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Cwiczenia poprawiajace site i napiecie koriczyn dolnych .

Cwiczeniel. Usigd? na krawedzi krzesta, stopy na podtodze, rece po obu stronach siedziska
krzesta. Ruch: Utrzymuj gérng czesc ciata nieruchomo podczas rozciggania i prostowania
prawej nogi, a nastepnie napinaj miesnie czworogtowe. Przytrzymaj przez sekunde przed
powrotem do pozycji poczatkowej. Powtdrz 10 razy, a nastepnie zmien nogi.

Cwiczenie 2. Usiadz na przedniej potowie siedziska krzesta, stopy na podtodze. Zaangazuj
miesnie brzucha, pochyl sie lekko do przodu.

Ruch: naciénij piety, aby podnies¢ ciato do pozycji stojgcej. Odwrdédé ruch i powoli opusé w
déft, stukajac posladkami na koricu krzesta. Powtérz 10 razy




Cwiczenie 3. Stan za krzestem, stopy szersze niz szerokoé¢ ramion i lekko chwy¢ oparcie
krzesta jedna reka. Skieruj palce na zewnatrz i utéz ramiona na biodrach. Ruch: zegnij kolana
- pozwalajgc im $ledzié palce u stép - i powoli opusé biodra w kierunku podtogi. Opusc sie tak
daleko, jak to jest dla ciebie wygodne - lub tam, gdzie twoje uda sg rownolegte do podtogi - a
nastepnie wcisnij piety i wré¢ do stania. Przez caty ruch utrzymuj postawe w pozycji
pionowej. Powtdrz 10 razy.

Cwiczenie 4. Stan prawa strong obok oparcia krzesta i delikatnie chwy¢ gérna cze$¢ krzesta.
Ruch: Zréb szeroki krok w lewo. Wykonuj przysiady opuszczajgc biodra prosto w kierunku
podtogi. Nacisnij piety, aby wstac, a nastepnie unie$ lewe kolano do wysokosci bioder. Wré¢
do pozycji stojacej. Powtdrz 10 razy, a nastepnie przetgcz strony.




Cwiczenie 5. Stan za krzestem, rozstawiajac biodra na szeroko$¢ bioder i lekko zginajac
kolana, i delikatnie chwy¢ oparcie krzesta.

Ruch: Zegnij prawg stope i unie$ prawg noge bezposrednio na bok, tak wysoko, jak to
mozliwe, bez poruszania gérnej czesci ciata. Podczas ruchu trzymaj ramiona nad
biodrami. Zatrzymaj sie na sekunde, a nastepnie opus$¢ noge, stukajac pietg o

podtoge. Powtdrz 10 razy, a nastepnie zmien nogi.

Cwiczenie 6. Stan z prawej strony obok tytu krzesta i lekko uchwyt w gérnej czesci krzesta z
jednej strony. Pociggnij ramiona w dét i do tytu. Rbwnowage utrzymuj na prawej stopie,
lekko zginajac prawe kolano.

Ruch: Powoli odchyl sie do przodu w biodrze, aby lewa noga uniosta sie za tobg. Utrzymuj
kregostup neutralny podczas opuszczania i siegaj lewej dtoni w kierunku prawej stopy. Kiedy
nie mozesz zejs¢ nizej, wcisnij prawa piete, aby powrdci¢ do pozycji stojacej. Jesli to mozliwe,
zachowaj réwnowage na prawej stopie miedzy powtdrzeniami. Powtérz 10 razy a nastepnie
zmien nogi.




PRZYSPOSOBIENIE DO PRACY — GOSPODARSTWO DOMOWE

Temat: Czerwiec w sadzie

Z poczagtkiem czerwca mozna rozpoczg¢ zbiory truskawek, poziomek
oraz wczesnych odmian czere$ni. W drugiej potowie miesigca
rozpoczynamy natomiast zbiory wczesnych odmian
agrestu, malin i porzeczek.

Czerwiec w ogrodzie jest okresem silnego wzrostu mtodych drzewek
owocowych. W mtodym sadzie zajmujemy sie formowaniem koron. Mtode
gatazki przyginamy do pozycji poziomej za pomocg klamerek Iub
drewnianych rozporek. Gatgzki silniejsze, bardziej zdrewniate, mozna
obcigzac ciezarkami. Pamietajmy tez o regularnym podlewaniu mtodych
drzew w sadzie.

