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Rok szkolny inny niz wszystkie

To taki nietypowy rok szkolny i dopada nas zmeczenie. Uczymy sie
zdalnie, tesknimy za relacjami i jednoczesnie obawiamy sie powrotu do
szkoty. Wydaje nam sie, ze same gory przed nami - zadanych prac,
zalegtych zadan do wykonania. Potrzebujemy skrzydet, zeby
zrealizowac swoje plany. Kazdy musi je w sobie odnalez¢ i pielegnowad,
bo kazdy ma jakis dar, talent, ktérym moze sie dzieli¢ z innymi.

Nie zapominajcie o tym i wytrwale dazcie do celu.
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Noc swietojaniska (23 czerwca)

Noc Swietojariska, Noc Kupaty, Sobétka. Nie wiadomo, jak nazywano to $wieto
dawniej. Obecnie uzywa sie kilku nazw: Noc Kupaty, Noc Jana Chrzciciela,
Sobdtka, Kupalnocka lub po prostu Kupata. Obchodzone jest zazwyczaj w nocy
z 21 na 22 czerwca. W roku przestepnym swieto jest przesuniete. W podobnym
terminie obchodzi sie wigilie Sw. Jana, ktorej data przypada na 23/24 czerwca
i jest czesto utozsamiana w Nocg Kupaty. Zostata ona ustalona, poniewaz
Kosciotowi nie udato sie zlikwidowac corocznego swietowania najkrdtszej nocy
w roku, dlatego postanowili zastapié je wtasnym $wietem. Noc Swietojariska -
skad zwyczaj ognia i wiankow? Ogien ma petnic¢ przede wszystkim funkcje
oczyszczajgcg — spala¢ grzechy i przewinienia skaczgcych przez ognisko
i tanczacych naokoto niego oséb. Jednak najwazniejsze podczas tej nocy byto
odnalezienie mitosci. Wtasnie stagd wziat sie zwyczaj puszczania na wodzie
wiankdw. Panny na wydaniu plotty je z kwiatéw i zidt, aby rzuci¢ w nurt rzeki.
W innym jej miejscu stali mezczyzni, ktérych zadaniem byto wytowienie wianka.
Wianek szybko wytowiony oznaczat rychte matzenstwo. Jesli wianek utonat —
oznaczato to staropanienstwo, jesli najdtuzej ptynat rzeka — dfugie poszukiwanie
meza. Byfa to jedna z niewielu nocy, kiedy para zakochanych mogta samotnie 11
(bez przyzwoitki) ruszy¢ w las na poszukiwanie mitycznego kwiatu paproci. Jako,
ze dawno temu matzenstwa byty przede wszystkim kojarzone, byta to jedyna

szansa kochankéw na bycie razem.



Ruch dla ciata i ducha

Podczas nauki zdalnej wiekszos¢ z nas zapomina o aktywnosci fizycznej,
dlatego zachecamy Was do kilku éwiczen. Osoby w naszym wieku maija
problemy aktywnoscig fizyczng, co jest pokazane w badaniu
przeprowadzonym przez Instytut Fizjoterapii na Uniwersytecie
Rzeszowskim: dzieci w wieku lat 11-12 z nadwagg s3 mniej sprawne
fizycznie niz ich rowiesnicy z prawidtowg masg ciata. Wniosek z tego
taki, ze konieczne staje sie podjecie dziatan profilaktycznych i
edukacyjnych, ktére motywowatyby uczniéw i ich rodzicow do wiekszej
dbatosci o swojg mase ciata, a takze o aktywnos¢ fizyczng. Zwracamy
uwage na to, ze wyzej wspomniane badanie, byto przeprowadzone
przed pandemig, a mozemy sie domyslac, ze teraz sytuacja sie tylko
pogorszyta i u coraz wiekszej ilosci oséb, wskaznik BMI wedruje w gore.
Postarajmy sie zawalczy¢ z tym u nas i wychodzmy na spacery lub na
rower. A kiedy pogoda nie sprzyja wychodzeniu na dwadr. Oto zestaw
¢wiczen, ktory mozemy wykona¢ w domu bez zadnego sprzetu, a
zapewni nam dzienng dawke sportu. Rozgrzewka: trucht w miejscu—1
min, pajacyki — 1 min, krgzenia gtowy — 10x, krgzenia ramion — 10x w
przod i 10x w tyt, krgzenia nadgarstkdw — 10x, krgzenia bioder — 10x,
krgzenia kolan — w prawo, w lewo, do wewnatrz, do zewnatrz — po 10x,
krgzenia kostek — 10x. Trening cardio: pajacyki — 30 sekund, przysiady —
30 sekund, skipping A — 30 sekund, skipping C — 30 sekund Nalezy

wykonac 3 serie powyzszych ¢wiczen, miedzy seriami 30 sekund



przerwy. Potem polecamy wykonaé na wyciszenie: Deske, przysiady z

uniesieniami ragk i wspieciem na palce, unoszenie nogi i reki lezac na

plecach, sktony tutowia, pod koniec sie rozciggnac.




