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Z tego Relaksika dowiesz sie z pewnosciq
Ze ferie zimowe witamy z radoécia...




W zdrowym ciele zdrowy duch - zimowa aktywnosé
fizyczna

Niezaleznie od pory roku, nasze ciato potrzebuje odpowiednie;
dawki aktywnosci fizycznej. Chtodna czy zimowa pogoda oraz krotsze
dni nie oznaczaja, ze mamy zrezygnowac z codziennego ruchu - wrecz
przeciwnie, jest to znakomity sposéb na rozgrzanie sie i utrzymanie
dobrej kondycji :) Choé zima bywa kaprysna i nie zawsze wyglada jak z
obrazka, tym bardziej ruch doda kazdemu energii, a ten na $wiezym
powietrzu pomaga budowaé naturalng odpornos¢ organizmu.

Ferie zimowe sq okazja, gdy mamy troche wiecej wolnego czasu,
warto go wiec spozytkowaé w sposéb aktywny. Czy to w gérach, czy nad
morzem, czy na wsi, czy w miescie - ogranicza nas jedynie wyobraznia i
pogoda. Podstawg do planowania jakiejkolwiek aktywnosci czy treningu,
zwtaszcza na $wiezym powietrzu, jest odpowiedni ubidr. Ubranie na
cebulke, niekrepujace ruchow, odpowiednie obuwie, czapka i rekawiczki
- i mozna wyruszaé w droge.

Jakie zatem formy ruchu w czasie zimy mozna wykonywaé? -
przerdzne :) a oto niektére z nich:

- Wyjscie na sanki - zjazdy z géry na sankach czy jabtku to czesto
jedne z najfajniejszych wspomnien z dziecinstwa. Im starsze dziecko,

tym z wiekszej gérki mozna prébowaé zjazddw.

- Narty/snowboard - pomagaja rozwija¢ koordynacje ruchowa,



- Jazda na tyzwach - sport zimowy dla catej rodziny, warto sprébowaé
swoich sit na lodowisku. Sport ten rozwija koordynacje catego ciata i
wzmachia miesnie.

- Spacery, nordic walking - opcja z reguty bezpieczniejsza niz narty,
choé mniej dynamiczna, ale nie mniej wazna.

- Spacery w gérach - wymagaja juz wiekszego wysitku, ale satysfakcja
gwarantowanal

- Jesli pogoda sprzyja: lepienie batwana, bitwa na $niezki czy robienie
aniotkéw na $niegu.

Warto zaznaczy¢, ze wazna jest nie tylko aktywnos$¢ na $wiezym
powietrzu. Przez caty rok mozna chodzi¢ na basen czy uprawiaé sporty
zespotowe. Na pewno macie swoje preferencje :)

Oczywistq zaletq sportu, niezaleznie od pory roku, jest takze
zacieshianie wiezi - czy to rodzinnych, czy przyjacielskich. Razem jest

razniej i zawsze mozna sie wzajemnie motywowac.

Zatem - ktora z aktywnosSci wybierzecie w najblizszym czasie?

A teraz - maly trening, ale dla mézgu :) W ponizszej wykreslance znajdz
nazwy 9 sportow/aktywnosci zimowych oraz akcesoriow potrzebnych do
ich wykonywania. Zapisz je pod spodem. Szukaj poziomo lub pionowo.
Uwaga: znajdziesz tez takie, ktdre nie zostaty powyzej opisane. Do
dzieta, powodzenial :)
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Rozwigzania:

Opracowata: Joanna Swiatek



BEZPIECZNE FERIE ZIMOWE
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Ferie zimowe zblizaja sie wielkimi krokami. Jak co roku, dla dzieci i

mtodziezy to wspanialy czas odpoczynku i wyjazdéw. Wazne, by spedzac

ten czas rozsadnie. Pamietajmy:

nie zjezdzamy na sankach z pagérkéw znajdujacych sie w poblizu
drdg i zbiornikéw wodnych

do zjezdzania wybieramy teren pozbawiony drzew i nieréwnosci, bo
grozi to wywrotka

zachowajmy bezpieczehstwo podczas saneczkowania, nie chodzmy
po torze, gdy inni zjezdzaja, nie zjezdzajmy z pagérkéw na butach
nigdy nie doczepiajmy sanek do samochodu

przed jazda na sankach zawsze sprawdzajmy czy w haszych
sankach nie ma wystajacych $rub, gwozdzi badZz potamanych
szczebli, poniewaz stwarzaja one powazne ryzyko wyrzadzenia
sobie krzywdy

