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Stary Rok juz za nami — i oby si¢ taki juz nie
powtorzyl. Rozpoczynamy nowe rozdanie —
niech Nowy 2021 rok bedzie dla nas
wszystkich czasem powrotu do zwyklych
rzeczy. Pragniemy, by szkolne mury znowu
rozbrzmiewaly gwarem i Smiechem, by mozna
bylo organizowac¢ wspolne wyjazdy,
uroczystosci i spotkania. Wszystkim
pracownikom szkoly oraz uczniom na progu
Nowego Roku zyczymy... normalnosci.
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Podsumowanie roku 2020

2020 to rok, ktéry z pewnoscia dtugo zapamietamy. Najbardziej w pamieci zapadty
mi dwa wydarzenia-pozary w Australii i nadchodzace z chinskiego Wuhan
doniesienia, 0 jeszcze wtedy tajemniczym wirusie.

Dzis wiemy juz, ze pandemia COVID-19 zmienita w duzym stopniu nasze zycie i
nadala swiatu nowy bieg.

2020 byl bez watpienia
najdziwniejszym, a zarazem
najtrudniejszym, jak do tej pory,
rokiem w XXI wieku. Juz jego
poczatek nie zwiastowal niczego
dobrego.

W styczniu wszyscy z niepokojem
spogladali na Antypody, gdzie
najwieksze od lat pozary
pustoszyly Australie. Zywiol
strawil ponad milion zwierzat
oraz tysiace gospodarstw

Po katastrofalnym w skutkach pozarze przyszedl kolejny cios dla
swiata. Wirus COVID-19, ktory zmienil nasze dotychczasowe
myslenie i zZycie. Nie spodziewaliSmy si¢, ze w tak krotkim czasie
bedziemy zmuszeni do zreorganizowania naszych codziennych
schematow i przyzwyczajen, ze malenki wirus tak mocno odcisnie
si¢ na naszym zyciu. Zwro¢my uwage jak to przymusowe
zamkniecie w domu, czyli kwarantanna, spowodowala, ze
zaczeliSmy doceniaé blahe sprawy, ktore mieliSmy kiedys “na

wyciagniecie reki”.
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~ . W kwietniu, tradycyjnym, wielkanocnym jajkiem dzieliliSmy si¢ z

3 rodzing przez Skype'a i Zooma. Po raz pierwszy uSwiadomiliSmy sobie,
ze cala ta sytuacja moze potrwac dluzej. Rzad wprowadzil godziny dla
seniora jako grupy najbardziej narazonej na powiklania spowodowanej
zakazeniem koronawirusem.

‘ LS A SOETE. W
Milodzi natomiast ogladali Netflixa i spedzali coraz wiecej czasu w mediach
spolecznosciowych, odcinajac si¢ od rzeczywistosci. Dla nas najwazniejszy byl
powrot do szkol, jednak nie udalo si¢ tego zrobi¢ w czerwcu. Bylo zbyt duze

dopiero we wrzesniu, ale nie na dlugo. Zmuszeni zostaliSmy spedzic¢ kolejne swieta
w domu. Nawet Sylwester, pomimo licznych petard, byl jakis cichszy.

Jaki bedzie 2021 rok? Miejmy nadzieje, Ze ten nowy czas
pokaze, Ze co najgorsze jus za nami. ..




Morsowanie
Dla kogo? Czy warto? Czy to tylko chwilowa moda?

Morsowanie polega na zanurzeniu
ciata zimg w lodowatej wodzie,
najczesciej jeziorze, morzu, zalewie
lub innym zbiorniku wodnym.

Giowne zalety morsowania to:

- Wieksza odpornos¢ organizmu,
redukowanie standw zapalnych,
zwiekszenie wydajnosci uktadu
sercowo-naczyniowego, poprawa
krgzenia krwi, wspomaganie
odchudzania, poprawa kondycji skory.

- Niestety trzeba pamietac, ze nie
wszyscy mogg morsowac.

- Zimnych kagpieli powinny unikac
osoby z problemami kardiologicznymi,
epileptycy, osoby z nadcisnieniem,
chorujgce na borelioze.

Warto poznac kilka
wskazowek

- Zanim przystgpimy do
morsowania powinnismy to
skonsultowac¢ z naszym lekarzem.
Nastepnie znalez¢ grupe
doswiadczonych Morsow. Polecam
Krasnicki Klub Morsow.

- Przed wejsciem do wody nalezy
przeprowadzic¢ krotkg rozgrzewke.
Nie moze by¢ ona zbyt dtuga i zbyt
intensywna.

- Po rozgrzewce rozbieramy si¢ i
spokojnie, ale zdecydowanie
wchodzimy do wody. Nie moczymy
rak ani gtowy, gdyz wychtadza to
dodatkowo organizm.

