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TERAPIA RUCHEM KLASA lIB.

Moje propozycje ¢wiczenn ogdélnorozwojowych do wykonania w domu.
Cwiczenie 1. Krazenie ramion.

Pozycja wyjsciowa: Stan w pozycji wyprostowanej z lekko rozstawionymi nogami, Potéz
dtonie na biodrach i wyprostuj gtowe. Koniczyny gérne uniesione na wysokosci ramion.

Ruch: Krazenie ramion do przodu- 10 razy,
Krgzenie ramion do tytu - 10 razy,
Naprzemienne krazenie ramion do przodu -10 razy,

Naprzemienne krazenie ramion do tytu -10 razy,
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Cwiczenie 2.Krazenie bioder.

Pozycja wyjsciowa: Stan w pozycji wyprostowanej z lekko rozstawionymi nogami. Potoz
dtonie na biodrach i wyprostuj gtowe.

Ruch: Krazenia bioder -wykonaj ¢wiczenie 10 razy w prawo i 10 razy w lewo.



Cwiczenie 3.

Pozycja wyjsciowa: Lezysz na plecach.
Ruch: Rece wyprostowane. Lekko uniesionymi nogami wykonujesz ruch w poziomie, jak
ciecie nozycami- 10 razy.
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Cwiczenie 4. Wypady i wymachy nég.

Pozycja wyjsciowa: Przysiad podparty, rece na szeroko$¢ barkéw, dtonie oparte na podtozu.
Ruch:

-Unosimy noge nad linie bioder, wytrzymujemy 15-20 sekund - powtarzamy 5 razy na

-Prawym kolanem starasz sie dotkngé¢ lewego nadgarstka, po czym powracasz do pozycji
wyjsciowej i lewe kolano kierujesz do prawego nadgarstka- 5 razy na kazdg noge.
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Cwiczenie 5.

Pozycja wyjsciowa: Stan w pozycji wyprostowanej z lekko rozstawionymi nogami. Potéz
dtonie na biodrach i wyprostuj gtowe.

Ruch: Podnies zgietg w stawie kolanowym prawg noge. Wykonaj obrot kolana w prawo i w lewo.

To samo ¢wiczenie na lewa noge- po 5 razy.




PRZYSPOSOBIENIE DO PRACY — GOSPODARSTWO DOMOWE

TEMAT: ZAKtADANIE WARZYWNIKA

W kazdym, nawet najmniejszym ogrodku znajdzie sie odpowiednie
miejsce do uprawy warzyw. Praktycznie kazde miejsce mozna
odpowiednio przygotowac: np. wniesc ostony przeciw wiatrom lub uzyznié
glebe. Najwazniejsze jest jednak dobre nastonecznienie, bo im wiecej

stohca, tym plony dorodniejsze i zdrowsze.

Jak przygotowac glebe?

Odpowiednie przygotowanie podtozato klucz do sukcesu i braku

pozniejszych problemoéw (gtéwnie w postaci chordb). Glebe trzeba
gteboko przekopac szpadlem, robi¢ grudki, wyjg¢ korzenie i kamienie, a
takze usungC wszystkie chwasty, bo pozniejsze pielenie bedzie bardzo
czasochtonne. Ziemia do uprawy warzyw powinna by¢ zyzna (zasobna w
sktadniki pokarmowe), piaszczysto-gliniasta (przepuszczalna, ale

wilgotna) o odczynie lekko kwasnym (pH 6-6,5).

Jesli gleba w ogrodzie jest inna lub stabej jakosci, niezbedne bedzie jej
poprawienie. Najlepiej wzbogaci¢ ja w materie organiczna, ktdra przy
udziale mikroorganizmoéw glebowych zmieni sie w cenng prochnice.
Doskonale poprawia ona jakosc¢ i wtasciwosci gleby, dzieki czemu ryzyko

chordb jest mniejsze.


https://zielonyogrodek.pl/ogrod/warzywnik-i-sad/5412-przygotowanie-gleby-pod-uprawe-warzyw
https://zielonyogrodek.pl/pielegnacja/ochrona-roslin/1032-choroby-warzyw-objawy-i-zwalczanie

Temat: Podstawowe zasady uprawy warzyw

P6zng wiosnag, latem i wczesng  jesienia, warzywa
oczekujg systematycznego nawadniania, gdyz nie tolerujg suszy
i upatow (wiedng lub nie rozwijajg podziemnych czesci jadalnych). Przez
caty okres wegetacyjny, muszg by¢ tez regularnie pielone, a w razie
potrzeby takze nawozone oraz chronione przed chorobami

I szkodnikami.