rzucajac $niezkami nie taczmy miekkiego $niegu z kawatkami lodu,
kamieniami czy innymi twardymi przedmiotami w $rodku, bo mozemy
komus zrobié¢ krzywde

nigdy nie celujmy $niezkami w twarz

nigdy nie wolno rzucaé $niezkami w jadace pojazdy, w pieszych ani
w okna doméw



na tyzwach jezdzimy i $lizgamy sie tylko w wyznaczonych do tego
miejscach, nie wolno jezdzi¢ po zamarznietych jeziorach, stawach,
rzekach i wykopach, poniewaz pod wptywem ciezaru ciata 16d moze
sie na nich zatamaé

podczas zabaw na $niegu i na lodowisku pilnujemy swoich
wartosciowych przedmiotow. W razie mozliwosci oddajemy je do
depozytu lub pod opieke zaufanej osobie

co wazne na zabawy na $niegu nalezy ubiera¢ sie odpowiednio do
panujacej na dworze temperatury i pamietaé o tym, by przed
wyjéciem na mréz posmarowaé kremem ochronnym stabo ostoniete
czesci ciata (tj. uszy, nos, policzki, palce u rak i nég), by zapobiec
odmrozeniu.

Bezpieczenstwo w gérach i w domu

1. Bezpieczenstwo na szlaku:

zanim wyjdziemy w géry sprawdzamy prognoze pogody - w
przypadku wysokiego zagrozenia lawinowego lub innych
niebezpieczenstw zrezygnujmy z wycieczki

przygotujmy sie - zapoznajmy sie z nhajwazniejszymi informacjami
o masywie gorskim, w ktéry sie wybieramy

wychodzimy w géry zawsze w towarzystwie osoby dorostej
wychodzac w géry, w miejscu pobytu, zawsze pozostawmy
wiadomo$¢ o trasie swojej wycieczki i planowanej godzinie powrotu
dopasujmy rodzaj szlaku do wtasnych mozliwosci - wezmy pod uwage
swoje zdrowie, kondycje, wiek, a takze warunki atmosferyczne.



2. Bezpieczenstwo na stokach

Dobrze jest znaé DEKALOG NARCIARZY I SNOWBORDZISTOW:

e pamietajmy, Ze na stoku nie jestesmy sami. Majac na wzgledzie

swoje bezpieczefstwo dbajmy réwniez o bezpieczenstwo innych i

zachowujmy sie tak aby maksymalnie zminimalizowa¢ ryzyko szkody

dla kogokolwiek. My sami jeste$my odpowiedzialni m.in. za dobrany

sprzet i panowanie nad nim. Takze zastanéwmy sie 3 razy, czy

rzeczywiscie najhowsza techniczna nowinka jest dla nas najlepszym

rozwigzahiem

e dostosujmy swoja predko$é podczas jazdy na nartach czy

snowboardzie do umiejetnosci, warunkéw panujacych na stoku,

rodzaju i stanu trasy i natezenia ruchu. W razie potrzeby zawsze

powinnismy mie¢ mozliwo$¢ nagtego zatrzymania sie czy skretu

e dobierzmy taki tor jazdy, aby unikna¢ kolizji z innymi uczestnikami

ruchu znajdujacymi sie ponizej nas lub przed nami. Pamietajmy, ze

oni maja zawsze pierwszenstwo

e wyprzedzaé mozna z kazdej dowolnej strony, aczkolwiek z

zachowaniem odlegtosci zapewniajacej przestrzen osobom

znajdujacym sie ponizej, do wykonywania wszelkich manewrdéw

e gdy musimy chwile odpoczaé na stoku pamietajmy, aby by¢ wéwczas

na skraju nartostrady, a nie na jej $rodku. Przed wigczeniem sie do

ruchu nalezy spojrze¢ w gore i w dét czy mozna to zrobi¢ bez

zagrozenia dla siebie i innych

e starajmy sie nie zatrzymywaé w miejscach zwezen czy o

ograniczonej widocznosci. Po upadku natychmiast jak tylko to

mozliwe usunmy sie z toru jazdy na skraj trasy

e podchodzi¢ i schodzi¢ mozna jedynie skrajem trasy. Przy ztej

widocznosci zejdzmy z trasy. Pamietajmy takze, ze trasy

narciarskie sa z  zatozenia przeznaczone do  ruchu

jednokierunkowego - w dét



e zwracajmy uwage i przestrzegajmy podczas jazdy na nartach czy
snowboardzie oznaczen w postaci tablic i innych znakéw na stoku

e pomdzmy poszkodowanemu, jesli znalezliémy sie akurat w poblizu
wypadku. Pamietajmy, ze kazdy z nas moze znalez¢ sie na miejscu
tego kogos

e posiadajmy zawsze przy sobie ha stoku dokument tozsamosci, aby
w razie wypadku jako poszkodowany badZ sprawca méc podac i
uwiarygodnié swoje dane osobowe.

