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W dniach 12-16.X1.2018 dzieki udziatowi w projekcie europejskim Erasmus+ czworo
nauczycieli ze Specjalnego Osrodka Szkolno-Wychowawczego miato mozliwos¢ uczestniczyé
w certyfikowanym kursie na Cyprze zorganizowanym przez StandOutEdu. Nauczyciele w
sktadzie p. Jolanta Kaczkietto-Ostrowska, p. Beata Walendowska, p. Kinga Tietz oraz p.
Dominika Baranska uczestniczyli w Nikozji w kursie dotyczagcym wdrazania zdrowych
nawykéw wsrod ucznidow. Wspdlnie z uczestnikami z Francji, Hiszpanii, Szwecji, Niemiec,
Finlandii, Estonii i Grecji. zgtebiatySmy wiedze teoretyczng oraz praktyczng. Bratysmy udziat
w biegach na orientacje, wycieczkach krajoznawczych, warsztatach rekodzieta cypryjskiego,
ekologicznych kosmetykdéw oraz warsztatach tradycyjnej kuchni cypryjskiej, poznalismy
strategie pozytywnego modutu pracy z dzieckiem, na wtasnym przyktadzie praktykowalismy
techniki oddechowe, uczylismy sie jak zachowac balans miedzy stanem emocjonalnym,
mentalnym, duchowym i fizycznym, poznalismy dziatanie biofarmy w okolicach Nikozji,
poznawalismy rdzne rodzaje aktywnosci fizycznej m.in. jogi, poznatysmy tworzenie modelu
majacego na celu wprowadzenie nowych dziatan edukacyjnych. To tylko czes¢ tego co
ofiarowat nam kurs...Nie sposéb zapomnieé o aspekcie wielokulturowym oraz o praktycznej
umiejetnosci postugiwania sie jezykiem angielskim. Mysle ze dobrym podsumowaniem kursu
bedzie cytat Shakuntala Devi przytoczony przez jedng z wyktadowczyn dr Polyxeni Stylianou:
" Edukacja to nie tylko pdjscie do szkoty i dostanie oceny. Chodzi tez o poszerzanie wiedzy
swojej i absorbcji praw zycia"



Pilates

Pilates jest niemal dla kazdego - to uniwersalny trening wzmacniajgcy wszystkie miesnie ciata,
poprawiajgcy posture, zapobiegajacy bélom plecdw wynikajgcym z siedzgcego trybu zycia. Mimo to
istnieje waska grupa osdb, dla ktdrych trening ten nie jest wskazany. Dla kogo pilates jest idealng
forma ¢wiczen, a komu tego treningu sie nie zaleca? Pilates moze ¢wiczy¢ wiekszosé z nas. To jeden z
najbardziej otwartych i przyjaznych treningdw. Polecany jest bez wzgledu na wiek, kondycje i
mozliwosci ciata. Gdybysmy chcieli przyjrzec sie uczestnikom zajeé pilatesu, zobaczymy tam caty
przekréj spoteczeristwa: od mtodziezy po starsze osoby, kobiety i mezczyzn, sportowcdw i amatordow.
Pilates - dla kogo jest ten trening?

Pilates dla osdb cierpigcych na bdle kregostupa

Pilates to éwiczenia przyjazne osobom z niektérymi problemami zdrowotnymi. Jest miedzy innymi
zalecany tym, ktérzy cierpia na rézne zwyrodnienia i wady kregostupa. Pilates pozwala wzmocnié¢
miesnie plecdw i tym samym odcigzy¢ kregostup. Cwiczenia angazujg tez rzadko przez nas uzywane
miesnie gtebokie, ktdre stanowig rusztowanie dla catej sylwetki i pomagajg zachowa¢ prawidtowg
postawe ciata. Wiekszos¢ osdb deklaruje, ze dzieki pilates dolegliwosci bélowe w obrebie kregostupa
znaczaco sie zmniejszyly lub zostaty catkowicie wyeliminowane.

Mato kto wie, ze pilates jest idealng ,rehabilitacjg” po niektérych urazach. Wiedzg to sportowcy,
ktérym czesto zaleca sie przerwanie intensywnych treningdw po kontuzji i rozpoczecie zajec z
pilatesu. Wszystko po to, by nie da¢ miesniom odpoczgé, ale dbac o kondycje nawet podczas przerwy
od profesjonalnego trenowania.

Pilates dla zestresowanych, cierpigcych na brak energii

Oznacza to wiec, ze pilates pomaga wracac do zdrowia. Nie tylko koi dusze, zmniejsza napiecie, ale
przede wszystkim bardzo stopniowo pomaga wracac do petnej sprawnosci. O zdrowotnym dziataniu
pilatesu swiadczy tez sama historia jego twércy. Joseph Pilates, zanim opracowat te ¢wiczenia, byt
chory miedzy innymi na astme i krzywice. Dzieki treningowi przestat chorowaé, odzyskat zdrowe i
sprawne ciato, a ¢wiczenia zmotywowaty go do trenowania innych sportéw, np. narciarstwa czy
nurkowania.

