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Z życia szkoły 
 

W środę 15 marca 2023 r. nasza cała 

szkoła zaangażowała się zaprezentowanie naszej placówki naszym przyszłych i obecnym uczniom 

oraz społeczności osiedlowej. Przy wejściu nasi goście byli witani przez uczniów Samorządu 

Uczniowskiego oraz przedstawicieli Rady Rodziców, a każde dziecko otrzymywało balona z logo 

naszej szkoły. Uczniowie SU oprowadzali przybyłych po szkole, przedstawiając nauczycieli i 

pokazując nasze pracownie, w których działo się, oj działo. Odwiedzili nas nawet nasi absolwenci 

oraz byli uczniowie naszej szkoły - miło było ich widzieć. 

W pracowni plastyczno-technicznej były wypiekane 

gofry wykonane za pomocą sprzętu kuchennego z 

projektu "Laboratorium Przyszłości", w pracowni 

matematycznej - 

zabawy przestrzenne 

oraz pokaz okularów 

VR , w pracowni 

fizyczno-chemicznej 

prezentowane były 

doświadczenia, w 

pracowni przyrodniczej - pokazy 

pomocy naukowych z projektu 

"Zielona Pracownia", nauczyciele 

poloniści i historycy prowadzili quizy w swojej dziedzinie 

oraz zorganizowali kącik szlachecki oraz kącik Wisławy 

Szymborskiej. W pracowni języków obcych można było 

porozmawiać w obcym języku oraz rozwiązać językowe 

quizy. W salach edukacji wczesnoszkolnej i w świetlicy 

odbywały się pokazy sprzętu multimedialnego, można było 

zagrać w szachy i w inne gry planszowe, odbywało się 

również kodowanie i pokaz Ozorobotów i robotów Vax. Swoją działalność prezentował również 

Szkolny Klub "Wędrowniczek", a w salach gimnastycznych odbywały się rozgrywki i pokazy gry 

w siatkówkę i koszykówkę. Natomiast w bibliotece szkolnej można było nie tylko poobcować z 

książką, ale również zobaczyć przedstawienie z wykorzystaniem pacynek, który był przygotowany 

przez naszych trzecioklasistów. 
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Dziękujemy wszystkim przybyłym za ich obecność, 

nauczycielom za przygotowanie tego radosnego dnia, 

pomagającym nauczycielom uczniom, przedstawicielom 

Samorządu Uczniowskiego, przedstawicielom 

Rady Rodziców oraz wszystkim pracownikom 

obsługi za pomoc w organizacji tego dnia :). 

 

 

    

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

Tekst i zdjęcia: Monika Jakubska 
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Okiem Reportera 
 

WYWIAD z Dawidem  

 
 Bohaterem dzisiejszego wywiadu jest nasz kolega z klasy VIIIe - Dawid 

Kucharzyszyn. Jego pasją jest gra w szachy. 

 

- Kiedy zaczęła się Twoja przygoda z szachami? 

 

- Nauczyłem się zasad tej gry w drugiej klasie, kiedy dostałem komputer, do którego wgrana była 

aplikacja „Szachy”. Wtedy też zacząłem brać udział w zajęciach szkolnego kółka szachowego. 

 

- Jakie są Twoje największe osiągnięcia? 

 

- Za swój największy sukces uważam wygraną z mistrzynią krajową, panią Moniką Gonsior, 

podczas Żorskiej Symultany Szachowej, która odbyła się w klubie „Rebus”. 

 

- Co robisz w wolnym czasie? 

 

- Gram w szachy na komputerze i na szachownicy. Układam też kostkę Rubika - korzystam z 

algorytmów, które już poznałem i opanowałem. 

 

- Masz jakąś swoją strategię w szachach? 

 

- Zwykle na początku staram się zaskoczyć przeciwnika i przejść do ataku, a potem wykonywać 

takie posunięcia, które zmuszają go do długiego myślenia. 

