oraz uznano go za dyscypling sportowa.

Pierwsze profesjonalne rozgrywki nazwane Mistrzostwami Squasha mialy miejsce w
Anglii w 1920 roku, jednakze brali w nich udziat tylko mezczyzni. Pierwsze Mistrzostwa kobiet
odbyty sie¢ w 1922 roku w Anglii, a co ciekawe az do 1960 roku tytul mistrzowski wygrywaty
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mieszkanki Wielkiej Brytanii. Z czego prawdziwag gwiazdg rozgrywek byta Janett Morgan
(Shardlow), ktora wygrata az 10 razy! W 1928 roku stworzono pierwsze stowarzyszenie nazwane
Squash Racquet Association. Squash stat si¢ tez dos¢ szybko popularny za granicag. W 1933 roku w
Ameryce Poélnocnej zorganizowano Mistrzostwa Squash w deblu. W latach 60. XX wieku stat si¢

tez popularny w Australii. Zostat tez rozpowszechniony przez wojska brytyjskie stacjonujace w
RPA, Egipcie, Nowej Zelandii, Pakistanie czy w Indiach.

Obecnie squash nadal jest bardzo popularng dyscypling. W 1992 roku powotano WSF —
World Squash Federation. Obecnie w squasha gra si¢ w 150 krajach na calym $wiecie na 47
tysiacach kortow!

Przyszedl czas na Polske -
squash pojawil si¢ u nas dopiero w
1976 roku i dyscyplina ta zostala
przywieziona przez szwedzkich
robotnikow, ktorzy budowali hotel
w Brodnicy. Obok hotelu powstat
tez pierwszy kort do squasha,
poniewaz ci robotnicy uwazali te
gre za najlepsza rozrywke. Szybko i
inne osoby zobaczyly jak ciekawy
to sport. Polscy gracze i kluby
zrzeszone s3 w PLS — Polskiej Federacji Squasha liczacej sobie juz 16 lat.

Mam nadzieje, ze w skrécie przedstawione dwie tak bardzo rézne aktywnosci ruchowe
przypadna Wam__do _gustu i by¢ moze zaczniecie je ¢wiczyé/uprawiaé, a moze kto§ z Was
bedzie kiedy$ chcial zosta¢ instruktorem/ trenerem i _innych zaraza¢ tymi_ wspanialymi
sportami i pozytywna energia plynaca z ruchu!!

Opracowanie: Hanna Zyg

Zdjecia: internet




Oscarowe ,,.Okiem Ucznia"

Spothanie z X Muza,

, Nie wierze ludziom, ktorzy twierdzg,
ze ubranie nie jest wazne”
Miuccia Prada

"Nie szata zdobi czlowieka", a moze jednak?

Gala Oscarow to jedno z najwazniejszych wydarzen w swiecie Kultury i sztuki. Na
czerwonym dywanie nie brakuje spektakularnych kreacji, ktére zawsze wzbudzaja wiele emocji
1 stajg si¢ tematem dyskusji na calym §wiecie. Przedstawiamy kilka najglosniejszych sukienek,
ktore pojawity si¢ na Oscarach na przestrzeni lat. V.

1. Zendaya i jej sukienka z 2021 r. -1

/

\/
Zendaya pojawita si¢ na Gali Oscaréw 2021 w zoéttej sukni £
Valentino, ktora zaprojektowat Pierpaolo Piccioli. Suknia byta A 1
dhuga i przylegajaca, wykonana z jaskrawego, neonowego
zottego jedwabiu, co nadawato jej niepowtarzalnego wygladu.
Materiat mial jedwabisty potysk, ktory dodawal sukni elegancji
I szyku.

/

2. Suknia Elizabeth
Taylor z 1982 r.

Blekitna,  jedwabna
sukienka z  haftowanym
gornym pasem, zaprojektowana przez Edith Head, noszona przez
‘ Taylor na ceremonii Oscarowej, stala si¢ hitem Gali Oscaréw

1982. Aktorka uzupehita swoj look kolczykami w ksztalcie kropli

1 prostag fryzura, co podkreslito minimalistyczny 1 elegancki

charakter jej stylizacji. W tej sukience Elizabeth Taylor wygladata
‘ bardzo kobieco i stylowo, a jej niepowtarzalny urok i klasa
przyciggaty uwage wszystkich na czerwonym dywanie.
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3. Suknia Nicole Kidman z 1997 r. [

Suknia Nicole Kidman, ktorg zaprezentowata na Oscarach w 1997
roku, to hit wszechczasow. Wykonana z zlotego tiulu, miata
oryginalny fason i zdobienia zlozone z krysztatkéw Swarovskiego.
Ta kreacja stanowi rownocze$nie jedng z najdrozszych w historii,
kosztowata ok. dwa miliony dolaréw.

4. Suknia Lady Gaga z 2019 r.

Gaga pojawila si¢ na czerwonym
dywanie w czarnej sukni z jedwabiu
marki Alexander McQueen. Nikogo
nie dziwi juz spektakularno$¢ kreacji
Lady Gagi, ale w 2019 roku ponownie

‘ zaskoczyta wszystkich. Na czerwonym
dywanie zaprezentowata si¢
w klasycznej eleganckiej kreacji.

