Swietlicowe zajecia zdalne. W zdrowym ciele

zdrowy duch. Turniej wiedzy o zdrowiu. 25
% ’ ¥ ﬁ
Witam na kolejnych zajeciach w naszej $wietlicy. =

Dzisiaj czekaja na Was zadania dotyczace zdrowia. A ’a
Odpowiedzi =zapisujcie na kartkach 1 przyniescie do ' 3 0“‘_‘
swietlicy, gdy juz bedziecie chodzi¢ do szkoty.

Najpierw wykonajcie kilka ¢wiczen.
1 C¢wiczenie: polzcie si¢ na podtodze, najlepiej na dywanie, zwincie w jak
najscislejszy kigbuszek. Rozciaggajcie si¢ powoli, prostujac rgce 1 nogi, wstancie
wyciggajcie rgce do gory stancie na palcach. Probujcie rekami siegnac jak najwyze;.
2 ¢wiczenie: wykonajcie pie¢ sklonow, starajcie si¢ dotkng¢ palcami podtogi.
3 ¢wiczenie: chodzcie jak bocian podnoszgc wysoko kolana. Obejdzcie tak caty
pokdj wkoto.
4 ¢wiczenie. Wyciagnijcie si¢ jak koty.
5 ¢wiczenie: wyprostujcie si¢ 1 zrobceie kilka gtebokich wdechow 1 wydechow.

Quiz

Odpowiedzi na pytania zapisujcie na kartce papieru, by potem przynies¢ je do
szkolnej swietlicy.

1. Pytania

1. Jak czesto nalezy jes¢ warzywa 1 owoce?

a) codzienne przez caty rok.

b) wystarczy raz na tydzien.

2. Jak czgsto trzeba my¢ zgby?
a) wystarczy raz dziennie.
b) co najmniej dwa razy dziennie, rano i wieczorem.

3. Czy mozna objada¢ si¢ stodyczami?
a) stodycze nalezy je$¢ z umiarem.
b) tak — najlepiej tuz przed kolacja.

4. Jak czesto nalezy my¢ rece?
a) wystarczy rano i wieczorem.
b) kilka razy dziennie najlepiej przed positkiem.

5. Przed zjedzeniem mlecznego deseru nalezy:
a) sprawdzi¢ jego date waznosci.

b) zwrdci¢ uwage na smak.

6. Zeby mie¢ dobre samopoczucie w ciagu dnia nalezy?



a) zjes¢ podwieczorek.
b) zjes$¢ $niadanie.

7. Dobra kondycj¢ zapewnia:
a) ogladanie programow sportowych.
b) uprawianie sportu 1 wlasciwa dieta.

2. Pomysl na zdrowie — rozsypanka wyrazowa
Z podanych wyrazow ut6z zdanie, zapisz je na kartce 1 przynie§ do S$wietlicy
szkolnej, gdy wrocimy do szkoty.
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zdrowym duch. W ciele zdrowy |

3. Praca plastyczna — narysuj kredkami jak dbasz o wlasne zdrowie.
Rysunek przyniescie do §wietlicy po powrocie do szkoty.

Na zakonczenie zaje¢ przeczytajcie wiersz, o tym jak nalezy dba¢ o zdrowie:
DBAM O SIEBIE, RECE MYJE

ZEBY, BUZIE ORAZ SZYJE

KAPIE W WANNIE PO DNIU CALYM
BY ZARAZKI POSPADALY

| ODZYWIAM SIE TEZ ZDROWO!
ZDROWO ZNACZY KOLOROWO
PRZY JEDZENIU NIE GRYMASZE
JEM WARZYWA ORAZ KASZE

NA SPACERY, CO DZIEN CHODZE
PRZY POGODZIE, NIEPOGODZIE
NIE PRZEGRZEWAM SIE, NIE ZIEBIE
MAM UBRANIE ODPOWIEDNIE

GIMNASTYKA TO PODSTAWA

WIEC Z OCHOTA JA UPRAWIAM

NA ROWERZE JEZDZE SOBIE

ALBO TANCZE — SPORT TO ZDROWIE!



