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KILKA SELOW OD REDAKCJI
Drodzy Czytelnicy!
Kolejna zima za nami! Wiosna rozprzestrzenia si¢ w tempie
btyskawicy, pozostaje nam tylko patrze¢, jak przebisniegi Scigaja si¢

z krokusami 1 zonkilami w wyScigu, w ktorym zwyciezca otrzyma
miano pierwszego wiosennego kwiatu.

Takze w naszej redakcji robi si¢ zielono. Zastanawiamy sig¢, co robic
w wolnym czasie, jakie ¢wiczenia wykonywaé, aby przywita¢ kwiecien
w dobrej kondycji fizycznej. Autorki zdje¢ wybieraja si¢ na diugie spacery,
podczas ktorych niestrudzenie rozgladaja si¢ wokot siebie, aby znalez¢ idealny
symbol wiosny.

Dzi¢eki staraniom naszych redaktorOw poznacie wiosenne Sposoby
,na zdrowie”, bedziecie mogli przeczyta¢ najlepsze, wyro6znione opisy teatru
w przyszto$ci, przypomnicie sobie marcowe $wigta 1 to, jak obchodzimy je
w Zespole Szkot Spotecznych w Grzybowie.

W naszej gazetce zostal umieszczony tez artykul, dzigki ktoremu
dowiecie sig, co ciekawego robili uczniowie klasy piatej 1 szostoklasisci z naszej
szkoly podstawowej podczas pobytu w ramach ,Zielonej Szkoty”
w Dzwirzynie.

Redaktor naczelna: Faustyna Slugaj

Odzywiajmy si¢ zdrowo!
W czwartek 2 marca 2017 r.
w naszej szkole odbyto si¢ spotkanie
z dietetykiem na temat zdrowego

E 1 . stylu zycia.

N7 R A ‘ .

e 11‘33, & Warsztaty skierowano
2 1 ﬁ: & §- ' do ucznidow 1 nauczycieli ze szkotly
- R @ & podstawowej. Podczas wystgpienia

M a8 uczestnicy dowiedzieli si¢, co jest

najlepsze dla prawidlowego
rozwoju, a czego powinni unika¢. Ksztaltowanie nawykow zywieniowych
rozpoczyna si¢ juz we wczesnym dziecinstwie, dlatego od mlodych lat
swiadomo$¢ zdrowego stylu zycia powinna by¢ priorytetem. Uczestnicy
spotkania dowiedzieli si¢ rowniez, w jaki sposob komponowac¢ odpowiednie
positki, poznali piramide zdrowego odzywiania a takze uswiadomili sobie, jaki
tryb zycia jest najkorzystniejszy dla ich zdrowia. Jakub Majchrzycki
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Z zycia szkoly s B3

- Koncerty W

26 stycznia br. odbyt si¢ Koncert
Noworoczny dla uczniéow klas I-1II szkoty
podstawowej, natomiast 17 lutego — dla klas
IV-VI oraz gimnazjum. Podczas gali
laureaci Szkolnego Przegladu Tworczej
Aktywnosci Dzieci zaprezentowali swoje
talenty w wielu kategoriach, takich jak: | weoncmnr
taniec, $piew, muzyka instrumentalna, B i
muzyka wokalna, recytacja, kabaret, § o ;
tworczo$¢  literacka, plastyczna oraz ES
fotograficzna.

Ich pasja 1 zaangazowanie spotkaty
si¢ z entuzjastyczng reakcjg publicznosci. Oklaskom nie byto konca!

Uczestnicy otrzymali dyplomy oraz nagrody. W ,,Qjonku” prezentujemy
zdjecia z tych wydarzen oraz listg oséb nagrodzonych 1 wyr6znionych.

LISTA OSOB NAGRODZONYCH
W SZKOLNYM PRZEGLADZIE TWORCZEJ AKTYWNOSCI

KLASY I-1IT SZKOLY PODSTAWOWE]

KATEGORIA: SPIEW

I miejsce — Gracjan KAZMIERCZAK | |l miejsce — Oliwia WEGLEWSKA

KATEGORIA: GRA NA INSTRUMENCIE

I miejsce — Stanistaw TOPOLSKI

KATEGORIA: PRACA LITERACKA

I miejsce — Zofia KOWALCZYK

KATEGORIA: MALE FORMY TEATRALNE - RECYTACJA

I miejsce —Helena | Il miejsce — Amelia | Il miejsce — Dawid wyroznienie —
SLUGAJ i Gabriela | KROLAK i Amelia ZALEWSKI Kacper