 

- Wybierasz częściej kolor biały, czy czarny? 

 

- Biały - lubię zaczynać grę. 

 

- Czy analizujesz rozegrane partie? 

 

- Tak, szukam swoich błędów i staram się ich ponownie nie popełniać. 

 

- Czy podczas gry w szachy korzystasz z algorytmów, czy też kierujesz się intuicją? 

 

- Raczej nie korzystam z algorytmów. Wolę samodzielnie wymyślać rozwiązania. 
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- Kto jest Twoim idolem szachowym? 

 

- Jan Krzysztof Duda, który jest mistrzem Polski. 

 

- Gdzie rozwijasz swoją pasję? 

 

- Na zajęciach szkolnego koła szachowego i w klubie szachowym „Roszada”. 

 

- Jaki jest Twój ulubiony przedmiot? 

 

- Matematyka. Lubię rozwiązywać trudne zadania, obliczenia i łamigłówki. 

 

- Co daje Ci gra w szachy? 

 

- Szachy wzmocniły moją wiarę w siebie i dodają mi skrzydeł. Wiem, że jestem w czymś naprawdę 

dobry. W klasie III zająłem IV miejsce w Żorskim Turnieju Małych Arcymistrzów. W klasie VII 

postanowiłem wygrać w turnieju miejskim i w tym roku udało się  - w zawodach Szachowych w 

ramach Igrzysk Młodzieży wygrałem w każdej z 7 rund z kapitanami żorskich szkół podstawowych. 

Chciałbym trenować dalej (w miarę możliwości) i może kiedyś zostanę mistrzem Polski… 

 

- Dziękujemy za rozmowę i życzymy Ci dalszych sukcesów! 

 

Wywiad przeprowadziły uczennice klasy 8b: Zofia Goraus i Gabriela Kuźnik. 

 

 
 

Zdjęcie i współpraca przy wywiadzie: Bernadeta Janduda 
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Sportowa „Piętnastka” 
 

 Poprzedni artykuł z cyklu „sportowa 15” był poświęcony innowacji jaką prowadzą pani 

Hania Zyg i pan  Olejniczak w klasie 5s – fitness/squash. 

 Obiecałam, że w drugiej części przybliżę Wam co to za aktywności fizyczne.  

 

To zaczynamy!! 

 

Na początek FITNESS  

W czasach współczesnych jest uważany jako styl życia. W słowie fitness pierwszy człon "fit” 

oznacza w języku angielskim bycie w szczytowej formie. Celem fitnessu jest zwiększenie 

wydolności organizmu oraz poprawa samopoczucia, która jest dostosowana do każdego z nas 

indywidulanie. Dlaczego? Ponieważ w różnorodności fitnessu każdy wybiera sobie taką formę 

ruchu, jaka mu odpowiada, czyli podoba się, pomaga w utrzymaniu indywidualnej sprawności, 

kształtuje i doskonali mięśnie, które chcemy żeby były mocne, piękne i powoduje naszą satysfakcję 

po wyjściu z wybranych przez nas zajęć fitness.  

Fitness jest bardziej rozwiniętą formą gimnastyki jaką był aerobik, który powstał w Stanach 

Zjednoczonych.  Za wynalazcę tej formy ćwiczeń został uznany dr Kenneth Cooper, który w latach 

70 był lekarzem NASA – Narodowej Agencji Aeronautyki. Opracował on specjalny program 

kondycyjny dla amerykańskich kosmonautów. Przeprowadził liczne badania na wielu tysiącach 

osób, które pozwoliły mu na stworzenie założeń aerobiku. Cechą charakterystyczną ćwiczeń 

"aerobowych" (czyli tlenowych) było to, że układ krążenia i oddychania ćwiczącego pracował w 

ten sposób, aby organizm mógł w trakcie ćwiczeń pobierać dostatecznie dużo tlenu i unikać 

okresów niedotlenienia. Bardzo mądrze to brzmi, ale chodzi w prostych słowach o to,  żeby jak 

najwięcej osoba ćwicząca poprzez oddech wprowadziła powietrza do swojego organizmu przy 

wzrastającym tempie ćwiczeń.  

