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»W ZDROWYM CIELE ZDROWY DUCH”

- ieq- i ieqo!
Marsz, marszobieg- zacznij od niego! Dzien Matki to wyjatkowe majowe swieto, podczas ktorego

SPACERKIEM PRZEZ SWIAT®- powinnismy podziekowac¢ swoje] mamie za jej milosc oraz
i . : trud 1 poswiecenie wlozone wnasze wychowanie. To wlasnie
Wielkopolska- la ojczyzna paswie :

P foja mata Ojezy tego dnia w szkolach i przedszkolach organizuje sie specjalne Og faszamy konkurs

NA JEZYKACH”- Idealny podwieczorek- przedstawienia, maluje dla mam kelorowe laurki z zyezeniam 7 o710 damilll!

ciasto drozdzowe Jednak pamietajmy, ze powinnismy swietowac ten dzien
niezaleznie od wieku. W osrodku juz od kilku dni pracujemy Nabisz list/wi
£ . . : : : : : ; aplsZ 1ISUWIECISZ
,,GLOWKA PRACUJE” — Dzien Matki nad mlfiasml:-rgczrlue rc:hif:-nyrlm upominkami, a WsZyscy, kltc-rlzy p )
- ciekawostki mam juz nie maja poswiecaja czas na refleksje, wspomnienia 0 mamie @

i cieple opowiesci o swoich mamach.

Dlaczego mayj jest jednym
Nadchodzace wydarzenia: o o o
z najpiekniejszych miesiecy w roku?

Przyroda jest juz w pelni obudzona do Zycia, emanuje swoja soczvsta zielenia.
‘ Kolorowe kwiatlki zapieraja dech w piersiach, mozemy wachac bez 1 konwalie.
Coraz czesciey wychodzimy na spacery, podziwiamy wiosenne krajobrazy,
wdychamy swieze powietrze 1 sluchamy spiewu ptakow.
A Wy za co lubicie maj?

26.05.
Dzwein Matki

e —

. Czgste deszcze w calym maju chleb i siano nam dawajq™
‘ .. Gav w maiu zeladz dobrze okwita, dobry rok zawita™
31.05. LJesli w maju czesto gremot, rosnie wszystko w lot™

Swiatowy Dziei |
bez Tytoniw \
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Marsz, marszobieg - zacznij od niego

Bieganie to jedno z najlepszych ¢wiczen cardio. Przeplatajac je z szybkim marszem
mniej si¢ zmeczysz, spalajac przy tym podobna ilo$¢ kalorii. To pierwszy powod,
zeby zacza¢ trenowaé marszobieg... Jesli do tej pory z aktywnoscig fizyczng mialas
niewiele wspolnego, ale chcesz wreszcie zaczac sie ruszaé, zacznij od marszobiegow.

Dlaczego warto?

Warto skorzysta¢
Z jednego z ponizszych
wariantow:

Marszobieg to idealne ¢wiczenie dla osob, ktore chca schudnac€ 1 zaczaé sig ruszac. Nie
wymaga specjalnego przygotowania, dlatego biega¢ moze kazdy. Wystarcza tylko
wygodne buty i troch¢ wolnej przestrzeni... Jest wiele ¢wiczen aerobowych, ktore
pozwalaja na szybkie i skuteczne zrzucenie zbe¢dnych kilograméw. Wiekszos¢ z nich
wymaga jednak przyrzadow do ¢wiczen. Kontrolujgc wysokos$¢ tetna (od niego zalezy
szybkos¢ spalania thuszczu) podczas marszu przeplatanego krotkimi biegami osiggniesz
podobne efekty.

Czym jest marszobieg?

e 2 minut bieg; 8 marsz (dla
0s0b poczatkujacych),

e 3 minuty bieg; 7 marsz (dla
0s0b poczatkujacych),

e 4 minuty bieg; 6 marsz (dla
0s0b poczatkujacych),

Marszobieg, jak sama nazwa wskazuje, polega na polaczeniu marszu i biegu w
odpowiednich proporcjach czasowych. Zaleza one przede wszystkim od stopnia
wytrenowania.

