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Jak spedzac¢ czas w domu w czasie kwarantanny?

Wielu z nas aktualnie nie wie, jak spedzi¢ caty dzien w domu. Oczywiscie
uczymy si¢, ale, co mozna jeszcze robi¢ w czasie kwarantanny? Redakcja Mixa
specjalnie na te okazje przygotowala mini wydanie naszej Szkolnej e-Gazety

w postaci Mix express, w ktérym znajdziecie wiele cieckawych pomystow.

W czasie wolnym mozna oczywiscie obejrzec
filmy 1 seriale, na ktére wczesniej nie bylo czasu. Warto
roOwniez zwroci¢ uwage na slowo pisane 1 uciec do
fikcyjnego Swiata ciekawej ksigzki. Moze znajdziecie
nawet chwile, zeby przeczyta¢ co§ z listy lektur
szkolnych? Wielu z Was z pewnos$cig ma swoje ulubione
playlisty, warto si¢ czasami porusza¢ w rytmie
ulubionych hitéw. Moi redakcyjni koledzy maja dla Was
mnoéstwo interesujgcych propozycji! Na lamach tego

numeru specjalnego znajdziecie list¢ filméw i seriali,

ktore warto obejrze¢. Nasza ekspertka od recenzji
ksigzek zaproponowata réwniez ciekawe pozycje, ﬂ .d |w
po ktore warto siggna¢ w tym czasie. Zadbalismy takze '

0 Wasze playlisty i poza klasycznym Mixem muzycznym,

przygotowalismy liste bonusowg. Nasz nowy dziennikarz

postanowil réwniez zatroszczyC si¢ o to, zeby nie

zabraklo nam ¢wiczen fizycznych 1 przygotowat plan .\
treningowy, ktéory nas nie wykonczy, ale sprawi, -

\
..

ze bedziemy zdrowsi.

#zostajewdomu
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#zostajewdomu

Nie mozemy  spotyka¢  si¢
Z kolegami 1 kolezankami, ale czgsto
mamy S$wietne towarzystwo w domu,
Z ktérego nie zawsze zdajemy sobie
sprawe. Jest to §wietna okazja do zadbania
o relacje z rodzenstwem 1 rodzicami, np.
w czasie rozgrywek gier planszowych lub
wspolnego gotowania c¢zy pieczenia
pysznych stodkosci. Zachecamy
do skorzystania z wielu $wietnych
przepisow, ktore znalazty si¢ w naszych

poprzednich numerach.

Pamigtajmy, zeby nie wychodzi¢ na
dwor 1 przebywacé w skupiskach ludzi — to

dla naszego dobra! #zostajewdomu

Sandra Stojanowska
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Plan treningowy

Niestety nie mozemy bra¢ udziatu w lekcjach w-fu w szkole, chodzi¢ na

sitownig

lub  wspdlnie

trenowa¢ nad jeziorem, dlatego dla zdrowia

postanowiliSmy przygotowa¢ dla Was plan treningowy, ktory kazdy moze

realizowa¢ w swoim domu. Warto zadba¢ o swoja kondycj¢, gdyz ma ona

znaczacy wpltyw na nasza odpornos¢.

Poniedzialek rozciggnie sie: 15min brzuszki i 30 przysiady 20
wymachy noga, sktony na powtorzen | oraz sktony | powtdrzen
krazenie boki w 3 seriach | na przemian | w 2 seriach
ramionami, do drugiej
podskoki z nogi
naprzemiennymi
wymachami rak
Wtorek rozciagnie sig: 15min | pajacykow i 5 min trucht w 5 min
opuszczanie rak sktonow miejscu
do ziemi, bieg w
miejscu, jak 1 min
wymachy noga i najwyzsze
podskoki wyskoki
Sroda rozciagnie sie: 15min trucht w 10 minut przysiady, 20
wymachy noga, miejscu oraz pompki oraz | powtorzen
krazenie wymachy sktony na
ramionami, rekoma bogi na
podskoki z przemian do
naprzemiennymi drugiej nogi
wymachami rgk
Czwartek rozciggnie sie: 15min | skretosktony 20 wymachy 30
opuszczanie rgk i przysiady | powtorzen nogg do powtorzen
do ziemi, bieg w przodu i do
miejscu, tylu
wymachy noga i
podskoki

#zostajewdomu
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Piatek

w czasie ¢wiczen robi¢ sobie minutowe przerwy 1 pi¢ wodg!

rozciagnie si¢:
wymachy noga,
krazenie
ramionami,
podskoki z
naprzemiennymi
wymachami rak

15min

pajacyki,
sktony,
podskoki

5 min

brzuszki,

pompki i
przysiady z
wyskokiem

10

powtorzen
w 2 seriach

Plan naszych ¢wiczen wcale nie wyglada na trudny. Nie zapomnijmy, zeby

Patryk Parysek

#zostajewdomu
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DIY

Kochani, aby umili¢ sobie czas kwarantanny przypominamy, ze oprocz czytania

ksigzek 1 siedzenia przy telefonach mozemy kreatywniej spedzi¢ ten czas.

