.

21 W zdrowym ciele zdrowy duch r"

Nietoperz Spi az 20 godzin na dobe, gepard - 12 godzin, zyrafa natomiast tylko 2 godziny.
A ile godzin $pi cztowiek? Do czego stuzy nam sen? Czy moze by¢ zastqpiony przez inne formy odpoczynku?

Sen jest podstawowym sposobem na odpoczynek, podczas ktérego nasz organizm odnawia sity. W tym czasie wszystkie
narzady, np. serce czy mézg, zwalniaja tempo pracy i odpoczywaja. Zbyt krotki sen powoduje rozkojarzenie

i rozdraznienie, niewyspany cztowiek staje sie bardziej podatny na choroby i ma ktopoty z zapamietywaniem nowych
informacji.

Im cztowiek jest mtodszy, tym wiecej snu potrzebuje. Mtody cztowiek w Twoim wieku powinien spa¢ okoto 9 godzin.

Odpoczywamy nie tylko nocq podczas snu, ale réwniez w ciagu dnia, wykonujac czynnosci, ktore sprawiaja nam
przyjemno$¢. Czytanie ksigzek, rozmowy z przyjaciotmi czy ogladanie telewizji to odpoczynek bierny. Innym rodzajem
odpoczynku jest odpoczynek aktywny, czyli wymagajacy ruchu. Wysitek fizyczny zapewnia mocny i gteboki sen.

(2355 Dzienniczek snu t
N > p
Czy wyspates sie porzadnie poprzedniej nocy? ‘ |

Przez dwa tygodnie prowadz ,Dzienniczek snu”. Zapisuj w nim ile godzin spate$ kazdej nocy.

Po przebudzeniu napisz jak sie czutes po nocnym odpoczynku. Czy uwazasz, ze istnieje
zalezno$¢ pomiedzy liczba godzin snu, a samopoczuciem?




G O\u Poznalicie juz Ole i Stasial To oni prowadza Was przez przygode zdrowego stylu zycia.

& — Dzié przypomna Wam éwiat niezwykfe] piramidy.
Dzieciaki i Rodzice - badZcie czujni, bo sprawdza co zapamietaliscie ©

https://www.youtube.com/watch?v=1tréxhuHvO4

o TOY Czy wiesz, ze szachy sq tez dyscyplinq sportowq?
¢
J = Szachy zawieraja w sobie wszystko, co pozostate dyscypliny

sportowe - rywalizacje, wspotzawodnictwo, emocje, koniecznosé rozwoju -
z wyjatkiem typowego fizycznego wysitku. Moze macie ochote na partyjke szachéw z komputerem?

Szachy online -
https://www.chesskid.com/pl/computer/play s |

Ju W TROSCE O ZDROWTIE - Miniturniej
https://view.genial.ly/5e9801d893176b0db05dc78b/presentation-w-trosce-o-zdrowie

Y/D

.‘/5 Dzisiaj zachecamy do udziatu w zajeciach ,Zumba dla dzieci".
~ Na poczatku mozna sie troche pogubié, ale potem jest super ©

https://www.youtube.com/watch?v=ymigWt5TOVS8



https://www.youtube.com/watch?v=ltr6xhuHvO4
https://www.chesskid.com/pl/computer/play
https://view.genial.ly/5e9801d893176b0db05dc78b/presentation-w-trosce-o-zdrowie
https://www.youtube.com/watch?v=ymigWt5TOV8

. Znajdz 10 rdéznic pomiedzy obrazkami:
KRZYZOWKA®

1. Pomarariczowe warzywo, smaczne ugotowane 5.2 niego robi sig ketchup (zawiera witaminy C,

| smaczne surowe; praysmak zajaczkow H, K)
i dzieci (zrodlo witaminy A, 8, K) 6. Czerwona kuleczka, ktora rosnie na grzadkach,
2. Ma biaty korzen i zielong natke (zawiera przy jedzeniu moze lekko szczypac w jezuk
witarniny A, B, E) (kryje w sobie witaminy C, K)
3. Podobna do poziomki, ale wieksza, rosnie 1. Z nich zrobisz m.in. frytki i placki (znojdziesz
w ogrodzie (bogata w witamine C) w nich witaminy C H, PP)

4. Warzywo do placzu (zrodto witamin A, 8, C) 8. Bardzo kwasny owoc (bogaty w witamine C)




