Rewalidacja kl. |l b/z

Narysuj po $ladzie bez odrywania reki i pokoloruj.




SPDP 01.06.-05.06.2020r.
TERAPIA RUCHEM DLA KLASY 11B

Cwiczenia réwnowazne.

Cwiczenie 1.

Pozycja wyjsciowa: Stan prosto, opierajac sie plecami o krzesto i rozstawiajac biodra na
szerokos¢ stop.

Ruch: Powoli opus¢ biodra na krzesto, aby usigsé i zatrzymaj sie na sekunde. Nastepnie
przepchnij piety, aby wsta¢. Powtorz éwiczenia 10 razy.

Cwiczenie 2.

Pozycja wyjsciowa: Stan prosto z nogami rozstawionymi na szerokos¢ bioder.
Ruch: Unies jedno kolano, tak aby uda byty ustawione réwnolegle do podtogi.

Zatrzymaj sie, a nastepnie powoli potdz stope na podtodze. Na przemian prawg i lewg noge,

wykonujac 10 marszéw na kazdej nodze.



Cwiczenie 3.

Pozycja wyjsciowa: Stojgc prosto, wyciggnij rece na boki aby byty réwnolegte do podtogi
Ruch: IdZ w linii prostej, zatrzymujgc sie na jedng lub dwie sekundy za kazdym razem, gdy
podniesiesz jedng stope z ziemi. Wykonaj 15 do 20 krokdw, zatrzymaj sie, a nastepnie

powtorz jeszcze raz.

Cwiczenie 4.

Pozycja wyjsciowa: Stan prosto z nogami rozstawionymi na szerokos¢ bioder.

Ruch: Balansujac na prawej nodze, chwy¢ lewg kostke lewg reka i podnies stope, aby spotkaé
sie z twoim udami. Utrzymaj te pozycje 10 sekund, a nastepnie zmien nogi. Wykonaj

¢wiczenie 5 razy na kazdg noge.



Cwiczenie 5.

Pozycja wyjsciowa: Stan ze stopami rozstawionymi na szerokos¢ bioder i potdz dtonie na
biodrach

Ruch: Podnies prawg noge do goéry i na bok ciata. Utrzymaj pozycje do 10 sekund .Potdz
prawa noge z powrotem na ziemi i powtdrz z lewg nogg. Wykonaj ¢wiczenie 10 razy na
kazda noge.

Cwiczenie 5.

Pozycja wyjsciowa: Stan prosto z nogami rozstawionymi na szerokos¢ bioder.

Ruch: Unies jednoczesnie obie piety, aby balansowac na palcach, trzymac przez kilka sekund

i de Pozycja wyjsciowa: Stan prosto z nogami rozstawionymi na szerokos¢ bioder.

likatnie opusci¢ piety z powrotem na ziemie.



Powtorz ¢wiczenie 10 razy.

Cwiczenie 6. Cwiczenie oddechowe.

Pozycja wyjsciowa: Stan prosto z nogami rozstawionymi na szerokos¢ bioder. Rece w

pozycji ,,skrzydetek” .

Ruch: Maksymalny wdech nosem, nastepnie wydech ustami z jak najdtuzszym

wymawianiem gtoski ,S”-10 razy.

Katarzyna Sobaniska.



PRZYSPOSOBIENIE DO PRACY — GOSPODARSTWO DOMOWE

Temat: Domowe srodki czystosci — sprzatanie tazienki

Wyciggnij z szafki kuchennej kilka podstawowych sktadnikéw, z ktérych mozesz przygotowac tanie,
nietoksyczne srodki do sprzatania domu.

Potrzebne sktadniki: ocet, soda oczyszczona, cytryna, soél, kwasek
cytrynowy, butelka ze spryskiwaczem, miseczka, Sciereczka
(z mikrofibry), ggbka.

Umywalka, wanna, kafelki: 0,5 szklanki sody oczyszczonej, 2-3 tyzki octu. Przecieraj miekka
szmatka.

Lustro: 1 tyzeczka octu, 0,5 | cieptej wody. Wlej do butelki ze spryskiwaczem. Spryskaj lustro,
wytrzyj do sucha (najlepiej gazeta, zeby nie byto smug).

Plytki: 0,5 | wody, 2 tyzeczki octu. Przetrzyj ggbka zwilzong w roztworze.