3. Bezpieczenstwo w domu:

e klucze od mieszkania zawsze nosimy pod ubraniem

e nie chwalimy sie na podwérku o tym, ze nikogo nie ma w domu

e nie opowiadamy o wyposazeniu domu i zasobach majatkowych
rodziny

e nie podajemy nikomu swego adresu zamieszkania

e nie ufajmy nigdy osobom obcym - nie podajemy zadnych
informacji o sobie ani o cztonkach swojej rodziny, nie bierzemy
od nich proponowanych upominkéw, nie korzystamy z zaproszen na
spacer lub do domu, nie wsiadamy do ich samochodéw

e idac na gorke czy dtuzszy spacer w zimowej aurze warto wziaé ze
sobq_ciepty napéj w termosie.

o,



Przebywajac w domu z pewnosciq wielu z was bedzie korzystato z
Internet. Jest on kopalniq wiedzy, nalezy jednak nie zapominaé, ze
Internet wykorzystywany nieostroznie moze wyrzadzié nam i innym
ludziom wiele krzywdy. Musimy wiec wszyscy pamietal o podstawowych
zasadach bezpieczenstwa w sieci:

nigdy nie podajemy swoich danych osobowych - postugujemy sie
tylko Nickiem, nie podajemy danych tj. imie, nazwisko, numer
telefonu, adres domowy czy numer szkoty

trzeba méwié, gdy cos$ jest nie tak, czyli w sytuacji, kiedy kto$ lub
co$ nas zaniepokoi lub wystraszy koniecznie trzeba powiedzieé o
tym rodzicom lub innej zaufanej osobie dorostej. Mozna réwniez
skontaktowaé sie ze specjalistami od spraw bezpieczefstwa w
Internecie pod adresem strony internetowej: Helpline.org.pl lub
dzwoniac pod numer 800 100 100

nigdy nie wolno ufaé osobom poznanym w sieci - jesli planujesz

spotkanie z taka osobq zawsze poinformuj o tym swoich rodzicéw
zabezpiecz swdj komputer - kazdy komputer, ktory jest podtaczony
do Internetu powinien mieé zainstalowany odpowiedni program
antywirusowy, tylko wéwczas bedzie zabezpieczony przed atakiem
wiruséw lub hakeréw

zawsze stosuj zasady NETYKIETY - stosuj sie do zasad
kulturalnego i prawidtowego korzystania z Internetu, czyli do
regulaminu stworzonego przez samych Internautéw

Zyczymy Wam udanych i bezpiecznych feriil

Opracowata: Anna Trzcinska



PIONIERZY PODROZY -
ZDOBYWCY BIEGUNA POLNOCNEGO

Biegun potnocny okresla sie jako najbardziej wysuniety na pétnoc
punkt na Ziemi. Sposréd czterech istniejacych definicji tego bieguna,
wszystkie maja jedna ceche wspdlng - umiejscowienie bieguna pétnocnego
na Oceanie Arktycznym. Biegun geograficzny, nazywany pétoca wtasciwa,
jest najbardziej na pétoc wysunietym punktem na kuli ziemskiej,
ustalonym na podstawie jej ruchu obrotowego. Przez ten punkt
przechodzi 0$ obrotu planety - ma on state potozenie, szerokos¢
geograficzna rowng 90°N. Nie ma tam ladu, a Ocean pokrywa czapa
lodowa.



Ciekawostka:

Wyobrazmy sobie siebie na biegunie potnocnym. Podziwiamy widoki,
cieszymy sie obecnoSciq i postanawiamy pospacerowac. Moze w lewq
strone, moze w prawq, do tytu lub do przodu. W ktorq strone
pojdziemy? Okazuje sie, ze bez wzgledu na to, ktorq strone
wybierzemy, zawsze bedzie to potudnie.

Wracamy do informacji o biegunie pétnhocnym.

Wystepuja tam dni i noce polarne - trwaja po pét roku kazde. Panuje
klimat arktyczno - oceaniczny z temperaturami miedzy

- 40°C do - 49°C. Latem temperatura okoto 0°C, czasem powyzej.