5. Suknia Jessica Chastain z 2022 r. o

Podczas tegorocznej 94. ceremonii wrgczenia Oscarow,
45-letnia aktorka Jessica Chastain zaprezentowala si¢ na
czerwonym dywanie w ol$niewajacej sukni Gucci w kolorze
ztota 1 fioletu z dramatycznym tiulowym dotem. Do swojej
stylizacji dobrata ztote platformy od Stuart Weitzman, srebrng
bransoletke¢ 1 krysztalowe kolczyki, ktére zaprezentowata
w stylizacji z wysokim kucykiem. Na Instagramie, Chastain
podzielita si¢ swoim wygladem, dodajac, ze jest
podekscytowana, aby $wigctowaé z innymi nominowanymi na
tym wyjatkowym wydarzeniu. Kreacja ta doskonale podkresla
urode tej aktorki oraz §wietnie komponuje si¢ z jej wlosami.
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6. Suknia Billy Porter

Nasz ranking zamyka czlowiek, ktory
zszokowat cate Hollywood, mowa o Billy
Porterze. Na gali Oscarow w 2019 roku,
aktor Billy Porter, znany z wystgpow w
serialu "Pose" oraz filmie "Czekajac na cud",
zdecydowal si¢ na niebanalng stylizacje.
Przyciagnal uwage kamer, pojawiajgc si¢ w
czarnej, aksamitnej sukni bez ramigczek,
ktorg zestawit z elegancka bialg koszula,
mucha oraz bolerkiem, imitujacym frak.
Kreacja ta byla dzietem Christiana Siriano

1 wywotata sporo sensacji.

Opracowanie: Kornelia Goraus
Zdjecia: internet
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Okiem Czytelnika

Wielka Liga Czytelnikéw 2022/2023
Og6lnopolski Konkurs Czytelniczy

lsistopad 2022 — ¢tap | — rozpoezyna sie przyggoda z czytanigm!

Do konkursu zgtasza si¢ ponad 20 uczestnikow, ktorych zadaniem jest przeczytac
5 ksiazek (dowolnie wybranych z 20 proponowanych przez organizatora tytutow)
1 rozwigzac S testow w przeciggu dwoch miesiecy, by zdoby¢ komplet
5 sprawnosci czytelniczych, wymaganych do udzialu w tescie kwalifikacyjnym,
bedacym przepustka do etapu powiatowego.

Ctap | z tytutem fktywnego Czytelnika konczy 18 uczestnikow:

2a — Alicja Depta, Lilia Wojcik, Ania Wydrzynska, Tymek Satola,

Michal Selwit;
2b — Szymon Kuznik, Antek Siwek, Mikolaj Preuss;
3a — Wojtek Suder;
3b — Wojtek Majchrzak;
3c — Ania Kwiatkowska, Sebastian Szydlowski;
3s — Marysia Dabrowska, Lena Sydow;
4b — Hania Makota, Milena i Natalia Niecko;
8b — Gabrysia Kuznik.
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4 styeznia 2023 — ¢tap Il — do tgstu RwalifiRacyjnggo opartego na tresci
dodatkowych ksigzek przystepuje 18 czytelnikow.

~Cukierku, ty tobuzie” Waldemara Cichonia — klasy 2-3
.~ Witka, smocza dziewczynka” Antoniny Kasprzak — klasy 4-6
~Szeptane” Pawfa Beresewicza — klasy 7-8

WALDEMAR CICHON oo IAVEE BERSENICZ
CUKIERKU,
TY LOBUZIE!

B
R

# <
...................

Tytut Mistrza Szkoty zdobywa Wojtek Majehrzak 99/100 pkt.
| Wicemistrza Szkoty Mikotaj Preuss 97/100 pKkt.

Il Wicgmistrza Szkoty Segbastian Szydtowski 96/100 pkt.

Ponad 90 punktéw zdobywa: Tymek Satola, Szymon Kuznik;

Ponad 80 punktéw zdobywa: Lilia Waéjcik, Ania Kwiatkowska, Marysia

Dabrowska.

28 lutggo 2023 — ¢tap lll — druzynowy test powiatowy onling —
w sktad druzyny wchodzi trzech chlopcoOw z najwyzszym wynikiem uzyskanym
w tescie kwalifikacyjnym:

Wojtek z 3b, Miketaj z 2b i Sebastian z 3c!

Test powiatowy, zawierajacy pytania z tresci ksigzki ,, Marcel i czas” Emilii
Becker nasza czytelnicza druzyna rozwigzuje w przeciagu 40 minut (1),

zdobywajac 168 punktow na 170 mozliwych do zdobycia, zajmujac jednocze$nie
PIERWSZE miejsce w naszym miescie

i uzyskujac tytut MISTRZA POWIATU!!
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28 marca 2023 — etap 1V — druzynowy test wojewodzki online —

w oparciu o tres¢ ksiazki ,,Smopsy” Justyny Bednarek nasza niezrbwnana
druzyna w niezmienionym sktadzie rozpracowata w pét godziny (!), uzyskujac
MAKSYMALNY wynik 130 punktow
i tytul MISTRZA WOJEWODZTWA!!!