Fugi: soda oczyszczona, woda. Zmieszaj sktadniki, zréb papke i natéz jg na fugi. Zostaw na 15
minut, nastepnie zmyj woda.

Srodek do czyszczenia ptytek ceramicznych na podtodze: 0,25 szklanki octu, 3,5 | cieptej wody.

Srodek do czyszczenia odptywu: 0,25 szklanki sody oczyszczonej wsyp do odptywu. Zalej 0,5
szklanki octu i przykryj na 15 minut. Wreszcie zalej 2 litrami wrzgcej wody.

Srodek do usuwania plesni: 0,5 szklanki wody, 4 tyzki octu.

Mycie chromowanych elementow (klamki, krany, kurki): Miekka szmatke zanurz w roztworze octu
i wody w proporcji 1:1.

Nalot na stuchawkach prysznicowych: 1 | wrzgcej wody, 0,5 szklanki octu. Odkre¢ stuchawke
i wtdz na kwadrans do roztworu.

Kamien, rdza: Na nalot z kamienia potdz plaster cytryny i pozostaw na 15 minut.



Temat: Domowe srodki czystosci — sprzatanie kuchni

Ptyn do mycia naczyn:

sok z trzech cytryn,

1,5 szklanki wody,

1 szklanka soli drobnoziarnistej,

1 szklanka biatego octu,

Zmieszaj sok cytrynowy z woda, solg i octem. Gotuj w garnku przez okofo 10 minut, ciggle
mieszajac, dopdki ptyn sie nie zagesci. Jeszcze ciepty ptyn wlej do szklanego naczynia. Uzywaj,
jak kazdego innego ptynu do mycia naczyn.

Pochtanianie zapachéw w lodéwce:

2-4 tyzeczki sody oczyszczonej wsyp do matej miseczki i wstaw do lodowki. Mozesz dodac¢ kilka
kropli wybranego olejku eterycznego.

Naczynia ze stali szlachetnej: wyczyscisz sokiem z cytryny.
Osad z kubkow po kawie i herbacie: pasta z sody oczyszczonej z woda.

Kamien z czajnika: usuniesz po przegotowaniu wody z kwaskiem cytrynowym lub octem.




Katecheza, 01.06. 2020, klasa Il b/z
Temat : Pan Jezus kocha wszystkie dzieci.

Pomodl si¢ za dzieci z catego Swiata z okazji Dnia Dziecka.

Katecheza, 02.06.2020, klasa Il b/z

Temat : Pan Jezus jest Przyjacielem dzieci.

Pokoloruj obrazek.
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1 CZERWCA DZIEN DZIECKA

Dzisiaj kazdy maluch swigto ma,
chetnie bawi sie i gra!
Ja Ci zyczg przygéd wiele,
swa radoscig sig dzis z Tobg dziele.



Dzien Dziecka

Wszystkim dzieciom - duzym, matym,

tym niegrzecznym | wspaniatym,

tym z pielucha - bez pieluchy,

tym co majg w nosie muchy...
Niechaj zycie pisze bajki
czarodziejskim dymkiem z fajki!
Niech spetniajg swe marzenia

takie moje sg zyezeriiz




“Dzieh
Dziecka

o4

Zycze Wam dzieciaki
Smiechu w domu
i lodéw w niedziele,
i przyjaciét wspaniatych,
i prezentow wiele.






Wszystkim
dzieciom
zyczymy, aby ich
dziecinstwo
| bylo jak najlepsze
i aby trwalo
jak najdluzej!

Z












.4’;.

wolontariat wart poznania




Dzien Dziecka.
01.06 —05.06.
Funkcjonowanie.

Temat 1 :Dzieci z roznych stron $wiata.

Miedzynarodowy Dzien Dziecka to Swieto przypadajace na 1 czerwca. Zostato
ustanowione w 1954 roku przez ONZ. Gtéwng, ideq $wieta jest popularyzowanie
integracji wéréd dzieci, a przyswiecajq temu $wietu takie wartosci, jak
tolerancja, szacunek i pokéj na $wiecie. Dzien Dziecka jest wspierany przez
ONZ, ktorej dziatania zmierzaja miedzy innymi takze do tego, aby dba¢ o prawa
dziecka.