Frederick Albert Cook, amerykanski lekarz i badacz polarny stwierdzit,
ze dotart jako pierwszy do bieguna pétnocnego w kwietniu roku 1908,
razem z dwoma Inuitami, (rdzennymi mieszkancami obszaréw
arktycznych) Ahwelaw i Etukishook. Informacji tej nie potwierdzono

oficjalnie.

Frederick Albert Cook (1865 - 1940)



Robert Edwin Peary, oficer marynarki wojennej, ktory w roku 1900 badat
Grenlandie, podjat sie pierwszej oficjalnej ekspedycji naukowej w celu
zbadania bieguna pétnocnego. Do ekipy dotaczyt Matthew Alexander
Henson oraz czterech Inuitéw (Ootah, Seegloo, Egingway i Ooqueah). W
roku 1996 po zbadaniu sprawy, stwierdzono, ze do zdobycia bieguna
pomocnego Smiatkom zabrakto 32 kilometrow.

Robert Edwin Peary (1856 - 1920) Matthew Alexander Henson (1866 - 1955)

W roku 1926 Roald Amundsen (zastynat jako zdobywca bieguna
potudniowego) wraz z badaczem polarnym Lincolnem Ellsworthem i
pilotem Umberto Nobile dokonali przelotu sterowcem Norge nad
biegunem pétnocnym.



E‘t A A

Roald Amundsen (1872 - 1928)

Sterowiec Norge




Marek Kaminski i Wojciech Moskal, polarnicy w roku 1995 wyruszyli na
nartach z Pétnocnej Kanady bez pomocy z zewnatrz. Po 72 dniach i 770
kilometrach wedréwki dotarli na biegun potnocny dnia 23 maja. Marek
Kaminski jeszcze w tym samym roku 27 grudnia zdobyt biegun
potudniowy. Przemierzyt samotnie 1400 kilometrow w ciagu 53 dni.
Zostat wpisany do Ksiegi rekordéw Guinnessa.

Marek Kaminski

Opracowat: Hubert Kakol



PIONIERZY PODROZY -
ZDOBYWCY BIEGUNA POLUDNIOWEGO

Biegun potudniowy jest okreslany jako najbardziej wysuniety na potudnie
punkt Ziemi. Potudniowy biegun geograficzny to miejsce, gdzie o obrotu
Ziemi przecina jej powierzchnie.

Kontynentem potozonym najdalej na potudnie Ziemi jest Antarktyda
potozona w obrebie Antarktyki, czyli obszaru na potudniowej czesci kuli
ziemskiej w obrebie réwnoleznika 60°S (obejmuje Antarktyde i Ocean
Potudniowy wraz z wyspami).

W latach 1911 - 1912 Antarktyda jako ostatni niezbadany kontynent
znalazta sie w polu zainteresowania rywalizujacych ze sobq pionieréw -
Brytyjczyka Roberta Falcona Scotta i Norwega Roalda Amundsena. Ekipa
norweska skorzystata z pomocy psow zaprzegowych do ciagniecia san z
zaopatrzeniem. Brytyjczycy natomiast postanowili uzy¢ san silnikowych i
kucykow. Okazato sie to decyzja pociagajaca za sobgq tragiczne skutki.



Kucyki padly z wyciefczenia, a sanie zepsuly sie. W wyscigu o
pierwszenstwo w zdobyciu bieguna potudniowego zwyciezyta ekipa
norweska, zas druzyna Scotta postawita flage brytyjska obok norweskie;|
okoto miesiac pézniej. Norwegowie dotarli do bieguna potudniowego dnia
14 grudnia 1911 roku, Brytyjczycy znalezli sie tam 17 stycznia roku 1912,
W drodze powrotnej do bazy Scott i jego kompani zmarli z wycieficzenia.

Roald Amundsen (1872 - 1928) Robert Falcon Scott (1868 - 1912)



Marek Kaminski i Wojciech Moskal, polarnicy w roku 1995 wyruszyli na
nartach z Pétnocnej Kanady bez pomocy z zewnatrz. Po 72 dniach i 770
kilometrach wedréwki dotarli na biegun pétnocny dnia 23 maja. Marek
Kaminski jeszcze w tym samym roku 27 grudnia zdobyt biegun
potudniowy. Przemierzyt samotnie 1400 kilometrow w ciagu 53 dni.

Zostat wpisany do Ksiegi rekordéw Guinnessa.