- Kgpiel trwa kilka minut lub
kilkanascie sekund w przypadku
0s0b poczatkujgcych, wszystko
zalezy od naszych mozliwosci. Nie
dopuszczamy do wychtodzenia
organizmu.

- Po wyjsciu z wody nalezy sie
dobrze wytrzec€ i ubrac. Mozna
zrobi¢ krotkg rozgrzewke lub napic
sie cieptej herbaty.

Klara Mroczek




Jak spedzié czas wolny podczas FERII?

Niestety ze wzgledu na pandemie tegoroczne
ferie beda miaty nieco inny przebieg niz
zwykle. Liczne obostrzenia i zakazy
ograniczajg nasze mozliwosci
przemieszczania sie, czy spedzania czasu

w wiekszym gronie. Jednak jest kilka
sposobdw, by ten czas ferii spedzic
przyjemnie i przede wszystkim w gronie
najblizszych.

Pierwszym sposobem jest wyjscie na podworko 1 ulepienie balwana
lub igloo. Samo wyjscie jest dla nas zdrowe, poniewaz jestesmy
wtedy w ruchu 1 wdychamy duzo §wiezego powietrza. Mozna
roOwniez zorganizowac wspolny wyjazd z rodzing na narty, sanki lub
po prostu wyjS$¢ na spacer. W tym roku $niegu jest u nas pod
dostatkiem, wiec wszelkie taki ruch na §wiezym powietrzu w
biatym puchu bedzie na pewno przyjemny.

Drugi sposob jest dla tych, ktorzy nie lubig zimg wychodzi¢ z
domu lub bojg si¢, ze na $niegu 1 lodzie moga sobie zrobic
krzywdg. Dla tych osob proponuj¢ czytanie ksigzek, ogladanie
filméw 1 ciekawych programéw. Czas wolny mozna spedzié
roOwniez grajac z rodzing w gry planszowe. Na koncu wymieniam

granie na komputerze — chociaz zwolennikow takiego spedzania
wolnego czasu jest na pewno sporo — poniewaz zbyt dlugie
przesiadywanie przed ekranem komputera (zwtaszcza podczas
zdalnego nauczania) jest na pewno niekorzystne dla naszego
zdrowia.

Piotr Zarawski




WOSP w czasie pandemii...

Wielka Orkiestra Swigtecznej Pomocy
gra juz od 29 lat. Tegoroczny finat
miat pierwotnie odbyc¢ sie 10 stycznia,
jednak z uwagi na obowigzujace
obostrzenia fundacja podjeta decyzje
0 przesunieciu go na ostatnia
niedziele stycznia.

Ze wzgledu na pandemie i fakt, ze wiekszos$¢ ludzi, ze wzgledu
na bezpieczenstwo, chciata zosta¢ w domu - kazdy, kto chciat
wesprze¢ tegoroczny finat WOSP miat do dyspozycji wiele
mozliwosci. Mozna byto wrzucaé pienigdze do puszek

internetowym lub biorgc udziat w jednej z setek licytacji.

wolontariuszy, dokona¢ wptat na konto fundacji np. przelewem

DY4|

Obchodzimy go 9 lutego razem z Wiochami i Rosja,

w Wielkiej Brytanii obchodzi sie go 1 lipca, w Brazylii
natomiast 14 lipca. Wbrew pozorom pizza nie wywodzi si¢

z Wtoch, lecz Grecji. Co prawda pizza jakg znamy dzis
zostata stworzona w ltalii, ale to Grecy pierwsi jedli placki

z oliwg i dodatkami. Obecnie zapisanych rodzajéw pizzy jest
50, jednak ludzie tworzg setki jak nie tysigce oryginalnych
kombinacji serow, soséw (tak pizza moze mie¢ rézne
sosy!), ciast i co najwazniejsze dodatkow.

1. Drozdze rozpusci¢ w cieptej wodzie, dodaé 2 tyzki maki
oraz cukier, doktadnie wymieszac i odstawi¢ na ok. 10
minut do wyros$nigcia.

2. Make przesia¢ do miski, wymieszac z sola, zrobi¢
wglebienie w srodku 1 wla¢ w nie rozczyn z drozdzy 1
szybko wyrobi¢ — odstawi¢ na godzine do wyro$nigcia.

3. Ciasto rozwatkowac i utozy¢ na blasze — posmarowac
sosem pomidorowym, doda¢ ulubione sktadniki.

4. Piec okoto 15-20 minut w temperaturze 200 stopni.

SMACZMNEGO!!!