 Całą przygodę z aerobikiem na świcie rozpoczęła Jane Fonda, która została symbolem 

tej formy aktywności fizycznej, a wszystko zaczęło się w 

1979 roku. Nikogo z Was nie było jeszcze na świecie, a i 

wielu rodziców Waszych nie było jeszcze w planach!!  

Wiąże się z tym bardzo zabawna historia: aktorka Jane 

Fonda przy kręceniu jednego ze swoich filmów złamała 

nogę i w ciągu dwóch miesięcy musiała wrócić do 

sprawności. Wybrała się do klubu, w którym były 

prowadzone zajęcia gimnastyczne dla kobiet. O tyle była 

to niezwykła gimnastyka, że prowadzono ją w bardzo 

szybkim tempie w rytm muzyki dyskotekowej. Fonda 

wspomina, że po trzech pierwszych zajęciach miała 

kłopoty z chodzeniem po schodach. Po tygodniu była już 

zachwycona tą formą rekreacji i, co najważniejsze, w 

pełni sprawna stanęła przed kamerą filmową. Oczarowana aerobikiem otworzyła swój fitness klub 

– FONDA'S STUDIO w Los Angeles. Występując w telewizji, wydając książki i kasety wideo 

spowodowała, że o ćwiczeniach aerobowych dowiedziały się miliony ludzi. 
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Do Polski aerobik dotarł w roku 1981. Pierwszą propagatorką tej formy rekreacji była 

Hanna Fidusiewicz, niegdyś znana gimnastyczka, 

absolwentka AWF w Warszawie. To właśnie ona, jako 

pierwsza Polka ukończyła specjalistyczny kurs aerobiku w 

Paryżu. Początkowo zaczęła zajęcia prezentować w 

Państwowej Wyższej Szkole Teatralnej w Warszawie. W 

1983 roku za zgodą Stołecznego Ośrodka Sportu otworzyła 

pierwszy w Polsce fitness klub – Fitness Klub "POD 

SKOCZNIĄ" w Warszawie. Zakres usług klubu nie był 

szeroki, ograniczał się do zajęć przy muzyce. Mimo to 

ogromna ilość osób uczestniczyła w tych zajęciach.  

Charakterystyczną cechą ubioru fitness w latach 80 

było  ubieranie na leginsy strojów sportowych bardzo 

podobnych do kąpielowych oraz oczywiście getry (czyli 

oryginalne rajstopy tylko na łydki) w niesamowitych 

kolorach.  

Rodzajów fitness w ciągu ponad 40 lat powstało 

niesamowicie dużo, na podstawie oczekiwań klientów, 

należą miedzy innymi do nich – step, zumba, pilates, hiit, 

spinning, trampoliny, fitball, TBC, aqua aerobic, wiosła, fat burning, dance interwał i można jeszcze 

długo wymieniać.  

Pamiętajcie, że na lekcjach wychowania fizycznego również pojawiają się elementy fitness, bo 

inaczej być nie może. Oczywiście są one dostosowane do Was nasi drodzy uczniowie. 

 

 

Przyszedł czas na SQUASHA. 

Dyscyplina ta polega na odbijaniu rakietą piłki o ścianę w 

sposób, który w maksymalnym stopniu utrudni ponowne 

odbicie piłki przez przeciwnika.  

Skąd się wywodzi gra w squasha?  

Za pierwowzór gry w squasha uznaje się „Racquet”, czyli 

grę, która narodziła się w londyńskim więzieniu Fleet Prison. 

Osadzeni więźniowie szukali rozrywki, która zajęłaby im 

czas. Dlatego odbijali piłkę od ściany przy pomocy rakietki. 

