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CIEKAWOSTKT O ZAIMIE

o TNiesigee grudzien, ostyczer i buty to miesigee Zimowe na poleul

pobnocnej, ale na pobeubli poludniowej (na przykbad w Hustialii)
najzimniejsze miesigee woku to czeruwiec, bipiec i sierpien.

o dodjest w vzecywistoici zabliczany do mineralour.
o Puzy -40 stopni Celsjusiza (ktory jest vownie -40 stopni Fahrenheita),

para 'z oddechuw moke nawet zamariznaggé.

* Tlajnizsrzg temperature zanotowano w stacj Vostok na Antarktydiie.

21 lpca 1983 v. bylbo tam - 98,2 stopni; Celsjusiza.
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® *:Id.z.i,e wielkimi krokami zima i wita sie z nami. x‘

. » o Troche $niegu nam posypie, dmuchnie mrozem,

gradem rzuct. ﬁ%i
“ Tak prawdziwa zima wita ludzi. ﬁ; "
ﬁ%i Grube ubrania zaktadamy, cz.apku . rekawiczki szukamy.
5 Smegguz. czeka na nas rozeémiany, bierzemy sanki,

. tyzwy i zmykamy. e

. Bawt ste, duzy L maty,

przy lepieniu batwana czy wojnie
na $niexki, wiek nie jest sprawdzany.
Niech zima ustyszy ta rado$¢ v $miech.

Niech wraca do nas co roku w net!
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ARTYWNIE
ZIMA

* Na kolejnych slajdach dowiesz "
sle W jaki sposéb mozna
~aktywnie spedzi€ zimowe dnu!




1. Poranna gimnastyka

Kiedy przez wigkszo$é doby jest ciemno, bardzo trudno

jest sie dobudzié i efektywnie rozpoczgl dzien. Dlatego

zamiast wlewaé w siebie duze tlosci kawy, rozpocznij

Eomnek od. rozciggania i kilku éwiczen rozgrzewajacych.
ktony, przysiady czy pajacyki poprawiq krazenie

L wyrwa, Cue ze snu. JZ.)obrz.e wptyng réwniez na Twoje

samopoczucie. Wystarczy 10-15 minut zaraz po wstaniu

z tézka, aby czuc sig lepiej na co dzien.

2. Wycieczka w teren

W{j azd za miasto weale nie must wigzaé sie z braniem
urlopu i staniem w korkach na Zakoprance. Jedli nie
mozesz lub nie chcesz jechaé w g6ry, wez w sobote

lub niedziele swoich bliskich na dtugi spacer po
okolicznych Lasach, wzgérzach lub innych miejscach,
ktére akurat masz w zasiegqu godziny do péttore] jazdy.
Caty dzien spedzony na Swiezym (a przynajmnie]
Swiezszym niz w miedcie) powtetrzu z pewnoscig Ci nie
zaszkodzi. ©



3. byzwy

Sport dostepny w wielu wigkszych i mniejszych
miejscowoiciach, w Ktérych rozstawia sig sezonowe
lodowiska. Jazda na tyzwach jest zajeciem ANG AZUJGLYM
cate ciato, ze szczegblnym uwzglednieniem miedni néy
L dolnych partii ciata. Ponadto poprawia koordynacje
ruchowa, i réwnowage. Moze takze stanowié $wietng N
zabawe Lnbe%mj aca, rodzine Lub alternatywe dla randki
w kawtarni. Pamietaj tylko o niezbednych $rodkach ":
ostroznosct. |

4. Miejskie spacery

Tu oczywidcie rzecz rozbija sie o gtosna w Polsce
sprawe smogu. Sq dni, kiedy opuszczanie
klimatyzowanych pomieszczei wydaje sig po prostu
ryzykowne (i na dtuzszq mete takie jest). Jednak,
wyposazywszy sie w odpowiednig maske, mozesz $miato
przemierzad ulice i parki. Wybierz spacer zamiast
dojazdu do pracy albo spedz weekend w parku —
szezegblnie jesle masz Iz.becL t/lub psa. iawsze MOZeSZ
zaaranzowaé rodzinne wyjécie na sanki czy bitwe na
$niezki ze znajomymi — o ile oczywicie spadnie $nieg.
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5. Jogging

Skoro juz jestesmy rzy maskach antysmogowych, warto ;@i ﬁé
dodad, ze oprécz jakosc, powtetrza nic nie stot p o

na przeszkodzie, zeby zimq nie przerywaé codziennego

biegania. Pamietaj o cieptym i suchym ubraniu — o
szezegblnie przydaje sig tu bielizna termiczna — 3’;@2
oraz o odpowiednim ogrzaniu ciata po trentngu.

6. Miejskie rozrywki

Jedli cheesz oddad sie naprawde nLez,\_Nyk{ej akt wnosci,
poszukaj innych rozrywek. W wielu miastach Polski bez
truduw znajdziesz parkc trampolin — mcej§ca stworzone

4
- do skakanca, 3omnasbyko Or aZ wykonywama ewotuci

o
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© wspinaczkowych. Pojedynczy wypad moze ,
sposobem na spedzenie weekendu, a byé moze przerodzi
ste w dtugotrwatq pasje.
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SKONTAKTUJ SIE Z NAMI AUTO CRZ}[
| OPOWIEDZ NAM SWOJA HISTORIE! Aq{‘l}/ﬂ(‘u‘t(‘)‘\v
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