PDP - Aktywny zawodowo.

Temat : Czym jest wolontariat?

Rewalidacja.

Temat : Usprawnianie i doskonalenie grafomotoryki - kolorowanie w konturach.
Funkcjonowanie.

Temat 2:Pomagamy dzieciom - wolontariat.

PDP - Sporzadzanie positkow.

Temat: Nalesniki z dzemem przygotowanie z pomocg rodzicéw.

Funkcjonowanie.

Temat3 : Moje marzenia.

Badz dzieckiem jak najdtuze;.

Jak dziecko baw sie i Smiej, kochaj tak jak dziecko i serce dziecka zawsze miej.
PDP - Sporzadzanie positkow.

Temat: Galaretka z owocami (truskawki).






SPDP 01.06.-05.06.2020r.
TERAPIA RUCHEM DLA KLASY 11B

Cwiczenia réwnowazne.

Cwiczenie 1.

Pozycja wyjsciowa: Stan prosto, opierajac sie plecami o krzesto i rozstawiajac biodra na
szerokos¢ stop.

Ruch: Powoli opus¢ biodra na krzesto, aby usigsé i zatrzymaj sie na sekunde. Nastepnie
przepchnij piety, aby wsta¢. Powtorz éwiczenia 10 razy.

Cwiczenie 2.

Pozycja wyjsciowa: Stan prosto z nogami rozstawionymi na szerokos¢ bioder.
Ruch: Unies jedno kolano, tak aby uda byty ustawione réwnolegle do podtogi.

Zatrzymaj sie, a nastepnie powoli potdz stope na podtodze. Na przemian prawg i lewg noge,

wykonujac 10 marszéw na kazdej nodze.



Cwiczenie 3.

Pozycja wyjsciowa: Stojgc prosto, wyciggnij rece na boki aby byty réwnolegte do podtogi
Ruch: IdZ w linii prostej, zatrzymujgc sie na jedng lub dwie sekundy za kazdym razem, gdy
podniesiesz jedng stope z ziemi. Wykonaj 15 do 20 krokdw, zatrzymaj sie, a nastepnie

powtorz jeszcze raz.

Cwiczenie 4.

Pozycja wyjsciowa: Stan prosto z nogami rozstawionymi na szerokos¢ bioder.

Ruch: Balansujac na prawej nodze, chwy¢ lewg kostke lewg reka i podnies stope, aby spotkaé
sie z twoim udami. Utrzymaj te pozycje 10 sekund, a nastepnie zmien nogi. Wykonaj

¢wiczenie 5 razy na kazdg noge.



Cwiczenie 5.

Pozycja wyjsciowa: Stan ze stopami rozstawionymi na szerokos¢ bioder i potdz dtonie na
biodrach

Ruch: Podnies prawg noge do goéry i na bok ciata. Utrzymaj pozycje do 10 sekund .Potdz
prawa noge z powrotem na ziemi i powtdrz z lewg nogg. Wykonaj ¢wiczenie 10 razy na
kazda noge.

Cwiczenie 5.

Pozycja wyjsciowa: Stan prosto z nogami rozstawionymi na szerokos¢ bioder.

Ruch: Unies jednoczesnie obie piety, aby balansowac na palcach, trzymac przez kilka sekund

i de Pozycja wyjsciowa: Stan prosto z nogami rozstawionymi na szerokos¢ bioder.

likatnie opusci¢ piety z powrotem na ziemie.



Powtorz ¢wiczenie 10 razy.

Cwiczenie 6. Cwiczenie oddechowe.

Pozycja wyjsciowa: Stan prosto z nogami rozstawionymi na szerokos¢ bioder. Rece w

pozycji ,,skrzydetek” .

Ruch: Maksymalny wdech nosem, nastepnie wydech ustami z jak najdtuzszym

wymawianiem gtoski ,S”-10 razy.

Katarzyna Sobaniska.



PRZYSPOSOBIENIE DO PRACY — GOSPODARSTWO DOMOWE

Temat: Domowe srodki czystosci — sprzatanie tazienki

Wyciggnij z szafki kuchennej kilka podstawowych sktadnikéw, z ktérych mozesz przygotowac tanie,
nietoksyczne srodki do sprzatania domu.