11 maja 2023 — gtap V — druzgnowy finat ogdlnopolski onling —
na podstawie tresci ksiazki ,, Tarmosia” Tomasza Samojlika
— nasza zwycigska druzyna w sktadzie: Wojtek, Mikolaj i Sebastian

po raz ostatni w tej edycji zmierzy si¢ z czytelniczym wyzwaniem!!!

Gratulujemy sukcesow, Zyczymy powodzenia

i najwyzszego miejsca na podium WiglRicj bigi Czytelnikow e

TOMASZ SAMOJLIK

TARMOSIA

ILUSTRACJE AMNA GRZYB
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Oto nasi wyjatkowi czytelnicy, ktorzy brali udziat w

Ogoélnopolskim Konkursie Czytelniczym:
Ania i Sebastian
Wojtek, Lena, Marysia

m == N TR BT
W - g Ni ! cn
Y : P e = "y

- L A
THE BEATLS A k T - v

Alicja, Tymek, Ania

i 0
9 '

, T ~ S— : ’ Hania,
o o e AL = Milena,
- B ' RSl Natalia

Opracowanie: Danuta Grodon-Sliwinska




Kagcite Motywacyjny

“Wszystkie armie swiata zebrane razem
nie sq w stanie powstrzymac postepu,
ktorego czas wlasnie nastal.”

Autor: Victor Hugo

Witajcie drodzy czytelnicy! Nowy rok zawsze niesie ze sobg wiele nadziei, planow i
postanowien. Kaidy z nas chce w tym czasie wzigé swoje Zycie w swoje rece i dokonaé zmian,
ktore pozwolg nam na lepsze i szczesliwsze Zycie. Czesto jednak okazuje sie, e postanowienia
noworoczne lub postne, choé poczgtkowo pelne entuzjazmu, 7 czasem tracqg na waznosci i zostajg
zapomniane. Dlaczego tak si¢ dzieje i jak unikngd tego bledu?

Postanowienia noworoczne to przede wszystkim deklaracje, ktore dotycza zmiany naszych
nawykow, stylu zycia czy poziomu naszej samoakceptacji. To nie tylko okazja do dokonania
pozytywnych zmian, ale tez sposobnos¢, aby pochyli¢ si¢ nad sobg i zastanowi¢ si¢, co jest dla nas
wazne w zyciu. Najczedciej podejmujemy decyzje o zmianie diety, rozpoczeciu aktywnos$ci
fizycznej, zaprzestaniu uzywek lub po prostu dbaniu o swoje relacje z bliskimi. Nie ma nic ztego
w tym, ze chcemy poprawi¢ swoje zycie. Wazne jednak, aby nasze postanowienia byly realistyczne
i dostosowane do naszych mozliwosci.
Jednym z najwazniejszych czynnikow, ktoére wplywaja na to, czy uda nam si¢ utrzymacd
postanowienia noworoczne, jest nasza motywacja. Jesli podejmujemy si¢ zmiany tylko dlatego, ze
wszyscy tak robig lub zeby zaimponowa¢ komus, to nasze szanse na powodzenie s3 znikome.
Prawdziwa motywacja powinna wynika¢ z naszych wtasnych potrzeb i1 pragnien. Jesli chcemy
schudna¢, powinnis$my zastanowi¢ si¢, dlaczego to jest dla nas wazne. Czy chodzi nam o poprawe
zdrowia, samopoczucia, czy moze po prostu o lepsze samopoczucie w swoim ciele? Im bardziej uda
nam si¢ uchwyci¢ sens naszych postanowien, tym wigksze szanse na ich realizacje.
Kolejnym  kluczowym  elementem  jest
- odpowiednie przygotowanie si¢ do zmiany.
‘ Jesli chcemy zacza¢ regularnie ¢wiczyc,
y powinniSmy znalez¢ czas na zaplanowanie
“Odwaga iiﬂoczqtkiem LYABETCLIERIS gy ojego dnia tak, aby$my mieli czas na trening.
szcze$ stjego konicem.” - iRNANIS pomysle¢ o tym, co jest dla nas
o B najwygodniejsze i
anekryt najprzyjemniejsze — moze to by¢ joga, bieganie,
jazda na rowerze czy ptywanie. Wybierzmy
takg forme¢ aktywnosci, ktora sprawi nam
przyjemnos¢ 1 pozwoli nam na osiggnigcie
zamierzonego celu.

Opracowanie: Zofia Goraus
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https://pl.wikiquote.org/wiki/Victor_Hugo

ODWAGA

to nie zawsze
gtosny krzyk
Czasem odwaga
to cichutki gtos
pod koniec dnia
Ktory mowi:
,Oprobuje znow jutro”
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Juz za kilka dni majowka.
Zyczymy wszystkim udanego
wypoczynku.
Zbierajcie energie i radujcie sie ze

wspolnie spedzonych chwil.
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Zyczy caty Zespot Redakcyjny

naszej szkRolnej gazetki ©.

Zdjecie: internet
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