Jednak taka piłka nie zachowywała się jak bumerang i nie 

wracała do właściciela, a jednocześnie przy odbiciu 

wydawała dźwięk „squash”. 

Kiedy powstał squash? 

Wiele osób uznaje, że gra powstawała w XIX wieku i za 

jedną z ważnych dat uznaje się wprowadzenie tej gry do 

angielskich szkół w 1830 roku, choć dopiero w 1864 roku 

wybudowano pierwsze korty do gry w squasha oraz uznano go za dyscyplinę sportową.  

 Pierwsze profesjonalne rozgrywki nazwane Mistrzostwami Squasha miały miejsce w 

Anglii w 1920 roku, jednakże brali w nich udział tylko mężczyźni. Pierwsze Mistrzostwa kobiet 

odbyły się w 1922 roku w Anglii, a co ciekawe aż do 1960 roku tytuł mistrzowski wygrywały 
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mieszkanki Wielkiej Brytanii. Z czego prawdziwą gwiazdą rozgrywek była Janett Morgan 

(Shardlow), która wygrała aż 10 razy! W 1928 roku stworzono pierwsze stowarzyszenie nazwane 

Squash Racquet Association. Squash stał się też dość szybko popularny za granicą. W 1933 roku w 

Ameryce Północnej zorganizowano Mistrzostwa Squash w deblu. W latach 60. XX wieku stał się 

też popularny w Australii. Został też rozpowszechniony przez wojska brytyjskie stacjonujące w 

RPA, Egipcie, Nowej Zelandii, Pakistanie czy w Indiach. 

Obecnie squash nadal jest bardzo popularną dyscypliną. W 1992 roku powołano WSF – 

World Squash Federation. Obecnie w squasha gra się w 150 krajach na całym świecie na 47 

tysiącach kortów! 

Przyszedł czas na Polskę - 

squash pojawił się u nas dopiero w 

1976 roku i dyscyplina ta została 

przywieziona przez szwedzkich 

robotników, którzy budowali hotel 

w Brodnicy. Obok hotelu powstał 

też pierwszy kort do squasha, 

ponieważ ci robotnicy uważali tę 

grę za najlepszą rozrywkę. Szybko i 

inne osoby zobaczyły jak ciekawy 

to sport. Polscy gracze i kluby 

zrzeszone są w PLS – Polskiej Federacji Squasha liczącej sobie już 16 lat. 

 

 

Mam nadzieję, że w skrócie przedstawione dwie tak bardzo różne aktywności ruchowe 

przypadną Wam  do gustu i być może zaczniecie je ćwiczyć/uprawiać, a może ktoś z Was 

będzie kiedyś chciał zostać instruktorem/ trenerem i innych zarażać tymi wspaniałymi 

sportami i pozytywną energią płynącą z ruchu!! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Opracowanie: Hanna Zyg 

Zdjęcia: internet 
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Oscarowe „Okiem Ucznia”  
  

 
                                                                              

 

𝓢𝓹𝓸𝓽𝓴𝓪𝓷𝓲𝓮 𝔃 𝓧 𝓜𝓾𝔃𝓪 ̨   

 
„ Nie wierzę ludziom, którzy twierdzą,  

że ubranie nie jest ważne” 

                        Miuccia Prada 

   

"Nie szata zdobi człowieka", a może jednak? 

Gala Oscarów to jedno z najważniejszych wydarzeń w świecie kultury i sztuki. Na 

czerwonym dywanie nie brakuje spektakularnych kreacji, które zawsze wzbudzają wiele emocji       

i stają się tematem dyskusji na całym świecie. Przedstawiamy kilka najgłośniejszych sukienek, 

które pojawiły się na Oscarach na przestrzeni lat. 