Potrzebne sktadniki: ocet, soda oczyszczona, cytryna, soél, kwasek
cytrynowy, butelka ze spryskiwaczem, miseczka, Sciereczka
(z mikrofibry), ggbka.

Umywalka, wanna, kafelki: 0,5 szklanki sody oczyszczonej, 2-3 tyzki octu. Przecieraj miekka
szmatka.

Lustro: 1 tyzeczka octu, 0,5 | cieptej wody. Wlej do butelki ze spryskiwaczem. Spryskaj lustro,
wytrzyj do sucha (najlepiej gazeta, zeby nie byto smug).

Plytki: 0,5 | wody, 2 tyzeczki octu. Przetrzyj ggbka zwilzong w roztworze.

Fugi: soda oczyszczona, woda. Zmieszaj sktadniki, zréb papke i natéz jg na fugi. Zostaw na 15
minut, nastepnie zmyj woda.

Srodek do czyszczenia ptytek ceramicznych na podtodze: 0,25 szklanki octu, 3,5 | cieptej wody.

Srodek do czyszczenia odptywu: 0,25 szklanki sody oczyszczonej wsyp do odptywu. Zalej 0,5
szklanki octu i przykryj na 15 minut. Wreszcie zalej 2 litrami wrzgcej wody.

Srodek do usuwania plesni: 0,5 szklanki wody, 4 tyzki octu.

Mycie chromowanych elementow (klamki, krany, kurki): Miekka szmatke zanurz w roztworze octu
i wody w proporcji 1:1.

Nalot na stuchawkach prysznicowych: 1 | wrzgcej wody, 0,5 szklanki octu. Odkre¢ stuchawke
i wtdz na kwadrans do roztworu.

Kamien, rdza: Na nalot z kamienia potdz plaster cytryny i pozostaw na 15 minut.



Temat: Domowe srodki czystosci — sprzatanie kuchni

Ptyn do mycia naczyn:

sok z trzech cytryn,

1,5 szklanki wody,

1 szklanka soli drobnoziarnistej,

1 szklanka biatego octu,

Zmieszaj sok cytrynowy z woda, solg i octem. Gotuj w garnku przez okofo 10 minut, ciggle
mieszajac, dopdki ptyn sie nie zagesci. Jeszcze ciepty ptyn wlej do szklanego naczynia. Uzywaj,
jak kazdego innego ptynu do mycia naczyn.

Pochtanianie zapachéw w lodéwce:

2-4 tyzeczki sody oczyszczonej wsyp do matej miseczki i wstaw do lodowki. Mozesz dodac¢ kilka
kropli wybranego olejku eterycznego.

Naczynia ze stali szlachetnej: wyczyscisz sokiem z cytryny.
Osad z kubkow po kawie i herbacie: pasta z sody oczyszczonej z woda.

Kamien z czajnika: usuniesz po przegotowaniu wody z kwaskiem cytrynowym lub octem.




Katecheza, 01.06. 2020, klasa Il b/z
Temat : Pan Jezus kocha wszystkie dzieci.

Pomodl si¢ za dzieci z catego Swiata z okazji Dnia Dziecka.

Katecheza, 02.06.2020, klasa Il b/z

Temat : Pan Jezus jest Przyjacielem dzieci.

Pokoloruj obrazek.
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1 CZERWCA DZIEN DZIECKA

Dzisiaj kazdy maluch swigto ma,
chetnie bawi sie i gra!
Ja Ci zyczg przygéd wiele,
swa radoscig sig dzis z Tobg dziele.



Dzien Dziecka

Wszystkim dzieciom - duzym, matym,

tym niegrzecznym | wspaniatym,

tym z pielucha - bez pieluchy,

tym co majg w nosie muchy...
Niechaj zycie pisze bajki
czarodziejskim dymkiem z fajki!
Niech spetniajg swe marzenia

takie moje sg zyezeriiz




“Dzieh
Dziecka

o4

Zycze Wam dzieciaki
Smiechu w domu
i lodéw w niedziele,
i przyjaciét wspaniatych,
i prezentow wiele.






Wszystkim
dzieciom
zyczymy, aby ich
dziecinstwo
| bylo jak najlepsze
i aby trwalo
jak najdluzej!

Z
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wolontariat wart poznania




WOLONTARIAT