Marek Kaminski na biegunie potudniowym

Opracowat: Hubert Kakol



PIONIERZY PODROZY - JAN MELA

Jan Mela, podréznik, dziatacz spoteczny

Jan Mela w wieku lat pietnastu zostat najmtodszym w historii
zdobywca biegunéw w jednym roku, a takze pierwszym niepetnosprawnym,
ktéry dokonat tego wyczynu. W roku 2004 wziat udziat w przedsiewzieciu
.Razem na biegun" w towarzystwie Wojciecha Ostrowskiego, Marka
Kaminskiego. Wyprawa obejmowata zdobycie dwdch biegundw. Do
pierwszej z dwéch wypraw (na biegun pétnocny) dotaczyt oceanolog,
podréznik Wojciech Moskal.

W 2002 roku, trzynastoletni wtedy Jan, doznat porazenia pradem
w wyniku czego amputowano mu lewe podudzie i prawe przedramie. Od
tego momentu zycie Jaska bardzo sie zmienito. Celem w zyciu stafo sie
przetamywanie barier, walka ze swoimi stabosciami. Stad zapewne
decyzja o zdobyciu biegunow. Ta wielka wyprawa stafq sie inspiracja do
nakrecenia filmu o zyciu Jaska i jego determinacji do walki z
przeciwnosciami. Premiera filmu miata miejsce w roku 2013.

Jan Mela jest réwniez zatozycielem i prezesem Fundacji .Poza
Horyzonty". Byt tez wspéhwdrca audycji radiowej .Miedzy biegunami”
emitowanej na antenie Radia Krakéw. Byt tez ambasadorem
organizowanych w Krakowie w 2016 roku Swiatowych Dni Miodziezy.



Prowadzi aktywny, sportowy tryb zycia. W roku 2008 brat udziat w
wyprawie ha hajwyzsza gore Afryki, Kilimandzaro. Przebiegt New York
City Marathon w 2009 roku. W tym samym roku zdobyt Elbrus, najwyzszy
szczyt Kaukazu.

W roku 2010 wspinat sie na liczaca ponad 1000 metréw Sciane El
Capitan w Kalifornii w Stanach Zjednoczonych.

El Capitan, kalifornijska formacja skalna

Zycie Jadka to ciagta walka z przeciwnoéciami, z samym sobg, z
ograniczeniami. Kiedy miat siedem lat sptonat jego dom, w wieku lat
trzynastu stracit reke i noge, zdany na wiasne sity, wspomagany przez
najblizszych i wyposazony w protezy. Sam mowi, ze dzieki pracy mozna
wiele osiagnaé, nawet zdoby¢ biegun, czemu nie dwa w jednym roku albo
zrobi¢ jednq rekaq szalik na drutach dla dziewczyny. Tak tez zrobif

Jak powiedziat: ,Niepetnosprawnosé¢ to stan fizyczny, natomiast
kalectwo to stan umystu".

Opracowat: Hubert Kakol



Kacik kreatywnosci

krok po kroku

Zapraszam do krotkiego kursu

szycia recznego

- etui na bidon lub butelke.




Potrzebne bedq: 2 kolory miekkiego filcu w rozmiarach kartki z bloku
A3, pompony, koraliki, kordonek w wybranym kolorze, igta do szycia
kordonkiem, szpileczki, ostre nozyczki, linijka, miekki otéwek oraz bidon
lub butelka z woda (do pobrania wymiardow).

Wykonanie:

1. Dwa kawatki filcu sktadamy réwno ze sobg i uktadamy na stole. Na
nim ktadziemy butelke (lub bidon) i odmierzamy wysoko$¢ butelki,
ofowkiem rysujemy linie przy uzyciu linijki i odcinamy zbedny
kawatek filcu.

2. Zawijamy filc na butelke i biorac zapas ok. 3 cm (tak aby butelka
luzno wchodzita do etui) odcinamy zbedng czes¢ filcu.
Zaokraglamy tez jeden rég powstatego prostokata.
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. Wyciete etui spinamy szpilkami - 4 warstwy razem.
Przygotowujemy nitke z igta, wigzemy supetek na koncu nitki,
zaczynamy szy¢ - $ciegiem recznym dzierganym.,

Jak szyé takim Sciegiem dowiesz sie ogladajac krétki filmik
instruktazowy: https://www.youtube.com/watch?v=wJeb_159ngY (dostep:
10.02.2023r).



https://www.youtube.com/watch?v=wJeb_1S9ngY

4. Brzeg ten szyjemy do momentu zaokraglenia, nastepnie robimy
mocowanie przez kilkukrotne przeszycie w tym samym miejscu i
zawiqgzanie supetka. Nastepnie obszywamy zaokraglony, gorny
brzeg etui (podwdjny materiat).