 

1. Zendaya i jej sukienka z 2021 r. 

 

 

 

Zendaya pojawiła się na Gali Oscarów 2021 w żółtej sukni 

Valentino, którą zaprojektował Pierpaolo Piccioli. Suknia była 

długa i przylegająca, wykonana       z jaskrawego, neonowego 

żółtego jedwabiu, co nadawało jej niepowtarzalnego wyglądu. 

Materiał miał jedwabisty połysk, który dodawał sukni elegancji 

i szyku. 

 

 

 

2. Suknia Elizabeth 

Taylor z 1982 r. 

Błękitna, jedwabna 

sukienka z haftowanym 

górnym pasem, zaprojektowana przez Edith Head, noszona przez 

Taylor na ceremonii Oscarowej, stała się hitem Gali Oscarów 

1982. Aktorka uzupełniła swój look kolczykami w kształcie kropli 

i prostą fryzurą, co podkreśliło minimalistyczny i elegancki 

charakter jej stylizacji. W tej sukience Elizabeth Taylor wyglądała 

bardzo kobieco i stylowo, a jej niepowtarzalny urok i klasa 
przyciągały uwagę wszystkich na czerwonym dywanie. 
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3. Suknia Nicole Kidman z 1997 r. 

 

 

Suknia Nicole Kidman, którą zaprezentowała na Oscarach w 1997 

roku, to hit wszechczasów. Wykonana z złotego tiulu, miała 

oryginalny fason i zdobienia złożone z kryształków Swarovskiego. 

Ta kreacja stanowi równocześnie jedną z najdroższych w historii, 

kosztowała ok. dwa miliony dolarów. 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. Suknia Lady Gaga z 2019 r. 

 
Gaga pojawiła się na czerwonym 

dywanie w czarnej sukni z jedwabiu 

marki Alexander McQueen. Nikogo 

nie dziwi już spektakularność kreacji 

Lady Gagi, ale w 2019 roku ponownie 

zaskoczyła wszystkich. Na czerwonym 

dywanie zaprezentowała się                

w klasycznej eleganckiej kreacji. 

 

 

 

 

5. Suknia Jessica Chastain z 2022 r. 

 

Podczas tegorocznej 94. ceremonii wręczenia Oscarów,           

45-letnia aktorka Jessica Chastain zaprezentowała się na 

czerwonym dywanie w olśniewającej sukni Gucci w kolorze 

złota i fioletu z dramatycznym tiulowym dołem. Do swojej 

stylizacji dobrała złote platformy od Stuart Weitzman, srebrną 

bransoletkę i kryształowe kolczyki, które zaprezentowała           

w stylizacji z wysokim kucykiem. Na Instagramie, Chastain 

podzieliła się swoim wyglądem, dodając, że jest 

podekscytowana, aby świętować z innymi nominowanymi na 

tym wyjątkowym wydarzeniu. Kreacja ta doskonale podkreśla 

urodę tej aktorki oraz świetnie komponuje się z jej włosami. 

 

 

 

 

 



11 

 

 

6. Suknia Billy Porter 

Nasz ranking zamyka człowiek, który 

zszokował całe Hollywood, mowa o Billy 

Porterze. Na gali Oscarów w 2019 roku, 

aktor Billy Porter, znany z występów w 

serialu "Pose" oraz filmie "Czekając na cud", 

zdecydował się na niebanalną stylizację. 

Przyciągnął uwagę kamer, pojawiając się w 

czarnej, aksamitnej sukni bez ramiączek, 

którą zestawił z elegancką białą koszulą, 

muchą oraz bolerkiem, imitującym frak. 

Kreacja ta była dziełem Christiana Siriano      

i wywołała sporo sensacji. 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Opracowanie: Kornelia Goraus  
Zdjęcia: internet 
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Okiem Czytelnika 
Wielka Liga Czytelników 2022/2023  

Ogólnopolski Konkurs Czytelniczy 

 
Listopad 2022 – etap I – rozpoczyna się przygoda z czytaniem!  

