Sposoby na relaks:

Ksigzki /gazety Kawa/herbata
Cwiczenia Gry planszowe
Taniec Sprzatanie
Muzyka Malowanie
Gotowanie Remontowanie
Film Kapiel

Troche humoru. Usmiechnij sie!

Na rozprawie sedzia

Przychodzi kurado  Idzie dwdch policjantéw

kury: obok lasu: pyta oskarzonego:
- Dzieni dobry! Jest  Jeden pyta: : Dlacze.go‘ua.ek’f
maz? - Widzisz ten las? Pan z wigzienia?
- A jest, jak zwykle - Nie, bo mi drzewa - Bo chciatem sig

ozenic.
- No to ma Pan
dziwne poczucie

) wolnosci...
Zona do meza przed

wyjsciem na plaze:
- Chciatabym
zatozy¢ cos, co
zadziwi wszystkich!
- To zat6z tyzwy.

grzebie przy aucie... zastaniaja.
Jasiu wraca ze szkoty i chwali sie
ojcu:

- Tato, dzisiaj na kartkdwce nie
popetnitem zadnego btedu
ortograficznego!

- Wspaniale synku, a jaki byt
temat?

- Tabliczka mnozenia.

Dzieci przynosi
bocian. Perkusistow
— dzieciof.

Przepis na dobre, ciekawe i zdrowe sniadanie.

Placki na maslance, czyli zdrowe i sycace $niadanie dla dorostych i dla dzieci!

Potrzebujesz: % szklanki maslanki, 3 tyzki maki pszennej (przesiac), tyzeczke
proszku do pieczenia, 1 jajko, ptaska tyzke cukru, tyzke oleju.

Wykonanie: W misce mieszamy wszystkie sktadniki do potgczenia. Na mocno
rozgrzang patelnie wyktadamy po 2 tyiki ciasta na jednego placka,
zachowujagc odstepy. Smazymy na ztocisto-brazowy kolor.

Podajemy z owocami, miodem, jogurtem naturalnym lub $mietana.

ULOTKA NA TRUDNE CZASY

INSTRUKCJA OBStUGI JAK NIE ZWARIOWAC
czesc Il

TUTAJ ZNAJDZIESZ DZIAtANIA, KTORE POMOGA
CI WTYM TRUDNYM CZASIE ZRELAKSOWAC SIE,
ODPREZYC | ZADBAC O ZDROWIE.

T 1T
ﬁjﬁj N Ul EBBEQZ
am@:l EBEE&§
il | B E

II][D 2l
il
i
njugil
Il '

coo L}

POKOLORUJ MNIE

[

!
—t——
1 —

,»Dzi$ nie sprzgtam, nie
gotuje, dzis sie tylko
relaksuje!”



Cwiczenia fizyczne to nie wszystko, nie zapominajmy
o ¢wiczeniach usprawniajgcych nasz mozg.

Popatrz chwile na rysunek Policz wszystkie prostokaty
ponizej i sprébuj go przerysowacd Z ponizszego rysunku
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TnalEd nas ra
Twoja spotecznos¢ Twojg szansg

| POCHWAL SIE WYKONANIEM ZADAN. ZAPRASZAMY [a Ethh:

YOGA NA DOBRY POCZATEK DNIA

POWITANIE SLONCA TO WZORCOWE CWICZENIA
SKELADAJACE SIE Z 12 ASAN RELAKSUJACYCH
| WPLYWAJACYCH NA ELASTYCZNOSC CIALA
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Regularnie ¢wiczac zyskasz:

» Zmniejszenie boélu » Lepsze wyniki
kregostupa sportowe

> Lepsze > Poprawe
samopoczucie sylwetki

» Przywrécenie rwnowagi > Przywrdcenie
miesniowe;j naturalnych krzywizn