RADZINSKA PARUS i Bartosz GLOWSKI CHOJNACKI

KATEGORIA: PRACA PLASTYCZNA
| miejsce — Zofia Il miejsce —Klaudia Il miejsce —Julia
KOWALCZYK i Laura SPIEWAK i Zuzanna RATAJCZYK i Dawid
LEPKA STRAWCZYNSKA ZALEWSKI
KATEGORIA: WYSTEPY ZESPOLOWE
| miejsce —klasa llb i Il | Il miejsce — klasa la
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KLASY IV-VI SZKOLY PODSTAWOWEJ]

KATEGORIA: SPIEW

I miejsce — Wojtek Il miejsce — Aleksandra Il miejsce — Patryk
ZAREBSKI KRYSZAK WINTER

KATEGORIA: GRA NA INSTRUMENCIE

I miejsce — Weronika WASZAK \ Il miejsce — Antek TOPOLSKI

KATEGORIA: PRACA LITERACKA

I miejsce — Weronika WASZAK \ wyroznienie — Piotr RADZIEWICZ

KATEGORIA: MALE FORMY TEATRALNE - RECYTACJA

| miejsce — Joanna Il miejsce — Kornelia Il miejsce — Adam
NOWACZYK KAZMIERCZAK KUPCZAK i Wiktoria
MACIEJEWSKA

KATEGORIA: MALE FORMY TEATRALNE - SCENKA TEATRALNA

| miejsce — Fabian Kazmierczak i Hubert Kazmierczak

KATEGORIA: TANIEC

I miejsce — Kornelia I miejsce — Nikola Il miejsce — Damian
KAZMIERCZAK i Nikola OSTWALD BYKOWSKI
OSTWALD

KATEGORIA: PRACA PLASTYCZNA

I miejsce — Damian BY KOWSKI | Il miejsce — Aleksandra KRYSZAK

KATEGORIA: FOTOGRAFIA

| miejsce — Damian BY KOWSKI | wyrdznienie — Jakub MAJCHRZYCKI

KATEGORIA: INNE

| miejsce — Kornelia KAZMIERCZAK Il miejsce — Jakub STRANKOWSKI
’ i (etui - szycie)
Fabian KAZMIERCZAK (pokaz karate)

KLASY I-11l GIMNAZJUM

KATEGORIA: SPIEW

wyréznienie — Karina CIEZKA

KATEGORIA: PRACA LITERACKA

wyrdznienie — lzabela STANISEAWSKA

KATEGORIA: MALE FORMY TEATRALNE - RECYTACJA

I miejsce — Izabela Kaczor

KATEGORIA: PRACA PLASTYCZNA

| miejsce — Karina CIEZKA I miejsce — Wiktoria Il miejsce — Roksana
OSTWALD KACZOR i lzabela
KACZOR

KATEGORIA: TANIEC

I miejsce — Wiktoria OSTWALD

KATEGORIA: FOTOGRAFIA

I miejsce — Wiktoria | 1l miejsce — Faustyna | 1l miejsce — lzabela wyrdznienie —
OSTWALD SLUGAJ KACZOR Weronika KACZOR
Roksana KACZOR

Joanna lzydorek
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Z zycia szkoly — Nasza sonda

Tym razem, z okazji marcowego Swigta, zapytaliSmy naszych me¢zczyzn
o0 to, co podarowaliby waznej dla nich kobiecie.

- J

Waznej dla mnie kobiecie
(1a1 (11 U i

Sondg¢ przeprowadzit: Antoni Topolski
Rys. Oliwia Maciejewska

Luty / marzec 2017 Strona5/13



QJONEK

Z zycia szkoly — Wycieczka do Klodawy

9 marca klasy gimnazjalne pojechaly na wycieczke do kopalni soli
w Klodawie.