 

Do konkursu zgłasza się ponad 20 uczestników, których zadaniem jest przeczytać  

5 książek (dowolnie wybranych z 20 proponowanych przez organizatora tytułów)  

i rozwiązać 5 testów w przeciągu dwóch miesięcy, by zdobyć komplet  

5 sprawności czytelniczych, wymaganych do udziału w teście kwalifikacyjnym, 

będącym przepustką do etapu powiatowego.  
 

Etap I z tytułem Aktywnego Czytelnika kończy 18 uczestników:  

 

2a – Alicja Depta, Lilia Wójcik, Ania Wydrzyńska, Tymek Satoła,  

Michał Selwit;  

    2b – Szymon Kuźnik, Antek Siwek, Mikołaj Preuss; 

       3a – Wojtek Suder; 

          3b – Wojtek Majchrzak; 

             3c – Ania Kwiatkowska, Sebastian Szydłowski; 

                3s – Marysia Dąbrowska, Lena Sydow; 

                   4b – Hania Makota, Milena i Natalia Niećko; 

                       8b – Gabrysia Kuźnik.   
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4 stycznia 2023 – etap II – do testu kwalifikacyjnego opartego na treści 

dodatkowych książek przystępuje 18 czytelników.  

 

                         „Cukierku, ty łobuzie” Waldemara Cichonia – klasy 2-3 

          „Wiłka, smocza dziewczynka” Antoniny Kasprzak – klasy 4-6 

„Szeptane” Pawła Beręsewicza – klasy 7-8 

 

                            

 

Tytuł Mistrza Szkoły zdobywa Wojtek Majchrzak 99/100 pkt. 

          I Wicemistrza Szkoły Mikołaj Preuss 97/100 pkt. 

          II Wicemistrza Szkoły Sebastian Szydłowski 96/100 pkt. 

 

Ponad 90 punktów zdobywa: Tymek Satoła, Szymon Kuźnik; 

Ponad 80 punktów zdobywa: Lilia Wójcik, Ania Kwiatkowska, Marysia 

Dąbrowska.  

 

28 lutego 2023 – etap III – drużynowy test powiatowy online –  

w skład drużyny wchodzi trzech chłopców z najwyższym wynikiem uzyskanym  

w teście kwalifikacyjnym:  

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

 

Test powiatowy, zawierający pytania z treści książki „Marcel i czas” Emilii 

Becker  nasza czytelnicza drużyna rozwiązuje w przeciągu 40 minut (!), 

zdobywając 168 punktów na 170 możliwych do zdobycia, zajmując jednocześnie 

PIERWSZE miejsce w naszym mieście 

i uzyskując tytuł MISTRZA POWIATU!!! 
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28 marca 2023 – etap IV – drużynowy test wojewódzki online –   

w oparciu o treść książki „Smopsy” Justyny Bednarek nasza niezrównana 

drużyna w niezmienionym składzie rozpracowała w pół godziny (!), uzyskując 

MAKSYMALNY wynik 130 punktów   

i tytuł  MISTRZA WOJEWÓDZTWA!!! 

 

11 maja 2023 – etap V – drużynowy finał ogólnopolski online  –   

na podstawie treści książki „Tarmosia” Tomasza Samojlika  

– nasza zwycięska drużyna w składzie: Wojtek, Mikołaj i Sebastian   

po raz ostatni w tej edycji zmierzy się z czytelniczym wyzwaniem!!! 