Dobre rady na wakacyjne wypady

Pamietaj, jezdnia to nie plac zabaw, dlatego zachowaj na niej wyjatkowa
ostroznosc I!!

Korzystaj ze sciezek rowerowych !!!

Nie pozyczaj roweru nieznajomym !!!

Zaktadaj kask ochronny na gtowe !!!

Przechodzac przez jezdnie, korzystaj z przejs¢ dla pieszych !l

Graj w pitke daleko od ulicy !!!

Uwazaj na jezdni biegnac po pitke !!!

Pamietaj, dbaj o swoje bezpieczenstwo ... Do zabawy wybieraj miejsca
bezpieczne, oddalone od jezdni !!!

Dbaj o srodowisko - nie wyrzucaj Smieci i nie zaSmiecaj otoczenia !!!

Rozpalaj ogniska w miejscach do tego przeznaczonych i pod opiekg dorostych !!!
Zawsze mow opiekunom lub rodzicom dokad wychodzisz, po zmroku nie
wychodz bez opieki osoby dorostej !!!

Jesli jestes sam w domu, nie otwieraj drzwi obcym !!!

Nie korzystaj z propozycji podwiezienia lub jazdy samochodem (lub spaceru)

z nieznajomymi !!!

Nie podchod? i nie zaczepiaj obcego psa, nie dotykaj go, nawet jesli wydaje sie

by¢ tagodny !!



Ciekawostki o lecie

1. Skad pochodzi nazwa ,,lato”?

Nazwa ta wzieta si¢ od prastowianskiego stowa ,leto”, ktore tlumaczy si¢ jako
,hajcieplejsza porg roki”. Stad tez wzigto si¢ pojecie roku, ktore poczatkowo liczyto

si¢ od jednego lata do drugiego.

2. Astronomiczne lato

Lato zaczyna si¢ 21 czerwca. Wtedy tez ma miejsce przesilenie letnie. Jest to
najdtuzszy dzien w roku dla krajow potozonych na poétnocnej potkuli. Z kolei na
potkuli potudniowej jest to najkrotszy dzien w roku.

3. Letnie kino

Latem do kin wchodza najwigksze hity w ciggu catego roku. Hollywood staje si¢
wtedy bardzo pracowite 1 wypuszcza swoje najlepsze filmy. Jakie hity wyszty
wilasnie latem? Dla przyktadu: Szczgki, Gwiezdne Wojny, Poszukiwacze
Zaginionej Arki, Forrest Gump. Wszystkie te filmy sg bardzo znane 1 stanowia
bardzo duzg cz¢s¢ pieniedzy zarobionych przez Hollywood w ciggu roku. Oprocz
tego, duze filmy wychodza tez w okolicy Bozego Narodzenia, jednak nie sg one

nawet w polowie tak popularne jak te, ktore pojawiaja si¢ w kinach w ciggu lata.

4. Rosngca wieza Eiffla
Latem wieza Eiffla w Paryzu rosnie. Dzieje si¢ tak, bo jest ona zbudowana ze
stali, ktora zmienia swoja wielkos¢ pod wptywem temperatury. W zime¢ wieza si¢

kurczy, a latem moze urosng¢ nawet o okoto 15 centymetrow.



5. Co robimy w wakacje?

Kilka lat temu przeprowadzono badania, ktére miaty sprawdzi¢ czym najbardzie;j
lubimy zajmowac si¢ latem. Co ciekawe, na pierwszym miejscu byto robienie
zakupow. Potem pojawito si¢ zwiedzenie historycznych miejsc, ptywanie oraz
sporty wodne, spacery 1 wycieczki krajoznawcze. Czy oznacza to, ze goragca
pogoda przekonuje nas do wydawania wigkszej ilosci pieniedzy? Bardzo

mozliwe!

6. Chrzescijanskie Swigto
W dniu przesilenia letniego $wigtuje si¢ narodziny Jana Chrzciciela, ktory
udzielit chrztu Jezusowi w rzece Jordan. Nie wiemy kiedy doktadnie urodzita si¢

ta osoba, ale mowi si¢, ze wydarzyto si¢ to okoto pot roku przez Chrystusem.

7. Czy latem wigcej klamiemy?
Zbadano to! Okazuje si¢, ze owszem, latem ludzie ktamig duzo czesciej, niz w
jakiejkolwiek innej porze roku. Naukowcy nie ustalili jaki jest powod naszego

postepowania, ale ewidentnie w lato stajemy si¢ wigckszymi ktamcamil!

8. Letnie hity muzyczne

Wspomnielismy juz o hitach w kinie, ale okazuje sie, ze nie tylko tam tworzg si¢
prawdziwe przeboje. W radiu rowniez puszcza si¢ piosenki, ktore zostaly
stworzone specjalnie z myslg o tej porze roku. Z pewnoscig kazdy z nas ma
piosenki, ktéore kojarza mu si¢ wylacznie z latem. Istnieje duze

prawdopodobienstwo, ze zostaty one stworzone wtasnie po to, zeby tak byto.
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