Gdy dotarliSmy na miejsce, przywital nas mily pan przewodnik. Zanim
wyruszyliSmy w ,,podréz do wnetrza Ziemi”, wystuchaliSmy prelekcji na temat
historii powstania klodawskich z16z oraz zastosowania soli. Nastgpnie
podzieleni na dwie grupy, w kaskach ochronnych na gtowach, udalismy si¢
do windy. Na twarzach niektérych z nas bylo wida¢ oznaki przerazenia, ale
udalo si¢ je pokonac i po stu sekundach ,w komplecie znalezliSmy si¢ sze$cset
metrow pod ziemig. Bylo to niezapomniane wrazenie. Nastepnie, wyrobiskami
korytarzowymi przeszliémy do podziemnej kaplicy Sw. Kingi, opiekunki
gornikow solnych oraz obejrzelismy wyeksploatowane komory. MieliSmy tez
mozliwo$¢ poznania maszyn uzywanych w podziemnym goérnictwie solnym,
a takze wielu innych rzeczy zwigzanych z sola. WidzieliSmy tez ubrania,
zarowno te, w ktorych pracowato si¢ pod ziemig, jak 1 galowe, uzywane
na wyjatkowe okazje.

Duze wrazenie wywarta na nas sala koncertowa. DowiedzieliSmy sig,
ze w 2007 roku grata tu Orkiestra Symfoniczna Filharmonii Kaliskiej, pobijajac
rekord Guinnesa w kategorii ,,Koncert na najwickszej gigbokosci”.

Pobyt w podziemiach kopalni zakonczylismy zbieraniem brylek soli
1 pozeghaniem z posagiem ducha kopalni. Finalnym punktem pobytu w tym
malowniczym miejscu byt zakup pamigtek w sklepiku firmowym.

Nie byt to jednak koniec naszej wycieczki. W drodze powrotnej
pojechalismy do Konina na basen, aby po wrazeniach podziemnych
zakosztowa¢ roéwniez podwodnych. Ci, ktoérzy mieli ochote — kapali sie,

pozostali poszli do kawiarni na stodkie co nieco.
Karina Ciezka i Zuzanna Staniszewska
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Z zycia szkoly — Spektakl w WOK-u

Widowisko teatralne pt.: ,,Tajemniczy ogrod” mieliSmy okazj¢ zobaczy¢
20 lutego we Wrzesinskim Osrodku Kultury.

Przedstawia ono histori¢ Mary Lenox, dziesig¢cioletniej dziewczynki
mieszkajagcej W Indiach, ktora jest samolubna i z nikim si¢ nie przyjazni.
W kraju rozprzestrzenia si¢ ciezka choroba, cholera, na ktorg umierajg jej
rodzice, a ona musi wyjecha¢ do wuja, ktory mieszka w Anglii. Tam poznaje
przyjaciot i odkrywa tajemnice niezwyktego ogrodu.

Zmiana trybu zycia korzystnie wplywa na samopoczucie dziewczynki
oraz otwiera ja na $wiat. Nam historia ta przypomina, jak wazna w zyciu jest
przyjazn.

Jakub Majchrzycki

Rys. Jan Slugaj

Wrzesifiski Osrodek Kultury

‘ zaprasza na spektakl:

TAIRNNEZY /
OCRED

w dniu 20.02.2017r.0 godz. 12.00

A RJTE VIEg
EATR

- 3

Bilety w cenie' 20,00 zt do zakupu w kasie

a

Rys. Weronika Waszak

OGLOSZENIE!

Nasza szkota oglasza zbiorke ksigzek do biblioteki
szkolnej.
Oto pozycje ksigzkowe, ktore chetnie ,,przygarniemy’:
bajki, basnie, opowiadania i powiesci dla dziect,
opowiadania 1 powiesci dla mtodziezy (do lat 15);
lektury szkolne;
stowniki;
o3 literatura popularnonaukowa dla dzieci i mtodziezy.

Ksigzki nalezy przynosi¢ do biblioteki szkolnej (ktora znajduje si¢ obok

pokoju nauczycielskiego) w czasie, kiedy jest ona czynna.

Prosimy, aby przynoszone pozycje byly w dobrym stanie oraz
prezentowaly estetyczny wyglad i aby byly wydane nie wczeSniej niz w roku
2005!

(G2
(G2
(G2
(G2

Szczegotowych informacji udziela opiekun biblioteki szkolnej - pani
Joanna Izydorek.
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Relacja z obchodow Dnia Teatru i Pierwszego Dnia Wiosny

21 marca 2017 uczniowie Zespotu Szkot Spotecznych w Grzybowie wraz
z gronem pedagogicznym zebrali si¢ na sali gimnastycznej w Kleparzu.
Najpierw nastgpita cz¢$¢ artystyczna, podczas ktorej kolejne klasy prezentowaty
krétkie skecze lub piosenki, zwigzane tematycznie z wiosng. Widownia miata
okazj¢ doswiadczy¢ roznych oznak wiosny, na przyklad: poznac reakcje ludzi
r6znych narodowosci na skrajne temperatury wiosennych przymrozkéw, spotkac
Alicje z Krainy Wagarow oraz postucha¢ rapu w wykonaniu klasy piatej szkoty
podstawowej.

