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Wazne tematy:

- Dzien kobiet
- Sukces ucznia klasy ,, Il a “
Przemystawa Mroczkowskiego

- Promocja zdrowia



Sukces ucznia Przemystawa

Mroczkowskieqo

23 lutego 2019 r. uczen klasy 2a
naszego Liceum Przemystaw Mroczkowski
zajg | miejsce w okregowych eliminacjach
XX Ogolnopolskiej Olimpiady Wiedzy o
Prawie. Serdecznie gratulujemy i zyczymy
sukcesow w kolejnym etapie.



Dzien kobiet

Dzien Kobiet — coroczne swieto
obchodzone 8 marca od 1910 roku.
Pierwszy dzien kobiet obchodzony byt 28
lutego 1909, ustanowiony przez
Socjalistyczng Partie Ameryki po
zamieszkach i strajkach w Nowym Jorku.

Za pierwowzor Dnia Kobiet przyja¢ mozna
obchodzone w starozytnym Rzymie
Matronalia. Byto to Swieto przypadajgce
na pierwszy tydzien marca, zwigzane z
poczatkiem nowego roku,
macierzynstwem i ptodnoscia.

Z okazji tego swieta mezowie
obdarowywali swoje zony prezentami i
spetniali ich zyczenia.



We Witoszech kobiety obdarowywane s3
gatgzkami akacji srebrzystej. Akacje
srebrzyste i czekolada sg takze
najczestszym prezentem w Rosji.

Z okazji waszego swieta

drogie Panie zyczymy wam

wszystkiego najlepszeqgo!




Piramida zdrowego

Zywienia




Rodzaje éwiczen i ich
efekty

ABS i treningi sitowe — wzmocnienie ciata,
zwiekszenie gestosci i elastycznosci skory,
zwiekszenie sity poprzez wzmocnienie miesni,
poprawa sylwetki i postawy, dzieki wzmocnieniu
miesni.

Cwiczenia aerobowe — mniej centymetréow w
obwodach (redukcja tkanki ttuszczowej),
zwiekszenie sprawnosci i kondycji, ,,lekkosc”
postawy, ogdélne wzmocnienie organizmu.

Joga, pilates — to ta grupa ¢wiczen, ktore oprocz
korzysci fizycznych, zapewnia przede wszystkim
wewnetrzny spokoj, odstresowanie, relaks,
wzmochienie, rozcigganie i uelastycznienie miesni,
wysmuklenie sylwetki, dotlenienie.



Cwiczenia z pitka — oprécz wzmocnienia i
rozciggniecia miesni, zmniejszenie bolu plecow,
znaczna poprawa koordynacji ruchowej oraz
rownowagi, odstresowanie.

Taniec lub ¢wiczenia z elementami tanca jak np.
zumba — to grupa cwiczen idealna dla osob nie
lubigcych monotonnych powtorzen tradycyjnego
treningu, cwiczenia z elementem tanca dodajq
pewnosci siebie, poprawiajq znacznie
samopoczucie.

Dzieki ruchowi (bez wzgledu na rodzaj
aktywnosci) zyskasz naprawde duzo:

pewnosc siebie;

lepsze samopoczucie;

wiekszg swiadomosc wtasnego ciafa;
odstresujesz sie!

lepszg odpornosc i wdziecznosc do samej siebie, ze
robisz cos dla siebie i swojego organizmu;

koordynacje i sprawnosc ruchowg, ktora przydaje
sie takze w Zyciu codziennym



Sprobuj rozwigzaé!
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Gazetke opracowali:

Sawicki Jakub, Ferenc Dawid,
Mroczkowski Przemystaw



