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Narodowe Swieto Niepodlegtoici obchodzimy
kazdego roku 11 |listopada. Upamietnia ono
odzyskanie przez Polske niepodlegtosci w 1918 roku,
po 123 latach zabordéw.

11 listopada. Dlaczego Swieto Niepodlegtoéci przypada
tego dnia?

11 listopada jako Swieto Niepodlegtoséci ustanowit
przedwojenny rzgd Polski. Wtadze Il Rzeczpospolitej
chciaty upamietni¢ objecie witadzy w Warszawie przez
Jozefa Pitsudskiego. 10 listopada 1918 Jozef Pitsudski
powrocit do Polski, a 11 listopada Rada Regencyjna
przekazata mu naczelne dowddztwo nad podlegtym jej
Wojskiem Polskim.

Odzyskanie niepodlegtosci sktadato sie z wielu etapow.
Jesienig 1918 roku mijaty cztery lata od rozpoczecia |
wojny swiatowej. Stato sie jasne, ze Niemcy i Austro-
Wegry niedfugo upadng. Polska i inne kraje regionu
zyskaty niezwyktg szanse na zdobycie niepodlegtosci.

7 pazdziernika 1918 niepodlegtos¢ Polski proklamowata
Rada Regencyjna. Organ ten stworzyli niemieccy
okupanci, ktorzy nie mieli juz sity, by sttumi¢ bunt
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Polakow. Rzgd powotany przez Rade Regencyjng nie
cieszyt sie jednak  wystarczajgcym  poparciem
spotecznym. Przekazat witadze Pitsudskiemu, ktory
powrdcit z niemieckiego wiezienia.

Polacy szaleli z radosci. Wkroétce Pitsudski sformowat
nowy rzad, rozpisano pierwsze wybory, rozpoczeta sie
tez walka o granice odrodzonej Rzeczpospolitej.

Dla krajow zachodnich 11 listopada to przede
wszystkim rocznica zakorniczenia | wojny sSwiatowej. 11
listopada 1918 roku w Compiegne reprezentanci
aliantéow i Niemiec podpisali rozejm, ktéry oznaczat
zwyciestwo sprzymierzonych.

11 listopada juz przed wojng byt dniem wolnym od
pracy. Tradycje te podtrzymano w lll Rzeczpospolite;.
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Ptywanie na basenie - od czego zaczqgc ?

Cztowiek rodzi sie z odruchem ptywania. Ale poniewaz
we wczesnym dziecinstwie odruch ten nie jest
podtrzymywany - zanika. Musimy wiec na nowo uczyc
sie poruszania w wodzie, co nie kazdemu przychodzi z
tatwoscig. Warto jednak zdoby¢ te umiejetnosé, bo
ptywanie to zdecydowanie najdoskonalsza forma
aktywnosci, odpowiednia dla osob w kazdym wieku,
rowniez chorych. Nie obcigza bowiem ukfadu ruchu, a
wysitek rozktada sie rownomiernie na cate ciato.




Jesli sadzisz, ze na basenie spotkasz tylko swietnych
ptywakow, jestes w btedzie! Wiekszos¢ osob ptywa
stabo. Niektdérzy wcale nie potrafig ptywac, ale chetnie
korzystajg z relaksu w cieptej, ptytkiej wodzie. Dlatego
nie zastanawiaj sie, jak daleko ci do olimpijskiego
ideatu, tylko przekonaj sie, ze nauka ptywania nie jest
trudna.

W trosce o zdrowie

e Nie ptywaj tuz po jedzeniu ani catkiem na czczo
(najlepiej iS¢ na basen dwie godziny po positku).

e Klapki chronig stopy przed poslizgnieciem sie, ale
tez przed infekcjami grzybiczymi.

e Jesli chlorowana woda wywotuje podraznienia
0Czu, PO Wyjsciu z basenu przemywaj je solg
fizjologiczna.

e Po basenie doktadnie umyj ciato mydtem, a wiosy
szamponem. Przed ubraniem sie posmaruj skore
balsamem nawilzajgcym.

WYKONAJ PIERWSZY KROK!
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Podejmij sie wyzwania ,,30 dni w ruchu’ a przekonasz
sie, ze i TY mozesz osiggnqgc wiele .
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Pytania:
1. taska pafiskanapstrym .............

2. Kolem sig toczy.

3. Na.ooooooonn. czapka gore.

4. Jak sobie podcielisz, tak sie ........... .

5. Zlej baletnicy przeszkadza rabeku ............. .

6. Biednemu zawsze .............. W OCZY wigje.

7. Boisigjak ......... . wiecone] wody.

8. Indykmyslato ..................., a w sobote teb ucigli.
9. Madry Polakpo ................. .

10. Gdzie kucharek szeéé, tamniemaco ............... .
W z wozu, koniom 1zej.

12. Jedna ................ nie czyni wiosny.

13. Gdzie drwa rabia, tam widry ........
14. Lepszy wrdbel w gardci, niz gotabna ................ .

15, i to pienigdz.
16 Coma ................ do wiatraka.
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