Po wystgpach nadszedt czas na wreczenie nagrod w rozmaitych
konkursach. Pierwsze miejsca za najpigkniejsza Marzanng otrzymaly klasy la
I IV szkoty podstawowej, a takze Ill gimnazjum. Za swojg prace literacka
glbwng nagrode otrzymata Izabela Kaczor, a wyrdznienia zdobyly Paulina
Ratajczyk oraz Oliwia Andrzejczak. Najlepszy afisz teatralny stworzyla
Weronika Waszak, natomiast inne nagrodzone prace w tej kategorii nalezaty
do Jana Slugaja oraz Wiktorii Maciejewskiej. W konkursie recytatorskim
w roéznych grupach wiekowych zwycigzyli: lzabela Kaczor, Hubert
Kazmierczak. W kategorii klas | - 1l szkoty podstawowej przyznano az pigc
réwnorzednych pierwszych miejsc, ktore zajeli: Oliwia Weglewska, Daria
Konieczna, Piotr Staniszewski, Gabriela Radzinska i Gabriela Sikora).

Po rozdaniu nagrod wszyscy zebrani utworzyli kolorowa kolumne, ktora
przeszta na grzybowski grod. PowitaliSmy wiosne przedstawieniem klasy II b.
Tam czekaly na nas rowniez inne atrakcje zwigzane ze $wigtem wiosny.
Wszyscy wykonywaliSmy roézne zadnia przygotowane przez pracownikow
grodu. Nalezaly do nich: quest ,,Szukamy wiosny”, zabawa ,Moje znaki
wiosny”, konkurs na najtadniejszag Marzann¢ zabawa ,Mali artySci witaja
wiosng’.

Jedlismy tez tradycyjng grochowke. Pogoda nam sprzyjata, a Pierwszy
Dzien Wiosny uznajemy za udany!

Faustyna Stugaj, Izabela Kaczor, Paulina Ratajczyk, Oliwia Andrzejczak.
o
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Teatr za 20 lat

Opis miejsca

Unikalny, nowoczesny, a przede wszystkim zaskakujacy! Taki moim
zdaniem bedzie teatr za dwadziescia lat. Z uptywem czasu coraz mniej 0soOb
wybiera teatr jako miejsce, gdzie mozna spedzi¢ wolne chwile. W przysztosci
bedzie zupethie inaczej. Kazdy zechce przyjs¢ do tego wyjatkowego miejsca.

Krzesta zamienig si¢ w ekskluzywne fotele, wyposazone w réznorakie
funkcje, majace za zadanie w pelni nas zrelaksowaé. Jedng z nich bedzie
mozliwo$¢ przyblizenia sceny, ktérg widzimy. Ulatwig nam to okulary zwane
»zoomoksami”. Beda one rowniez przystosowane do ciemnosci. Umozliwig
widzenie, gdy aktorzy beda wystepowali w neonowych kostiumach. Sala,
w ktorej bedzie wystawiana sztuka, zostanie udekorowana adekwatnie do niej.

Dzigki niesamowitemu nastrojowi 1 nasze samopoczucie zdecydowanie
si¢ poprawi. Bedzie to duzym utatwieniem dla aktoréw, ktorzy takze poczuja
si¢ lepiej w takiej atmosferze. Pojawi si¢ wiele efektéw specjalnych, na ktére
zapewne czeka kazdy z nas.

W latwy sposob da si¢ tez zmieni¢ ksztatt sceny. Bedzie ona mobilna,
wykonana ze szkla i oczaruje kazdego widza! W szesciennych klockach
umieszczone zostang réznego rodzaju lampki, diody. Podczas sztuk begdg one
wykorzystywane na rézne sposoby, a rozproszone tak swiatto zachwyci niejedng
osobe.

Dzigki temu wszyscy bywalcy teatru beda przezywaé niesamowite chwile.
Izabela Kaczor
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»Zielona Szkola”

W niedziel¢ 12 marca razem z kolezankami i kolegami z klasy piatej
oraz szdstych, a takze paniami: Matgorzata Wotoszyn, Marig J6zwiak oraz Anng
Fratczak, pojechaliSmy na kilka dni do Dzwirzyna. Nasza wyprawa odbywata
si¢ w ramach ,,Zielonej Szkoly”. W zwigzku z tym podczas pobytu nad morzem
uczestniczyliSmy w wielu zajeciach edukacyjnych zwigzanych tematycznie
Z Nasza wyprawa.