Pilates dla leniuchdéw i oséb poczatkujacych

Pilates, jako niewymagajgca dobrej kondycji i formy aktywnos¢, zacheca do uprawiania sportu takze
tych, ktorzy ruszac sie nie lubig. W éwiczeniach mozna odnalez¢ spokdj i relaks, zapomniec o
problemach dnia codziennego. Po zajeciach nie czujemy sie wyczerpani, a petni energii.

Pilates dla dbajacych o sylwetke

Ten rodzaj ¢wiczen jest rowniez idealny dla osdb, ktére chcg ,,wypracowacd” sobie silniejsze miesnie
brzucha i wyrzezbic¢ sylwetke. W poréwnaniu z innymi treningami, np. aerobikiem czy TBC, nie trzeba
mieé dobrej kondycji i poczucia rytmu, by nadazac za instruktorem. Na pilates mozna wejs$é niemal ,,z
ulicy”, bez przygotowania, bo przygotowanie do ¢éwiczen to element treningu.

Kto moze éwiczy¢ pilates:

osoby starsze,

kobiety w cigzy (cho¢ ¢wiczenia powinny by¢ wtasciwie dobrane lub zmodyfikowane i nie moze to by¢
pierwszy trymestr),

osoby po urazach,

osoby z duzg nadwagg,

zawodowi sportowcy,

osoby o stabej kondycji fizycznej.

Przeciwwskazaniem do ¢wiczen pilatesu s3:

problemy z cisnieniem krwi (np. niestabilnos¢),

ryzyko zakrzepdw (zakrzepica),

ostry stan zapalny,

kregozmyk,

niedawne ztamanie kosci,


http://wformie24.poradnikzdrowie.pl/cwiczenia/cwiczenia-na-miesnie-glebokie-brzucha-wideo_44218.html
http://wformie24.poradnikzdrowie.pl/zajecia-i-treningi/cwiczenia-tbc-na-czym-polega-total-body-conditioning_35940.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-krwionosny/zakrzepica-przyczyny-objawy-i-leczenie_33677.html

niedawno przebyty zabieg operacyjny (szczegdlnie w okolicy brzucha),

osteoporoza (ale w zaawansowanej postaci),

przepuklina dyskowa,

pierwszy trymestr cigzy (szczegdlnie jesli kobieta nie byta wczesniej aktywna fizycznie),
cigza podwyzszonego ryzyka (zagrozenie przedwczesnym porodem, komplikacje cigzowe).

Obserwacja Oddechu, Czyli Przygotowanie Do Pranayamy

Czy zastanawiates sie, co tak naprawde decyduje o Twoim zyciu? Bez jedzenia jeste$ w stanie
przetrwac kilka tygodni, bez picia kilka dni, a bez powietrza? Zaledwie pare minut. Oddychanie jest
zyciodajng funkcjg naszego organizmu, z ktérej nie zdajemy sobie zazwyczaj sprawy. Oddychamy
nieswiadomie, czyli automatycznie — podczas pracy, snu czy odpoczynku. Oddech zaczynamy
zauwazac dopiero wtedy, gdy widocznie cos sie w nim zmienito. A wraz z wiekiem dostrzegamy go,
kiedy jego przyspieszenie lub zatrzymanie uniemozliwia nam wykonanie prostych czynnosci. Tylko
czy warto czekaé na moment, w ktérym uswiadomimy sobie, ze cos jest nie tak?

Oddech wptywa na jakos¢ naszego zycia

Nawet wtedy, kiedy pozornie nic sie z nim nie dzieje. Zauwaz jak oddech potgczony jest z naszym
umystem. Bardzo tatwo mozna zaobserwowac zmiany w procesie oddychania towarzyszace réznym
sytuacjom zyciowym. Jego rytm zmienia sie pod wptywem mysli, nastrojow i uczué. Jest to najlepszy
dowdd na to, jak scisle oddech zwigzany jest z reakcjami ciata i psychiki, ze pomiedzy oddechem a
psychika zachodzi Scisty zwigzek. Co za tym idzie, panujgc nad oddechem mozna zmienic reakcje
uktadu nerwowego. Kiedy jestes zestresowany oddychasz ptytko i szybko. Natomiast w stanie
szczescia i zadowolenia, oddech zazwyczaj wydtuza sie i jest znacznie wolniejszy. Jednak, kiedy nasze
zycie wypetnione jest w wiekszosci sytuacjami stresujgcymi, to nawet te momenty wyciszenia i
radosci nie sg w stanie ustabilizowa¢ oddechu, cho¢ wydaje nam sie ze odpoczywamy i jestesmy
zrelaksowani.

