SPORT TO ZDROWIE
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Dlaczego warto uprawiac sport?

Uprawianie sportu buduje poczucie samodzielnos$ci, wzmacnia pewnos¢
siebie. Dzigki nabywaniu kolejnych sportowych umiejetnosci, nabierzesz
wiary w swoje mozliwosci. Poza tym dzigki aktywnosci fizyczne;:

1. Wzmacniasz swoje ciato

2. Hartujesz si¢

3. Uczysz si¢ wytrwatosci 1 pokory

4. Odczuwasz pozytywne emocje

5. Wyciszasz si¢

6. Jeste$ pewniejszy siebie.



Rower -praca plastyczna

Wydrukujcie 1 zrébeie kota wedtug swojego pomystu (plasteling, z

harmonijki, z bibuty lub innych materiatow)
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Znajdz 11 nazw dyscyplin sportowych ukrytych w poziomie i

pionie: siatkowka, koszykéwka, biegi, tyzwiarstwo,
lekkoatletyka, hokej, kolarstwo, baseball, narciarstwo,

ptywanie, wioslarstwo. Powodzenia ©



Zaspiewajmy wspolnie piosenke

https://www.youtube.com/watch?v=V1SuabhBAESs

Kolorowanki sportowe — polecam do wydrukowania i pokolorowania

http://www.supercoloring.com/pl/kolorowanki/sport

http://kolorowankidodruku.pl/kolorowanki-sportowe/

Jesli sport to i zdrowa dieta. Zapraszam do kacika kulinarnego :-)

Najpierw kilka waznych zasad, o ktorych musimy pamietac:

jedzenie $niadan

jedzenie positkow o regularnych porach

ograniczenie spozywania stodkich napojow 1 zastepowanie ich woda
przygotowanie zdrowych 1 pelnowartosciowych positkow

unikanie tgczenia biatek 1 weglowodanow w positku

duza ilos¢ warzyw (75% dziennej diety) i owocow w diecie
celebrowanie positkdw w gronie rodzinnym

wprowadzenie zdrowych thuszczy, unikanie thuszczy trans
zmniejszenie porcji — lepiej czesciej, a mniej.

zredukowanie kaloryczno$ci

przyzwyczajanie dziecka do liczenia kalorii 1 planowania positkow
uzywanie jak najwiecej Swiezych 1 nisko przetworzonych produktow
unikanie fast foodow

Czerwiec to miesigc pysznych truskawek.


https://www.youtube.com/watch?v=V1Sua6hBAEs
http://www.supercoloring.com/pl/kolorowanki/sport
http://kolorowankidodruku.pl/kolorowanki-sportowe/

Dlaczego warto je$¢ truskawki ?
Najcenniejsze wartosci odzywcze i witaminy w truskawkach to: potas, fosfor, wapn, magnez, sod,
zelazo, cynk, mangan, witaminy A, B1, B2, B3, B6, C, E, kwas foliowy, btonnik oraz
weglowodany. Truskawki pozwalajg utrzyma¢ w prawidtowej kondycji uktad pokarmowy i flore

bakteryjna jelita.

Dlatego polecam
KOKTAJL TRUSKAWKOWY

Skladniki:
e 500 g truskawek
2 §rednie 1 dojrzate banany
sok z potowki cytryny
pot szklanka jogurtu naturalnego
pot szklanki mleka
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e S$wieza mi¢ta do dekoracji

Do zrobienia koktajlu z truskawek i banandéw potrzebujesz uzy¢ blendera recznego typu zyrafa lub
blendera kielichowego. Z podanych sktadnikow wychodza cztery spore porcje koktajlu. Lacznie
jest to minimum litr koktajlu truskawkowego.

Wszystko razem zmiksujcie i smacznego!

Kochane dzieciaki przed Wami dlugi czerwcowy weekend. SpedZicie go
aktywnie, 7 daleka od komputerow i tabletow, wybierzcie si¢ na wycieczke
pieszq lub rowerowq 7 rodzing, pograjcie wspolnie w pitke czy w
badmintona.

Zycze pieknej pogody i udanego wypoczynku.

Pani Sylwia Szelgg