Jak zaczgc?

e 5 minut bieg; 5 marsz (dla
0sOb poczatkujacych),

e 6 minut bieg; 4 marsz (dla
0sOb srednio zaawansowanych),

Na poczatku najtrudniej wypracowaé¢ nawyk regularnych treningdw (minimum 5 dni
W tygodniu). Zacznij powoli, od 20 minutowego spaceru. Zwrd6¢ uwage na rytm swojego
serca. Tetno powinno by¢ szybsze niz normalnie, ale nie tak by dosta¢ zadyszki.
Wydhuzaj stopniowo czas treningu (liczony bez rozgrzewki i stretchingu) i jego
intensywno$é. Srednio zaawansowana osoba trenuje zwykle ok 25 - 70 minut
dziennie. Te¢tno podczas biegu powinno osiggnaé optymalng warto$¢ acrobowa (ok 50 -
80% tetna maksymalnego, liczonego wedlug wzoru HR = 220 — wiek w latach). Gdy
tetno osiggnie gorng granice optymalnego, nalezy ptynnie przejs¢ do marszu. Wazne sa
takze postepy. Jesli 2 minutowy bieg i 8 minut marszu wydajg si¢ dla ciebie zbyt latwe
juz po tygodniu, przejdz na wyzszy poziom. Systematyczne zwigkszanie intensywnosci
treningu to najlepszy sposob na zwigkszenie wlasnej wytrzymatosci fizyczne;.

Odpowiednia postawa

e 7 minuty bieg; 3 marsz (dla
0sOb srednio zaawansowanych),

e 8 minuty bieg; 2 marsz (dla
0sob $rednio zaawansowanych).

Podobnie jak w przypadku innych ¢wiczen nalezy pami¢ta¢ o odpowiedniej postawie.
Wyprostowany kregostup, glowa uniesiona lekko do gory, ramiona odciggnigte do tytu
to postawa, ktora juz po kilku treningach powinna wej$¢ w nawyk. Wazne, by w czasie
¢wiczen poczu¢ napigcie migsni posladkéw 1 brzucha. Dla 0so6b sceptycznie
nastawionych do marszobiegu mozemy uprosci¢ t¢ forme ruchu i przeprowadzi¢ sam
marsz lub krok spacerowy najwazniejsze by zaczac¢ si¢ rusza¢. Majac na uwadze wiele
pozytywow zwiazanych z tymi formami ruchu my jako SDS juz dawno jeste$my za pan
brat z nimi. Ponadto mozna urozmaici¢ krok marszowy wprowadzajagc do marszu
przybory tj.kijki nordic walking.
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Swoj Fyrtel- czyli Wielkopolska — moja mata
ojczyzna.

Chociaz Wielkopolska kojarzy nam si¢ glownie z Poznaniem, jego
atrakcjami i zabytkami, pami¢tajmy, ze Wielkopolska nie konczy si¢ na
swojej stolicy. W wojewodztwie miesci si¢ cala masa urokliwych
| wartych obejrzenia miejsc, czasem nawet nieslusznie cieszacych sie
mniejsza stawg. Dzisiaj przytoczymy kilka przykladow takich perelek
skrywanych w Wielkopolsce- naszej malej ojczyznie.

1. Pierwszy przyktad peretki -Nowe Dwory - pow. czarnkowsko-
trzcianecki Kos$ciot §w. Jana Chrzciciela. Zbudowany w 1792 roku,
dawniej byt kosciotem ewangelickim.

2. Hotel Royal zlokalizowany w centrum Poznania przy ul. Sw. Marcin
wpisany do rejestru zabytkéw na przetomie 1918/1919 pomieszczenia
hotelu postuzyty jako siedziba Gléwnego Dowodztwa Powstania Wlkp.
skad Stanistaw Taczak kierowat walkami. Jedng z podstawowych zalet
tej lokalizacji byto sasiedztwo z siedzibg Komisariatu Naczelnej Rady
Ludowej. Po zakonczeniu okupacji w 1945r. Hotel Royal byt
pierwszym otwartym hotelem w miescie.

3. Na rogu wolsztynskiego rynku wzrok przyciaga strzelisty budynek.
Nalezat on ongi§ do Richarda Bloensa, wiasciciela miejscowego
browaru, na poczatku XX wieku miescit si¢ tam "Central Hotel". No
pickny kawat architektury. Jeden z wielu w mie$cie - polecam po prostu
przejs$¢ si¢ uliczkami i odkrywac kolejne wille, kamienice.

4. Skansen Budownictwa Ludowego Zachodniej Wielkopolski.
Absolutnie urokliwe miejsce pozwalajace si¢ cofng¢ w czasie
a I catkiem przypadkiem pobawi¢ w gospodarza i pomodc matej kozce
wroci¢ do rodzicow podczas deszczu- Wolsztyn.