Turystyczny program naszego pobytu byl bardzo bogaty. Dwukrotnie
pojechalismy do Kotobrzegu, gdzie zwiedzilismy muzeum 6D ,,Nasza perta”.
Plyn¢liSmy tez statkiem ,,Monika III”. Poniewaz dopisywata nam pogoda,
z pokladu moglismy podziwia¢ pickne widoki. Dzigki tej wizycie
dowiedzieliSmy si¢ wiele o zyciu rybakow. W Kolobrzegu zwiedziliSmy tez
kosciot farny w stylu gotyckim - bazylike konkatedralng Wniebowzigcia
Najswietszej Maryi Panny z XIV wieku, a takze Muzeum Ore¢za Polskiego.
Tutaj dowiedzielismy si¢ sporo 0 historii polskiego wojska. Podczas pobytu nad
morzem byliSmy tez w Trzgsaczu, w ktorym zwiedzilismy Multimedialne
Muzeum na Klifie.

Oczywiscie, nie moglo zabrakna¢ spaceroOw nadmorskich i gimnastyki
na §wiezym powietrzu, a takze kina, kregli i innych atrakcji. Wyprawa byta
bardzo udana, szkoda tylko, ze trwata tak krotko.

Zofia Miczuga
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Marzanna — symbol zimy i Smierci

Marzanna to nazwa kukly przedstawiajaca
bogini¢, ktoérg palono lub topiono w czasie Jarego
Swiecta, aby przywolaé wiosne i zapewni¢ urodzaj
w nadchodzacym roku.

Kukte wykonywano ze slomy, owijano bialym
ptotnem, zdobiono kolorowymi wstazkami 1 koralami.
Tradycja nakazywata, aby dziecigcy orszak z Marzanng
1 zielonymi gatazkami w dloniach obszedl wszystkie
domy we wsi. Po drodze podtapiano Marzanng
w kazdej wodzie, jaka si¢ nadarzyta - strumykach,
przydomowych beczkach, korytkach. Wieczorem kukta zajmowata si¢
mtodziez.

W $wietle zapalonych galgzek jalowca wyprowadzano Marzanne ze wsit,
podpalano i wrzucano do wody. Z topieniem Marzanny zwigzane byly rozne
przesady, np. nie wolno byto dotkna¢ ptywajacej w wodzie kukty, bo grozito to
uschnigciem reki, obejrzenie si¢ za siebie podczas drogi pokonywanej z kukta
moglo spowodowa¢ chorobg, a potknigcie 1 upadek — Smier¢ w ciggu
najblizszego roku.

Chociaz kosciot walczyt z poganskimi zwyczajami, to jednak topienie
Marzanny nadal jest popularne szczegolnie wérdd dzieci i mtodziezy.
Karina Ci¢zka

Wiosenne porzadki

Wiosna to czas, kiedy robimy porzadki w domach, ale czasami nie wiemy
jak si¢ za to zabra¢. Zatem, jak to zrobi¢?

Po pierwsze, potrzebujemy duzo usmiechu, z nim zrobimy wszystko, co
zamlerzamy Oczyw1sc1e wycieranie kurzy zajmuje miejsce pierwsze. Nastepnie

wietrzymy pomieszczenia, aby wokot
s &y .. znalazto si¢ $wieze, wiosenne powietrze.
= S Zimowe  ubrania  chowamy  gleboko,
7w bezpieczne miejsce — przydadza sie
w nastepnym roku Do wazondéw wkladamy
- wiosenne, pickne kwiaty, ktore dodadza
_.uroku pomieszczeniom. No i... cieszymy sie
“| Rys.Roksana Kaczor | wiosng! Joanna Nowaczyk
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Wiosenne kwiaty

Wiosng spotykamy wiele kwiatow
lecz te, ktore widujemy najczgsciej to:
przebisnieg, krokus, zonkil, konwalia,
tulipan.

Teraz kilka stow o jednym z nich.

Przebisnieg jest w naturze znany Rys. Roksana Kaczor

z lasow poludniowej 1 Srodkowej 1
Europy, jednak szeroko rozpowszechniony jest tez poza tamtym terenem.
Wystepuje tam jako roslina ozdobna. To gatunek popularny w uprawie
I rozpoznawalny jako symbol przedwio$nia. Kwiat ten osigga wysokos¢ od 15
do 30 cm.