Sadzac lub siejgc warzywa, powinnismy tez pamieta¢ o zachowaniu
miedzy nimi odpowiednich odlegtosci. Jesli uprawiamy je z siewu
wprost do gruntu, po wschodach siewki musimy przerwac, aby rosliny nie
rosty zbyt gesto (z wyjgtkiem warzyw wysiewanych gniazdowo lub
punktowo oraz warzyw, ktorych nasiona umieszczone sg na specjalnych
tasmach), jezeli natomiast uprawiamy warzywa z rozsady, wiasciwy
rozstaw powinniSmy zachowaé juz podczas sadzenia ich do gruntu.
Uprawiajgc warzywa musimy tez pamieta¢ o zmianowaniu. Sadzenie po
sobie na jednym stanowisku roslin z tej samej rodziny botanicznej (np.
ogorkdw po cukinii), nie tylko wyjatowi glebe ze sktadnikow odzywczych,
ktorych dany gatunek potrzebuje najbardziej, ale tez bedzie sprzyjato
rozwojowi chorob i szkodnikow typowych dla konkretnej grupy warzyw

(zalecana przerwa w uprawie to ok. 4-5 lat).


https://zielonyogrodek.pl/ogrod/warzywnik-i-sad/7146-warzywa-uprawiane-z-rozsady




Katecheza, 25.05.2020, klasa Il b/z
Temat : Dzien Matki — Maryja jest nasza Matka.

26 maja przypada Dzien Matki. Dla kazdego z nas Maryja jest najlepszg Matka. Narysuj
laurke dla Maryi i pomodl si¢ modlitwa ,, Zdrowas Maryjo.”

Katecheza, 26.05.2020, klasa Il b/z

Temat :Zestanie Ducha Swigtego.

Pan Jezus po swoim Zmartwychwstaniu obiecat, ze zesle nam Ducha Swigtego. Mineto 50
dni. Matka Boza z Apostotami modlita si¢ w Wieczerniku. Wowczas ustyszeli szum i na
kazdego zstapil Duch Swicty w postaci ognistych jezykéw. Po tym wydarzeniu zaczeli
odwaznie opowiada¢ o Panu Jezusie. Duch Swiety przedstawiany jest tez pod postacia
gotebicy, jak na rysunku ponize;j.

Pokoloruj obrazek. Pomédl sie stowami : Chwata Ojcu i Synowi i Duchowi Swictemu, jak
bylta na poczatku teraz i zawsze 1 na wieki wiekow . Amen




Rewalidacja kl. Il b/z
Dokoncz rysowanie szlaczkow
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Wykonaj laurke dla Mamy.

Mozesz zainspirowac sie ponizszymi przyktadami

Dla kochanej mamy
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DYPLON

Mamusiul
Chod jestem jeszcze dzieckiem,
Nie wszystko rozumiem,

Kocham Cie tak mocno,
Jak tylko kocha¢ umiem.
Z Toba nie jest straszny swiat,
Zyj, mamusiu ma, sto lat!




Mamo, Mamo, cos ¢i dam,
Jedno serce, ktore mam,
a w tym sercu rézy kwiat,
Mamo, Mamo zyj sto lat!
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NaJleprsza Mama

Moja Mama ma Moja Mama robi

@  hajlepsze

Mama zawsze powtarza

sissivasiiieie JB0AY:
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Jej ulubione kwiaty to

Jej ulubiony kolor to

Y

Lubig, gdy Mama
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NA CALYM SWIECIE! .
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