5. Rydzyna, wisienka na torcie rowerowych wojazy w okolicach Leszna.
Ta niewielka miejscowos¢ z catkiem wielkg historia w tle.
Tamtejszy zamek to najwigksza taka budowla w Wielkopolsce a przez
kilka lat siedziba krola Stanistawa Leszczynskiego. Cho¢ jego poczatki
siegaja XV wieku to dzi§ podziwia¢ mozemy jego barokowg twarz
nadang przez najlepszych architektow przetomu XVII i XVIII wieku.
W znacznej mierze jest to jednak rekonstrukcja, gdyz zaraz po Il
Wojnie Swiatowej zamek zostal spalony przez zohierzy radzieckich.
Trzeba jednak przyzna¢, ze wiele lat walki o przywrocenie dawnego
stanu przyniosto efekty W obrebie parku znajdziecie tez jeden z
najwickszych w Europie platan klonolistny.
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Ciasto drozdiowe 7 kruszonkq i owocem — idealne na podwieczorek

W kaciku kulinarnym siadamy do majowego podwieczorku z pachngcym
ciastem drozdzowym, ze stodka kruszonka i kwaskowatymi owocami.
Przedstawiam Wam, Drodzy Czytelnicy, tatwy przepis na placek
drozdzowy autorstwa Mamy mojej Mamy, czyli przepis pochodzacy od
mojej Babci Lucji. Wykonanie ciasta jest proste, mozna dodawac r6zna
owoce sezonowe (W zaleznosci od pory roku - rabarbar, porzeczki, sliwki)
oraz owoce mrozone.

Skradnikis

4 jajkov

0,5 kg maki

15 dkg mowgaryny

15 dkg cukrw

1 szklanko mlekov

1 kostkav droidiy - 10 dkg

Wykonanie:

W matej misecsce g cieptego- mlekay, ty:ecgki cukirw ityrecgki makis
ovag droidiy - zrobié rozcgyn. Nastepnie odstowic do- wyroéniecio.
Mawrgowyne rogpuscié i ostudsic.

Jajkov 3 cukrenw ukrzeé, dodaé make, wyrosniete droidie, wystudgona
mawrgawryne. Mieszae do- momentuw ai skiadniki sie potacga L nov
clescie zacgng pojowiaé sie pecherzyki powietrza. Nastepnie ciasto-
posypat odrobing maki, nakryé cgysita scierecgka kuchenns i odstowic
w ciepte miejsce nav 20 minut. Gdy ciasto-powiekszy swa objetosé -
przetoiy nov blache wysmarowang tusgcgenm. Posypat kruszonka
vpouktadas owoce. Piec ok 45 - 50 minut w temperatuuye 180 C.

Smacznego @)

Uwaga @ Kruszonka:

Potaczy¢ cukier, make lub ptatki owsiane
z zimnym mastem i wygniata¢, az powstanie
ciasto tatwe do rozkruszania w rekach.
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Oto ciekawostki o Dniu Matki z catego swiata:

o Dzien Matki to ma poczatek w czasach starozytnych. Narodzit si¢ prawdopodobnie w Grecji 1 w Rzymie. W starozytnosci
ogromnym kultem otaczano boginie-matki, ktore symbolizowaty ptodno$¢.

o W Grecji byto obchodzone wiosng §wigto Matki Natury. Sktadano wowczas dary bogini Rei, zonie Kronosa — matce
wszech$wiata 1 wszystkich bostw.

« W Rzymie obchodzone §wigta matki nazywano Hilariami (§wigto radosci). Hilaria trwaty od 15 do 18 maja. Podczas tych
uroczystych dni czczono bogini¢ Cybele — matke bogow.

o Poczatkow §wigta mam mozna réwniez dopatrze¢ si¢ w kulturze starozytnego Egiptu. Czczono tam bogini¢ Izyde. Byta
matka Horusa, czyli krola. W starozytnym Egipcie matki byly bardzo szanowane i powazane. Swiadcza o tym liczne
zachowane przekazy.

« Dzien Matki pierwszy raz obchodzono w Polsce w 1914 roku w Krakowie. Jako jedyni obchodzimy go 26 maja.

« Naswiecie w roznych krajach swigto to wypada innego dnia. I tak na przyktad Meksykanie uczczg go 10 maja, Armenczycy
7 kwietnia, a Indonezyjczycy 22 grudnia.

o W Meksyku jest to bardzo wazne §wicto, ktore celebruje si¢ takze w kosciele. W domach z kolei dzieci podajg swoim
mamom $niadania i obdarowu;jg je kwiatami.

o Wiele krajow europejskich §wietuje w pierwsza niedziele maja. Tak jest miedzy innymi w Portugalii, Hiszpanii, na Litwie
1 na Wegrzech.

o Zkolei tradycje obchodzenia Dnia Matki we Francji wprowadzil Napoleon. W 1950 roku oficjalnie ustanowiono, ze swigto
mam przypada w ostatnig niedziele maja.

o Anglia i Irlandia majg swoja ,,matczyng niedziele” — Mothering Sunday. Jej poczatki siggaja XVII wieku. Ci, ktorzy
przebywali wowczas na stuzbie we dworach gdzies daleko od domu zwyczajowo tego dnia odwiedzali swojg parafig, aby
pomodli¢ si¢ do Matki Boskiej. Korzystajac ze sposobnosci sktadali tez wizyty swoim mamom.