Cebulka jest kulista lub podtuzna o obwodzie do 4-6 cm, okryta sucha,
brazowa tuska. Lodyga ma natomiast ksztalt owalny, w dolnej czgsci
ograniczona jest kilkoma krawedziami. W czasie kwitnienia roslina jest
wyprostowana, osigga do 11 cm dlugosci, podczas owocowania natomiast
wydtuza si¢ i poktada. Liscie wyrastaja zwykle w ilosci dwoch, rzadko trzech
lub czterech. Sg krotsze od todygi. Kwiat jest pojedynczy, pachnacy, zwisajacy

na szypulce, o dt. ok. 3 cm. Pigknie wyglada w naszych wazonach i ogrodach.
Zofia Miczuga

Sposob na dobry nastroj na wiosne¢
Polecam dwa sprawdzone sposoby na wiosenne zmeczenie.

Pierwszy z nich to dobry film. Polecam ,Jak
ukras¢ Ksiezyc”. To komedia, w ktorej przestepca,
Gru, planuje ukras¢ Ksigzyc, a pomagaja mu w tym
Minionki. Gru adoptuje trzy mate dziewczynki, by
NS pomogty mu w realizacji niecnego planu. Te sprzedaja
, Vectorowi, rywalowi Gru, ciasteczka, w ktorych ukryte

i sg roboty. Nastepnie jada do wesotego miasteczka,

gdzie Gru zdaje sobie sprawe, ze polubit dziewczynki.

Y Inny sposéb to dobra muzyka, np. utwér

S ;\;}E{Lfﬂjé’@ ‘ Vivaldiego ,,Wiosna”. W koncercie skrzypcowym
PSS o, mozemy ustysze¢ radosne odglosy budzacej si¢

,)’

do zycia przyrody — $piew ptakow, szmer wody, szum

Rys. Roksana Kaczor

wiatru, a takze odglosy burzy czy bzyczenie pszczol.

Jest to jeden z najbardziej znanych utworow muzyki powaznej.  Antoni Topolski
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Zdrowe wiosenne odzywianie

Wiosna to pora zmian nie tylko zewne¢trznych, ale tez wewngtrznych.
Jedna z wiosennych zmian dotyczacych kazdego z nas jest sposob odzywiania.

Ludzie zaczynaja je$¢ Swieze warzywa 1 owoce. Kuchnia staje si¢
swiadkiem eksperymentow kulinarnych.

Nie zapominajmy jednak o dobru naszego organizmu. Potrzebuje on
wielu witamin, substancji odzywczych 1 innych elementow, ktére powinny
znalez¢ si¢ w nasze] codziennej diecie. Zimg nasze zapotrzebowanie
na witamin¢ C maleje, ale wiosng wzrasta. Wprowadzmy do diety ten sktadnik,
aby nasze samopoczucie i zdrowie zmienilto si¢ na lepsze.

Pami¢tajmy jednak, ze kazdy organizm ma inne potrzeby. PowinnisSmy
wzia¢€ to pod uwage zmieniajac naszg diete na bardziej kolorowg i zdrowsza!

Wiktoria Ostwald

Jak zadba¢ o forme¢ na wiosne? ‘ L '3 r‘

Kazdy z nas chciatby latem wyglada¢ jak
grecki bog lub bogini. Aby utatwi¢c Wam
osiggniecie tego celu proponuj¢ tatwe ¢wiczenia,

ktore mozna wykona¢ w domu.

Aby nie nabawi¢ si¢ kontuzji, na poczatek
najlepiej rozgrza¢ oraz troch¢ rozciggnag¢ migsnie naszego ciala.

Nastepnie nalezy powoli zwigksza¢ intensywnos¢ ¢wiczen obejmujacych
trenowanie danych czesci ciala. Pamigtajcie! Nie nadwyrgzajcie zbyt mocno
swoich migéni. Co kilka dni zwigkszajcie poziom trudnosci catego treningu.

Po wykonanych ¢wiczeniach pamigtajcie o wykonaniu ¢wiczen
rozciggajacych, aby nie mie¢ tzw. zakwasow.

Wasz trening nie musi trwaé¢ wiele godzin. Na poczatek wystarczy
dwadziescia minut dziennie. Gwarantuje, ze efekty pojawig si¢ wkrotce!
Powodzenial

Wiktoria Ostwald
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