Przepis na najlepsze ciasto
do pizzy:

25 g $wiezych drozdzy (lub 7 g
instant)

150 ml cieptej wody

1/2 tyzeczki cukru

250 g maki pszennej

1 tyzeczka soli

1 tyzka oliwy




FERIE ZIMOWE

Tegoroczne ferie bardzo roZnily sie od poprzednich.
Pandemia pokrzyzowal plany, niejednej osobie. Mimo

to ludzie znaleZli sposob na to, aby aktywnie i szczesliwie *
spedzié ferie. Wiele 0s6b umieszczalo filmiki w Internecie  FERI
jak spedzajq wolny zimowy czas, po to, by zainspirowaé

innych, ktorzy nie mieli pomystu na ciekawe spedzenie ferii.

Mimo swietnej zabawy pamigtajmy

takze o bezpieczenstwie. W tym roku bardzo
* duzo osob stracito Zycie przez swojg

nieuwage.

Bezpieczre fevie

Nie przebiegaj przez ulice,
a po zapadnieciu zmroku Stosuj sie do zakazéw
zawsze miej przy sobie i nakazéw opiekunéw,
odblask — dzieki temu e wtadz itp.
bedziesz widoczny na drodze!

Nie wchodz na
zamarzniete zbiorniki

wodne! Jak spedzi¢ bezpiecznie ferie???

. . ) Nie zjezdzaj na sankach
Nie stracaj sopli w poblizu drég
zwisajacych z dachow i zbiornikow wodnych!
lub drzew!

Dbajmy o siebie I innych!!! Hubert Zigha
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Te dyscypline sportu mozna trenowa¢ zarowno
wyczynowo, jak i rekreacyjnie. Zawodnicy uprawiajacy
ten sport poruszaja si¢ na tyzwach wyposazonych w ptozy
po specjalnie przygotowanym lodowisku. Podczas jazdy
wykonujg oni skoki, piruety, kroki, podnoszenia i spirale.
Lyzwiarstwo przypomina nieco gimnastyke artystyczna.
Od sportowca wymaga to zdolnosci tanecznych, wyczucia
rytmu, koordynacji ruchow, a takze gigtkosci ciata.

Mrmmwo Jest to szeroko pojeta forma aktywnosci fizycznej, poniewaz sktada

si¢ na nig wiele dyscyplin sportowych. Wspolnym mianownikiem kazdej
z nich sg narty. Narciarstwo polega na szybkim przemieszczaniu si¢
zawodnikow po torze, czgsto z wykorzystaniem konkretnych akrobacji.
Najbardziej znanymi odmianami tej dyscypliny jest narciarstwo alpejskie
i klasyczne. W sktad powstalego w krajach skandynawskich narciarstwa
klasycznego wchodza biegi narciarskie, skoki narciarskie, a takze
kombinacja norweska. Jesli chodzi o narciarstwo alpejskie, to jest to po
prostu pokonywanie o$niezonych stokow gorskich lub sztucznych.
Narciarstwo uprawia si¢ w ramach rekreacji, wypoczynku oraz w celu
rywalizacji w turniejach.

To kolejna, bardzo popularna dyscyplina sportu S now 6 od I'([
zimowego, do ktdrego uprawiania potrzebujemy deski. Idac na
stok, musimy pamigta¢ o wygodnych, trzymajacych stopy
butach, nieprzemakalnej odziezy i ochraniaczach
zabezpieczajacych przed upadkiem. Oprdcz tego, warto miec¢
ze soba specjalne rekawiczki i google. Podstawowym
zatozeniem snowboardu jest zjazd w dot stoku, ktory pokryty
jest $niegiem.. Zawodnicy uprawiajgcy snowboard musza
zadbac¢ o dobre przygotowanie kondycyjne, poniewaz samo
utrzymanie si¢ na desce to nie lada wyczyn.

= e CAMENT ! B 9 F 7 Zapewne kazdy z nas wie, Ze jest to gra zespolowa, ktora
- 9 ﬂ; ﬂ' 0 kg’ rozgrywana jest na lodowisku, gdzie dwie poruszajace si¢ na
: lyzwach szescioosobowe druzyny walcza o wbicie krazka do
bramki przeciwnika. Taki mecz sktada si¢ z trzech tercji po 20
minut. Aby méc uprawiaé te dyscypling sportu, nalezy doskonale
opanowac jazde na tyzwach. Hokej moze by¢ rozgrywany
rowniez w okresie letnim w halach, ktore maja specjalnie
przygotowane lodowiska. Do najlepiej grajacych druzyn na
swiecie zaliczy¢ mozemy USA, Kanade, Szwecje, Finlandie czy
Stowacj¢. Najlepszy hokeista w historii to Kanadyjczyk - Wayn
Gretzky.

A jakg dyscypling sportowq Wy lubicie?
Ktorym sportowcom Ribicujecie?

Agata Wnuk