« Natomiast w krajach dawnej Jugostawii obowigzuje w Swigto mam tak zwane ,,t06zkowe wigzienie”. Oczywiscie przebywa
w nim mama. Dopoki nie da dzieciom stodyczy musi wypoczywaé w 16zku, a one zastepuja ja w codziennych obowiazkach.

Mysle, ze wiele polskich mam chetnie przyjetoby ten zwyczaj

o W Australii 1 Kanadzie w dniu $wigta mam przypina si¢ do ubran gozdziki. Nie jest to bez znaczenia w jakim kolorze
bedzie kwiat. Biale gozdziki oznaczaja, ze matka tej osoby zmarta, a kolorowe, ze zyje. Dla Kanadyjczykow Dzien Matki
jest rownie wazny jak Boze Narodzenie.

o W USA swigto mam obchodzone jest podobnie jak u nas. Mamy dostajg prezenty i1 zyczenia. Pokazuje si¢ im, ze sg wazne
1 niezastgpione. W Stanach Zjednoczonych dodatkowo na domach 1 budynkach uzytecznos$ci publicznej pojawiaja si¢ flagi
narodowe. To na cze$¢ matek narodu.

o Dzien Matki w USA tez ma swoja matke — sprawczyni¢. To Anna Jarvis, dzigki ktorej zaistniato to §wigto jako narodowe.
Obchodzone jest ono w drugg niedziele maja.

o Dzien Matki jest tez bardzo wazny dla Wtochow, ktorzy sg wyjatkowo rodzinni. Z okazji tego Swigta piecze si¢ ciasteczka
w ksztalcie serca. Pomaga si¢ tez mamom we wszelkich domowych pracach. Niektorzy zapraszaja mamy na uroczysty
obiad do restauracji. Dzien Matki we Wtoszech wypada w drugg niedziele maja.

o Troche bardziej egzotycznie wyglada to w Indiach. Obchodzi si¢ tam $wieto Durga Puja na cze$§¢ Matki Bogéw Durga
I Wielkiej Matki Kali Ma. To béstwa czczone w Indiach od zarania dziejow. Nie ma to jednak zwigzku z tradycyjnym
Dniem Matki. Hindusi jednak zaadoptowali to swigto i celebruje je w drugg niedziel¢ maja od okoto 10 lat.

o Sapanstwa, w ktorych Dzien Matki utozsamiany jest z Dniem Kobiet. Jest tak w Stowenii, Rosji, na Biatorusi, w Bulgarii,
Macedonii, czy Armenii.

« Dzien Matki z czasem stawat si¢ coraz popularniejszy na Swiecie. Na stata wpisal si¢ do kalendarza najwazniejszych
uroczystos$ci dopiero w polowie XX wieku. Dzi§ swigto to obchodzone jest powszechnie 1 cho¢ daty jego sga rozne
w réznych krajach idea przy$wieca ta sama — mito§¢ do mam.

lle wazy matka?
Po odliczeniu serca
ze ztota, zelaznych
zasad i nerwow ze N
stali... tyle co modelka &%

7 Cosmopolitan :) =
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1. Ubranie, ktore kiedys kazda matka 8. Powitanie dla mamy na pismie,

haftowata swojermu dziecku. ktdre dziecko przygotowuje whasnorecznie,

2. .Za.. wszystkiego dostanie, procz ojca i matki”, 9. ,Jakie jabtko, taka skarka, jaka matka, taka ..".

3. W niektorych krajach ten kwiatek przyczepiaja 10. Imie mathki wszystkich ludzi.

do ubrania z okazji Dnia Matki. 11. Co matka gotuje rano dziecku?

4. Zioto lecznicze: matka-i-... 12, Warod ptakow jest uwazana za niedbalg matke,

5. Czuwa nad religijnym wychowaniem dziecka. 13. Mama twojej mamy.

6. Miesiac, kiedy w Polsce obchodzono Dzien Matki. 14. Piosenka, ktdrg mama Spiewa swojemu dziecku na noc.
7. 2Zwyczaj obchodzenia Dnia Matki byt znamy 15, Mama, matula, ...

w siedemnastowieczne] Anglii pod nazwg ... u matki.

- E < JESLI CORKA TERESY
oA Kt : JEST MATKA MOJEJ 4

CORKI, TO KIM JA
JESTEM DLA TERESY?

-