5. W kolejnym etapie wycinamy z resztek filcu spéd etui (podwdjnie)
w ksztatcie kéteczka. Srednice kéteczka nalezy wymierzyé
odpowiednia do otworu powstatego w etui. Nastepnie przyszywamy
do spodu naszego rekodzieta.

6. Na zakonczenie wykonujemy breloczek - igta z podwd jnie
nawleczonym kordonkiem przektuwamy pomponiki, nawlekamy



koraliki wg wtasnego pomystu. Z kordonka ztozonego kilkakrotnie
mozemy tez zrobi¢ maty pedzelek i potaczy¢ go z breloczkiem.
Powstaty breloczek doszywamy do etui.

Przymierzamy etui na butelke lub bidon, gorna krawedz
.wdzianka" mozemy wywina¢ jak komierz.

Rekodzieto gotowelll

Opracowanie: Mariola Wierze jska-Murawiak
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Podrdze mate i duze ze sztukqg

Stanistaw Witkiewicz - (1851 -1915) - polski malarz, architekt, teoretyk
sztuki, pisarz, twérca i popularyzator stylu zakopiafiskiego.

Zima zawsze inspirowata artystéw, ale to temat trudny do
namalowania. Wydoby¢ basniowy urok sniegu farba czy pastelem - nie
kazdy artysta sie tego podejmie. Malarze starali si¢ oddaé na ptétnie
uroki tej srogiej, lecz jednoczesnie zachwycajacej pory roku. Tysiace
odcieni bieli, materia $niegu rozptywajaca sie w dioniach, $lizgajacy sie
Swiattocien...

W polskim malarstwie ta mrozna pora roku prezentuje sie szalenie
atrakcyjnie. Szczegdlnie interesujace prace mozecie zobaczyé w galerii
Stanistawa Witkiewicza, Juliana Fatata, Henryka Szczyglinskiego, Jana
Stanistawskiego, Jozefa Chetmonskiego, Ferdynanda Ruszczyca,
Wiadystawa  Podkowinskiego, Jozefa  Czajkowskiego,  Romana
Kochanowskiego, Stefana Filipkiewicza i Michata Wywidrskiego
Popatrzcie na obraz Stanistawa Witkiewicza - ,Gniazdo zimy”, ktory
prezentuje piekno zimy, kolorystyczne warstwy sniegu pokrywajacego
skaly, Swietlistq biel, ktéra kontrastuje z btekitem. Autor obrazu
Stanistaw Witkiewicz mieszkat w Tatrach i malowat w fzw. stylu
zakopianiskim. Obraz ,Gniazdo zimy"” malowat trzy lata z powodu choroby.
Malarz napisat do swojego syna Stanistawa, rowniez artysty:

.Ja przechodze z tym obrazem kataklizm [..]. Zeby nie pamieé natury,
ktéra mna kieruje, bytbym bez wyjscia. [..] Nie mowie o motywie
topograficznym ani epizodycznym, tylko o motywie 3$wietinym,
kolorystycznym”



Stanistaw Witkiewicz - Widok Tatrzanski - Gniazdo zimy
1906-1907, Olej na ptotnie, 113x 96,5 cm
Muzeum Narodowe, Krakéw

Opracowata: Elzbieta Nowozycka



KACIK MUZYCZNY

Instrumenty w orkiestrze symfonicznej

ooooo

Ferie zimowe to idealny czas na odpoczynek z towarzyszeniem
muzyki, tej ulubionej, ktora dodaje nam sit, checi do dziafania, odpreza,
relaksuje, uspokaja. Mozemy tez skorzystaé z okazji i wstapi¢ do
filharmonii czy opery. To doskonata okazja, zeby zobaczyé i postucha¢,
jak wspétdziataja muzycy w orkiestrze.

Orkiestra symfoniczna stanowi najwiekszy zespét muzykéw -
instrumentalistéw. W jej sktad wchodza wszystkie grupy instrumentéw
(strunowe, dete i perkusyjne). Na czele orkiestry stoi dyrygent (zobacz
umiejscowienie na dole ilustracji), ktory jest odpowiedzialny za catq
warstwe muzyczng i interpretacje utworu. Kluczowq role odgrywa
réwniez koncertmistrz (najwazniejszy muzyk w orkiestrze, na ilustracji
miejsce wyszczegdlnione obok dyrygenta), ktorym okazuje sie byé czesto
pierwszy skrzypek. Zazwyczaj w sktad repertuaru orkiestry
symfonicznej wchodzg utwory muzyki klasycznej.