Na przyktad mozemy zrobi¢ domowe zelki

Przepis 1 ich wykonanie sg banalne:

1. Przygotuj niewielki garnek, tyzke 1 foremki w fantazyjnych ksztattach.
Szklanke napetnij do potowy sokiem.

Wskazéwka: Jesli korzystasz z soku z kartonu lub tez swiezo
wyciskanego, bedziesz potrzebowata tyzki miodu, by go postodzic.
Jesli uzywasz zageszczonego syropu lub domowego soku z malin,

ktory trzeba rozcienczac z wodg, nie uzywaj zadnych dostadzaczy!

Przelej sok do garnuszka, pozostawiajac niewielka ilos¢ na dnie szklanki. Dodaj
tyzke¢  zelatyny  spozywczej,
zamieszaj i odczekaj kilka minut,
az napecznieje. Przetoz do
garnka, podgrzewaj, caly czas
mieszajgc, ale tak, aby nie
doprowadzi¢ do  wrzenia.
Powstaly ptyn przelej do

foremek. Pozostaw do

wystygniecia, a potem umies¢ w

lodéwce na kilka godzin. Ok 3-4 godz.

#zostajewdomu
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Mozna tez zrobi¢ spray antybakteryjny. W tym czasie na pewno si¢ przyda:
- 80ml spirytusu, najlepiej 96%
- 20ml wody

Jak zrobi¢:

Odmierzamy 80ml spirytusu i dodajemy do niego

wody. Mieszamy i przelewamy do buteleczki.
I ptyn antybakteryjny gotowy!

Zamiast zrobi¢ spray, mozna zrobi¢ ptyn antybakteryjny, tez w bardzo prosty
Sposob:
o -80ml spirytusu

-15ml wody

-5ml gliceryny w ptynie

Jak zrobié:

Odmierzamy 80ml spirytusu i dodajemy do
niego gliceryne. Mieszacie jg az do momentu, w ktorym si¢ rozpusci, a nastepnie

dodajemy wodg. Catos¢ przelewamy do buteleczki. I ptyn gotowy!!

Ala Misiukiewicz

#zostajewdomu
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10 ksiazek, ktore warto przeczytac:

1. | Seria,,Czarny Mag" Rachel E.Carter

2. |, Tatuazysta z Auschwitz” Heather Morris

3. | Wszystkie 14 czesci ,,ZwiadowcoOw’” John Flanagan

4. |, Trylogia zdrajcy” Trudi Canavan

5. |,,Opiekunowie tajemnic” Lian Tanner
6. |,,O psie, ktory wrocit do domu” W. Bruce Cameron
7. | ,,Nevermoor" oraz ,, Wundermistrz” Jessica Towsend

8. | Seria ,,Summoner Zaklinacz” Taran Matharu

9. |,,Tajemnica galopu” Martin Widmark

10. |,,Pax” Penny Packer

Dominika Niczypor

#zostajewdomu
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10 filmow, ktore warto obejrzec:

10 seriali, ktore warto obejrzec:

1. | Brain on fire Lost in space
2. | Before | fall Cheer

3. | Niezgodna The stranger
4. | Saga zmierzch Lockey & key
5. |Latwa dziewczyna On my block
6. | Tall girl Lucifer

7. | Szkota uczué Ania nie Anna
8. | Czarownica 2 Good girls

9. | Alicja w krainie czarow h20

10. | Toy story Przyjaciele

#zostajewdomu

Wiktoria Duda
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10 piosenek, ktorych warto postuchac:

1. | Jak gdyby nic — Marcin Mciejczak

2. | Moral of the story — Ashe

3. | Nb—4Dreamers

4. | Mercy — Shawn Mendes

5. | Riptide — Vance Joy

6. | Szamapan — Sahan

7. | If The World Was Ending — Jp Saxe

8. | Empier — Alicja Szemplinska

9. | Wisla — Zuzia Jablonska

10. | Let You Love Me — Rita Ora

Ala Misiukiewicz

#zostajewdomu