W tym okresie intensywnie rosng nie tylko nasze rosliny sadownicze, ale
réwniez chwasty. Dlatego tez nie zapominajmy o pieleniu i sciétkowaniu
gleby pod roslinami.

Na poczagtku czerwca dobrze jest przerzedzi¢ grona winorosli. Gdy owoce
osiggajg wielkos¢ ziarna grochu, przy pomocy specjalnych nozyczek
usuwamy jagody skartowaciate i rosngce wewnatrz grona, pozostawiajgc
te najtadniejsze.

Po tzw. Swietojanskim opadzie przerzedzamy zawigzki
owocoOw na jabtoniach, gruszach i innych drzewach owocowych. Dzieki
temu owoce bedg bardziej dorodne.

Przerzedzamy zagony malin. Wycina sie najstabsze odrosty korzeniowe.
Dojrzewajgce owoce mozemy chroni¢ przed ptakami zarzucajgc na
drzewa specjalng siatke.

Co roku, mimo wiasciwe] pielegnaciji, rosliny sadownicze mogg byc¢
atakowane przez liczne szkodniki - owady i roztocza, ktére moga
powodowac pogorszenie plondw i ostabienie wzrostu naszych drzew i
krzewow owocowych. Skutecznos¢ walki ze szkodnikami roslin
sadowniczych zalezy od wyboru odpowiedniej metody i sposobu
zwalczania, ograniczajgc ewentualne uzycie srodkow chemicznych.



https://poradnikogrodniczy.pl/truskawki.php
https://poradnikogrodniczy.pl/czeresnie.php
https://poradnikogrodniczy.pl/agrest-odmiany-sadzenie-pielegnacja.php
https://poradnikogrodniczy.pl/agrest-odmiany-sadzenie-pielegnacja.php
https://poradnikogrodniczy.pl/uprawa-malin-odmiany-sadzenie-pielegnacja-ciecie.php
https://poradnikogrodniczy.pl/porzeczka.php
https://poradnikogrodniczy.pl/pielegnacja-drzew-owocowych-po-posadzeniu.php
https://poradnikogrodniczy.pl/sciolkowanie.php
https://poradnikogrodniczy.pl/sciolkowanie.php
https://poradnikogrodniczy.pl/winorosl.php
https://poradnikogrodniczy.pl/zawiazki.php
https://poradnikogrodniczy.pl/zawiazki.php
https://poradnikogrodniczy.pl/jablonie.php
https://poradnikogrodniczy.pl/grusze.php

Temat: Czerwiec w ogrodzie warzywnym

e Biezacy miesigc to okres intensywnych prac pielegnacyjnych w warzywniku.
Regularnie rosliny odchwaszczamy, nawozimy, nawadniamy i dogladamy.

e Ulewne deszcze mogg ubi¢ powierzchnie gleby, co jest niekorzystne dla
wschodzgcych nasion. Dlatego po deszczach warto glebe wzruszy¢, co
zapobiegnie tworzeniu sie skorupy glebowej.

e Palikujemy pomidory i usuwamy im regularnie boczne pedy wyrastajgce w
katach lisci.

e Aby madc regularnie zbiera¢ mtode, Swieze rosliny przyprawowe, w pierwsze;j
potowie czerwca warto wysia¢ koper ogrodowy, rzezuche i pietruszke.

e Kontynuujemy zbiory warzyw wczesnych. Sposrod uprawianych w tunelach,
gotowe sg do zbioru warzywa kapustne (kapusta wczesna, kalafior, brokut),
a z warzyw uprawianych w gruncie, mozna zbieraé buraki lisciowe i buraki
¢cwiktowe do konsumpcji z lisémi, cebule z zielonym szczypiorem, kalarepe,
rzodkiewke, satate i szpinak. Pod koniec miesigca dorosng strgki grochu
zielonego i bobu z uprawy wczesnej na zielone ziarno.

e Na poczatku miesigca siejemy ogorki, dynie i patisony, a takze kalarepe
oraz buraki na pézny jesienny zbior.

e Aby zapewnic sobie ciggtosc zbiorow dosiewamy fasole
szparagowa, rzodkiewke i satate.

e Do potowy czerwca, na pustych zagonach opustoszatych po zbiorach
warzyw wczesnych, mozna wysiewac buraki ¢wiktowe i marchew na zbior
jesienny i do przechowywania.

e Na rozsadniku przygotowujemy rozsade warzyw do poplonowej uprawy na
zbior jesienig - kalafiora, brokutdéw, kalarepy, saftaty kruchej, rzymskiej
| sataty mastowej oraz kopru wtoskiego.