 

             Gratulujemy sukcesów, życzymy powodzenia  

i najwyższego miejsca na podium Wielkiej Ligi Czytelników   

 

 

               



15 

 

Oto nasi wyjątkowi czytelnicy, którzy brali udział w 

Ogólnopolskim Konkursie Czytelniczym: 

             Ania i Sebastian 

Wojtek, Lena, Marysia 

 

 

                                                      

 

 

 

 

                   Gabrysia 

Alicja, Tymek, Ania   

                                 

 

 

 

 

Lilia, 

Michał 
 

 

Antek, Mikołaj, Szymon 

Hania, 

Milena, 

Natalia 

 

 

 

 

 

 

 

 

Opracowanie: Danuta Grodoń-Śliwińska 
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𝓚�̨�𝓬𝓲𝓴 𝓜𝓸𝓽𝔂𝔀𝓪𝓬𝔂𝓳𝓷𝔂 

 

 

 

“Wszystkie armie świata zebrane razem 

 nie są w stanie powstrzymać postępu,  

którego czas właśnie nastał.” 

 

Autor: Victor Hugo 

     

  

 

 Witajcie drodzy czytelnicy! Nowy rok zawsze niesie ze sobą wiele nadziei, planów i 

postanowień. Każdy z nas chce w tym czasie wziąć swoje życie w swoje ręce i dokonać zmian, 

które pozwolą nam na lepsze i szczęśliwsze życie. Często jednak okazuje się, że postanowienia 

noworoczne lub postne, choć początkowo pełne entuzjazmu, z czasem tracą na ważności i zostają 

zapomniane. Dlaczego tak się dzieje i jak uniknąć tego błędu? 

Postanowienia noworoczne to przede wszystkim deklaracje, które dotyczą zmiany naszych 

nawyków, stylu życia czy poziomu naszej samoakceptacji. To nie tylko okazja do dokonania 

pozytywnych zmian, ale też sposobność, aby pochylić się nad sobą i zastanowić się, co jest dla nas 

ważne w życiu. Najczęściej podejmujemy decyzje o zmianie diety, rozpoczęciu aktywności 

fizycznej, zaprzestaniu używek lub po prostu dbaniu o swoje relacje z bliskimi. Nie ma nic złego       

w tym, że chcemy poprawić swoje życie. Ważne jednak, aby nasze postanowienia były realistyczne 

i dostosowane do naszych możliwości. 

Jednym z najważniejszych czynników, które wpływają na to, czy uda nam się utrzymać 

postanowienia noworoczne, jest nasza motywacja. Jeśli podejmujemy się zmiany tylko dlatego, że 

wszyscy tak robią lub żeby zaimponować komuś, to nasze szanse na powodzenie są znikome. 

Prawdziwa motywacja powinna wynikać z naszych własnych potrzeb i pragnień. Jeśli chcemy 

schudnąć, powinniśmy zastanowić się, dlaczego to jest dla nas ważne. Czy chodzi nam o poprawę 

zdrowia, samopoczucia, czy może po prostu o lepsze samopoczucie w swoim ciele? Im bardziej uda 

nam się uchwycić sens naszych postanowień, tym większe szanse na ich realizację. 

Kolejnym kluczowym elementem jest 

odpowiednie przygotowanie się do zmiany. 

Jeśli chcemy zacząć regularnie ćwiczyć, 

powinniśmy znaleźć czas na zaplanowanie 

swojego dnia tak, abyśmy mieli czas na trening. 

Warto też pomyśleć o tym, co jest dla nas 

najwygodniejsze                                  i 

najprzyjemniejsze – może to być joga, bieganie, 

jazda na rowerze czy pływanie. Wybierzmy 

taką formę aktywności, która sprawi nam 

przyjemność i pozwoli nam na osiągnięcie 

zamierzonego celu.  
Opracowanie: Zofia Goraus 

https://pl.wikiquote.org/wiki/Victor_Hugo
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Źródło: internet 
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Już za kilka dni majówka.  

Życzymy wszystkim udanego 

wypoczynku.  

Zbierajcie energię i radujcie się ze 

wspólnie spędzonych chwil. 
 

 

 

 

 

 

 

Życzy cały Zespół Redakcyjny 

naszej szkolnej gazetki . 
 

 

 

 

Zdjęcie: internet 