Uktad instrumentow w orkiestrze symfonicznej

W Orkiestrze symfonicznej sktad wykonawcéw nie jest Scisle ustalony.
Konfiguracja muzykow, zaréwno jak liczebno$¢, podlega zmianom w
zaleznosci od charakteru wykonywanego utworu. Przyjmuje sie, ze sktad
orkiestry symfonicznej liczy okoto stu oséb.

Obsada orkiestry symfonicznej wedtug kolejnosci zapisu w
partyturze:

* instrumenty dete (drewniane i blaszane)

drewniane - flet piccolo, flety, oboje, rozek angielski, klarnety, fagoty,
kontrafagot, saksofony

blaszane - rogi, waltornia, trabki, sakshorny, puzony, tuby

* instrumenty perkusyjne

o okreslonej wysokosci dzwieku -

kastaniety, bebenek baskijski, klawesy, czelesta, dzwony, dzwonki
wibrafon, ksylofon, marakasy, marimba, kotty



o nieokreslonej wysokosci dzwieku - tréjkat, talerze, gong, beben wielki,
werbel

* instrumenty klawiszowe i inne -
fortepian, klawesyn, organy, harmonium, akordeon

* instrumenty strunowe szarpane - harfa, lutnia, gitara klasyczna,
ukulele, bandzo, cytra

* instrumenty smyczkowe - I skrzypce, IT skrzypce, altéwki, wiolonczele,
kontrabasy

Zachecam do postuchania i obejrzenia:

Wiener Philharmoniker
https://www.youtube.com/watch?v=E9PilL 5icwic
(dostep: 10.02.2023r).

London Symphony Orchestra
https://www.youtube.com/watch?v=TSehX0m2YKs
(dostep: 10.02.2023r).

Orkiestra Symfoniczna Filharmonii Narodowe ;|
https://www.youtube.com/watch?v=ITcbDBOQETE
(dostep: 10.02.2023r).

Opracowat: Hubert Kakol


https://www.youtube.com/watch?v=E9PiL5icwic
https://www.youtube.com/watch?v=TSehX0m2YKs
https://www.youtube.com/watch?v=ITcbDB0QETE
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Spéjrz na kilka ponizszych zabaw - moze dzieki nim mito spedzisz czas

@
JWYKRESLANKA"

W kratkach znajduja sie litery. Odpowiednio odczytywane w lewa lub w
prawg strone, w gore lub w dét, po skosie - tworzg stowa. Sq to tytuly
znanych bajek lub bohateréw z bajek. Aby je poznal musisz potaczy¢ ze
soba, kreska lub petla, odpowiednie litery. Spdjrz na przyktad.

W linijkach na dole wpisz odnalezione przez siebie stowa.
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R |U|U |[M|Y |s|Z K A |MI|T |[K|T [E
A|S |B |T|T|Zz|A|L|A DI|Y NIYI|L
I [P B |UJA|C |W(B |A M |B |DOI|L
N I Mm|o|§|z|T |[K NI m|umi|O
A D |OIB|O|O|RIR|UI|S |U|ZIT R
L [E |I |[M|T |t |UE B |UIL |Y INIK
O R |[K |[U|s|KI|K | c|Y |s |A|RI|T |O
D /M |O D |K |A|NI|I |[H|Z N|H|O|R
U |A N I|L |[E M|WI|K |E |A |S|I N |6
T INI|I [t [R|A|S |L |E T |T|U|K I
P |[E |P |[P |A|JT |S H|R |E |K |E|T |V
TIR|(Z|Y M|A |t |E|S |WI|I N |K I




Ile haset udato Ci Sie 0dNAIEZE? ...t

Odnalezione hasta:

(Ukryte stowa: Bambi, Kubu$ Puchatek, Pinokio, Mi§ Uszatek, Muminki,
Minionki, Shrek, Myszka Miki, Reksio, Pszczétka Maja, Trzy mate $winki,
Krél lew, Auta, Nemo, Mulan, Kopciuszek, Elsa, Peppa, Aladyn, Dumbo,
Krecik, Spiderman, Rio, Sing)

.BRAKUJACE LITERY"

W puste miejsca wstaw brakujace litery:

ZI A F_R__ S__K_
LY N RT_ G_Y
S _E S EzZ_ L D I __O



~SKOJARZENIA"

Otocz petlg obrazki, ktére kojarza Ci sie z feriami.




PARY"

Pofacz ze sobq takie same $hiezynki.




LUSTRZANE ODBICIE"
Dorysuj brakujaca czes¢ obrazka. Nastepnie mozesz pokolorowaé
obrazki.