Wyjatkowos¢ oddychania polega na tym, ze mozemy nad nim swiadomie panowac

Kiedy oddychamy nieswiadomie, pozbawiamy sie szansy na poprawienie naszej koncentracji,
twdrczego myslenia i radosci zycia. Prawidtowy oddech dziata kojgco na nasz uktad nerwowy, co lezy
u podstaw systemu hatha jogi. Uktad nerwowy wptywa na procesy metaboliczne w naszym ciele oraz
na prace uktadu krazenia. Czy potraficie juz wyciggna¢ z tego wnioski? Oddech ma wiec wptyw na
nasz3 fizjologie, a takze jest mostem taczacym umyst i ciato.

Praca z oddechem w jodze

W jodze zadaniem swiadomej pracy z oddechem jest wypracowanie powolnych, gtebokich,
swobodnie wykonywanych oddechéw. Dalszg pracg w ramach éwiczert oddechowych jest dbatos¢ o
wiasciwe parametry oddechu: site, rytm, czas trwania i gtebokosc.

Obserwacja oddechu — ¢wiczenie

Warto zacza¢ prace ze Swiadomym oddechem od jego obserwacji, ktéra nazywana jest pierwszym
etapem oddechu ujjayi. Obserwacje oddechu najlepiej wykonywaé w pozycji lezacej, ktéra w
wiekszym stopniu pozwala adeptowi na swobodny przeptyw powietrza niz pozycja siedzaca.

Potéz sie na macie i zacznij obserwowad swéj oddech.

Skup sie na nim i staraj sie poczu¢, jak powietrze wchodzi przez nozdrza w gtgb jamy
nosowej, dalej do jamy nosowo-gardtowej, tchawicy, oskrzeli, az wreszcie do ptuc.
Nastepnie obserwuj i wyczuwaj proces wydechu.

Oddychaj caty czas przez nos. Wykonaj 5—6 takich oddechéw. Wazne jest by ciato pozostawato
rozluznione.
Jezeli czujesz napiecie w ktdrejs czesci ciata, zacznij kierowaé tam swojg uwage i oddech.


https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/kregoslup/osteoporoza-przyczyny-objawy-leczenie_33563.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/kregoslup/przepuklina-kregoslupa-wypadniecie-dysku-przyczyny-objawy-leczenie_39860.html
https://www.youtube.com/watch?v=FV8WYs6mf6w&t=2s

Pierniczki bo w koricu Wesotych Swiat!

Skfadniki

250 g gotowanych ziemniakéw
250 g miodu

150 g cukru

125 g masta

450 g maki

1 tyzeczka przyprawy do piernika
1,5 tyzki kakao

1 tyzeczka sody

1 jajko

Ugotowane ziemniaki (jeszcze gorgce) rozgnies$¢ - prasg do ziemniakéw lub widelcem.
Odstawic.

Midd wla¢ do garnka, lekko podgrzac i wsypac cukier. Podgrzewac caty czas mieszajac i
uwazaé, aby catos¢ sie nie skarmelizowata. Kiedy cukier sie nieco rozpusci, doda¢ masto.
Miesza¢ az do pofaczenia sktadnikdéw.

Rozgniecione ziemniaki zmiksowa¢ mikserem/blenderem na gtadkg mase. Pozostawi¢ do
catkowitego przestygniecia.

Przestudzong mase z miodu, masta i cukru przela¢ do duzej miski. Doda¢ ziemniaki, make
wymieszang z przyprawg do piernika, kakao i sodg, wbié jajko. Wyrobi¢ jednolite ciasto.
Ciasto nie klei sie, nie trzeba go podsypywac¢ maka. Jesli jednak (ze wzgledu na gatunek
ziemniaka) bedzie sie nieco kleito to mozna podsypa¢ maka.

Nabieraé nieduze porcje ciasta i lekko rozwatkowac (na 5-7 mm). Wycinaé foremka ksztatty.
Pierniczki uktadaé na blasze wytozonej papierem do pieczenia w 2-3 cm odstepach bo sporo
rosna.

Blache wstawi¢ do nagrzanego piekarnika 160°C (termoobieg) i piec 10 minut.

Wystudzone mozna dowolnie udekorowac - lukrem, czekoladg itp. Cho¢ pyszne s i bez
dodatkow.

Z okazji Swigt Bozego Narodzenia zyczymy nadziei,
wtasnego skrawka nieba,

zadumy nad ptomieniem Swiecy,

filizanki dobrej, pachnacej kawy,
piekna poezji, muzyki,

pogodnych $wigt zimowych,
odpoczynku,
zwolnienia oddechu,
nabrania dystansu do tego, co wokot,
chwil roziskrzonych koledg, Smiechem i wspomnieniami.
Wesotych swiat!