e Przerywamy wysiane w maju ogorki, cykorie i marchew.

e W uprawach pod ostonami kontrolujemy temperature i wilgotnos¢. W upalne

dni tunele i szklarnie trzeba wietrzy¢ (temp. nie moze przekroczy¢ 30°C).



https://poradnikogrodniczy.pl/podlewanie.php
https://poradnikogrodniczy.pl/pomidory.php
https://poradnikogrodniczy.pl/koper-ogrodowy-wlasciwosci-uprawa-odmiany-choroby.php
https://poradnikogrodniczy.pl/rzezucha-wlasciwosci-jak-siac-i-wyhodowac-rzezuche-w-domu.php
https://poradnikogrodniczy.pl/pietruszka-naciowa.php
https://poradnikogrodniczy.pl/kapustne.php
https://poradnikogrodniczy.pl/kalafior-wartosci-odzywcze-uprawa-w-ogrodzie-odmiany.php
https://poradnikogrodniczy.pl/brokuly-wlasciwosci-odmiany-uprawa-na-dzialce.php
https://poradnikogrodniczy.pl/burak.php
https://poradnikogrodniczy.pl/burak.php
https://poradnikogrodniczy.pl/szpinak-warzywny.php
https://poradnikogrodniczy.pl/ogorki.php
https://poradnikogrodniczy.pl/dynia.php
https://poradnikogrodniczy.pl/burak.php
https://poradnikogrodniczy.pl/fasola-szparagowa.php
https://poradnikogrodniczy.pl/fasola-szparagowa.php
https://poradnikogrodniczy.pl/rzodkiewka-wlasciwosci-uprawa-odmiany.php
https://poradnikogrodniczy.pl/burak.php
https://poradnikogrodniczy.pl/salata-maslowa.php
https://poradnikogrodniczy.pl/ogorki.php
https://poradnikogrodniczy.pl/marchew.php
https://poradnikogrodniczy.pl/podoslonami.php

Technika drewno

Sprobuj wykonac¢ sylwetke slimaka, stosujac technike mozaiki, z kawalkow
bibuly karbowane;j.

Slimaki mozna takze wykonaé, stosujac rozne techniki plastyczne, takie jak kolaz,
mozaika z kawatkow papieru, wydzieranka czy wyklejanka.

Co przygotowac?

F
= bezowe i biate kartki z bloku
technicznego;
» brazowa i bezowa karbowana
bibuta;
» kredki;
» mazaki;

» biafa i czarna farba;
» pedzel;

* klej;
= nozyczki;
* moga si¢ rowniei przydac:

wldczka, dziurkacz. - ——

Jak to zrobic?
1. Wytnij elementy wg szablonéw.

2. Wyciete kota (muszle slimakow) mozesz ozdobi¢ na wiele sposobdéw.
Slimaki zostaty wyklejone kawatkami skreconej karbowanej bibuty.
Muszle mozna tez wyklei¢ np. kulkami z bibuty, wydartymi kawatkami
papieru czy elementami wycietymi z dziurkacza. Mozna je tez
pomalowac farba lub pokolorowac kredkami swiecowymi.

3. Naklej na szablon ozdobiona muszle slimaka.

4. Na gtowach slimakéw narysuj oczy, nos i usta. Do ozdobienia gtowy
mniejszego slimaka mozesz uzy¢ kawatkow karbowanej bibuty, a potem
naklei¢ na nie czufki.










SZABLOM: SLIMAK 1







Katecheza, 22.06.2020, klasa Il b/z

Temat : Dzigkujemy Panu Jezusowi za caty rok szkolny.

Pomodl si¢ modlitwa do swojego Aniota Str6za proszac o bezpieczne wakacje.
Katecheza, 23.06.2020,

Temat : Wakacje spedzamy z Panem Jezusem.

Pokoloruj obrazek.




Tatusiowi Drogiemu

Zawsze usmiechnietemu
Duzo zyczymy radosci
[ dni pefnych mitosci
Szczesciem wypetnionych chwil
A do pracy... ...duzo sit!
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Powitanie

&
]
Witaj innych stowami: .dzien dobry”, _dobry wiecatr”,
265" lub podaniem reki.

i

Wymieniajac podczas powitania imie kolegi lub kolezanki,
okazujesz sympatie | dajesz im odcied,
o 3 dla ceebie wakni, ﬂ}

Osoba starsza plerwsza podaje reke.