. TABELKA"
Spéjrz na ponizszq tabele. Zamaluj co drugaq litere. Pozostate
litery utworza hasto. Rozwigzanie zapisz w odpowiednim miejscu.
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Opracowanie: Justyna Gruczek



WINTER SPORTS

zf‘ i”

Zima to doskonaty czas na podjecie aktywnosci fizycznej na $wiezym
powietrzu. Jak w jezyku angielskim okresla sie popularne sposoby
rekreacji? Dopasuj nazwy do obrazkéw. Powodzenial

~

ALPINE SKIING




FIGURE SKATING

ICE HOCKEY

BOBSLEIGH

SNOWBOARDING



CROSS - COUNTRY SKIING

CURLING

SKI JUMPING

LUGE



SPEED SKATING

SNOWMOBILING
Jaka jest Twoja ulubiona dyscyplina sportowa?

Zachecamy do aktywnosci fizycznej i ruchu na $wiezym powietrzu w
czasie zimy. Pamietajmy o cieptym ubraniu. Dbajmy o nasze zdrowie w
kazdym wieku!




WINTER VOCABULARY MATCHING QUIZ

Match the setting description to the picture:
We wear it to keep our heads warm
It hangs from your roof
We wear it round our necks to keep ourselves warm
Flakes of frozen water falling from clouds

A figure made of snow

SNOWMAN

SCARF

SNOW

\VVM ICICLE



The opposite of hot

You wear them on your hands

A round mass of snow pressed together
Crystal and made of snow

A place for a domestic fire

7 SNOWFLAKES COLD

---------
-----

FIREPLACE

SNOWBALL

' ’ MITTENS

Opracowat: Hubert Kakol



KACIK KULINARNY

Ztote Mleko

Pachnie cynamonem, przyjemnie rozgrzewa, wyglada i smakuje...
bajecznie i stodko.
Wzmacnia odpornos¢, przegania infekcje i poprawia trawienie. Pomoze
Ci rozprawic sie z goraczka i kaszlem, a takze $wietnie sprawdzi sie na
bolace stawy. Napéj, pity regularnie (2-3 razy w tygodniu) wspomaga
réwniez procesy pamieciowe i koncentracje, a takze poprawia sen.



Ztote mleko to mikstura o dziataniu przeciwzapalnym, ma ponad 150
zbadanych leczniczych wiasciwosci! Przepis na ten cudowny napitek
zostat zaczerpniety z Ajurwedy (tradycyjna medycyna indyjska).
Wiasciwosci lecznicze zawdziecza przede wszystkim kurkuminie -
substancji obecnej w kurkumie.

Ztote mleko doskonale relaksuje i uspokaja. Ponadto z pewnosciq
rozgrzeje Cie po powrocie z zimowego spaceru czy szalenstwa na
sankach lub nartach. Jest idealng alternatywq dla kakao®©.

Koniecznie sprébuj Ztotego Mleka i przekonaj sie, ze dbanie o dobre
samopoczucie i zdrowie moze by¢ naturalne i smaczne! ©

Sktadniki:




- 1 szklanka mleka (krowie lub roslinne),

- 1tyzeczka kurkumy,

- 1tyzeczka cynamonu,

- $ tyzeczki imbiru ($wiezego lub sproszkowanego),

- szczypta pieprzu,

-  tyzeczki miodu (opcjonalnie),

* - inne przyprawy korzenne np. kardamon, gozdziki (opcjonalnie, jesli
masz ochote na bardziej korzenng wersje).

1. Wlej mleko do garnuszka. Podgrzewaj na matym ogniu (podgrze|
porzadnie, ale nie gotuj©!).

2. 6dy mleko sie podgrzeje dodaj wszystkie przyprawy (kurkume,
cynamon, imbir, pieprz).

3. Odczekaj chwile - gdy mleko sie ostudzi mozesz postodzi¢ je
miodem.

*Nie ma badan, ktére potwierdzityby przeciwskazania do podawania
ztotego mleka dzieciom, jednak przyjmuje sie, ze napdj podaje sie od 3
roku zycia.

Opracowanie: Katarzyna Bieda



Twérczos¢ pacjentki Hanny Raj, lat 16. Technika: akwarela. Ilustracja na
oktadce - Hanna Raj.

Prace powstaly na zajeciach pozalekcyjnych w swietlicy Kliniki Chirurgii.
Gratulujemy!



Redakcja Relaksika Pozalekcy jnego

zyczy wszystkim wesotych ferii zimowychl!

Przygotowanie i opracowanie:
Joanna Swigtek
Katarzyna Bieda
Anna Trzcinska
Justyna Gruczek

Mariola Wierzejska-Murawiak

Elzbieta Nowozycka
Hubert Kakol



