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KRONIKA

Ukierunkowana

w aktywnos¢ na $wie-
zym powietrzu akty-
wizuje i poprawia
nastroj.

Niweluje napigcie
psychiczne, zacheca
do interakcji i czest-
szego usmiechu.

Zajecia muzyczno —rytmiczne w plenerze.

Miejsce - teren zielony przed naszym
o$rodkiem. 3 wrzesnia "pod chmurka" w Dabréwce zZegnaliSmy
Cele zaj¢¢ — usprawnianie percepcji lato 2020 - pyszny poczgstunek, ciekawe konkursy, pozytywne
wzrokowo- stuchowej, usprawnianie reki, rozwija- nastroje, pickna pogoda, natura i §wieze powietrze ... oczywi-
nie zdoInosci chwytnych, bogacenie zmyshu doty- $cie z zachowaniem obowigzujacych zasad higieny i bezpie-
ku. czenstwa.

Przyroda we wrzesniu zachgca do

spacerow. Spacery sa bar- Trening umiej¢tnosci

dzo przyjemna forma ak- spolecznych - wyj-
Scie do kawiarni.

Koszt kubka kawy lub

herbaty w kawiarni

tywnosci fizycznej. By¢ mo-
Ze nie wszyscy wiedza, ale

kazdy cztowiek codziennie

.. ., . jest z pewnoscig tro-
powinien przej$¢ przynajm- ] N
i 5 kil trow. Jeseli ni che wyzszy niz w
fej 0 krometrow. Jezell e przypadku, gdyby$my przyrzadzili taki sam nap6j w

moze-:my wykonywaé aktyW—- domu. Decydujgc si¢ jednak, czy wyjs¢ do kawiarni,
nosci fizycznej, typu treningi czy tez zrezygnowac, warto wzia¢ takze pod uwage

wzmacniajace, bieganie czy dodatkowe mozliwosci, jakie daje nam sprawdzenie
ptywanie, wybierzmy space- wilasnych umiejetnosci poza placowka.

ry. Korzystajmy ze stonca i

Swiezego powietrza

Zajecia grupowe w plenerze - trening nordic walking nad zalewem w
Palecznicy.

Cele zajgc: aktywizacja ruchowa, usprawnianie funkcji motorycznych i po- &
prawa wydolnosci krazeniowo- oddechowe;j.

Nordic walking bardzo korzystnie wptywa na stan zdrowia. To dobry spo-
s6b na schudniecie, ale rowniez technika rehabilitacyjna. Spacer z kijami masuje &
jelita, a wzmocnione migénie brzucha utrzymuja je w takim polozeniu, ze trawienie &
jest przyspieszone, co sprzyja odchudzaniu. Kijki odciazajg takze nasz kregostup i
stawy oraz przyczyniajg si¢ do wzmocnienia migsni.



https://www.medonet.pl/zdrowie,miesnie-brzucha---anatomia--cwiczenia-na-miesnie-brzucha,artykul,1728814.html
https://www.medonet.pl/zdrowie/zdrowie-dla-kazdego,kregoslup-w-potrzebie,artykul,1658101.html
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TRENING FUNKCJI POZNAWCZYCH

narzedzie, ktére pomaga
rozwija¢ zaburzone funkcje i umiejetnosci

Prosta z pozoru czynnos¢, ktora jest uktadanie klockow moze bardzo
pozytywnie wptywac na takie umiej¢tnosci jak koordynacja wzrokowo —
ruchowa, wyobraznia przestrzenna czy sprawnos¢ motoryczna. Cwiczenia
konstrukcyjne z uzyciem klockow stanowig istotny element podtrzymywa-

nia 1 rozwoju funkcji poznawczych, pobudzaja wyobrazni¢ 1 kreatywnos¢.
Poprzez taczenie poszczegolnych elementéw osoby uczestniczace w

- naszych zajeciach moga wymyslac i tworzy¢ roézne figury przestrzenne od

podstaw. Jesli jednak zamiast budowa¢ wedlug wiasnego pomystu, ktos wy-
bierze prace wedtug wzoru, woéwczas trenuje koncentracje uwagi, a takze wykonywanie zadan zgodnie
z instrukcjg czyli ,,krok po kroku”.

Kolejnym argumentem na rzecz si¢gania po klocki jest fakt, ze korzystajac z tej tego typu zajec
uczestnicy uczg si¢ rozwigzywania problemoéw. W trakcie konstruowania musza np. zdecydowac czy
jeden klocek bedzie pasowat do drugiego oraz czy to jest wtasnie ten element, ktéry pomoze im o0sig-
gnac¢ zamierzony cel.

Mowiac o ¢wiczeniach z wykorzystaniem klockow warto zwroci¢ uwage na jeszcze jeden
aspekt. Samodzielna praca podopiecznego, z kolegami czy tez pod kierunkiem terapeuty — zawsze roz-

wija i uczy, a w dodatku robi to w najprzyjemniejszy z mozliwych sposob, czyli ,,mimo woli”.

Warto wiedzieé...

Istnieje specjalna terapia dla 0séb ze spektrum autyzmu oparta na zabawie klockami LEGO. Jej twdrca jest

amerykarniski psycholog Daniel B. LeGoff, ktéry zaobserwowat, ze dwdch jego pacjentéw ze spektrum, ktdrzy niechet-
nie wchodzili w jakiekolwiek relacje, zaczeto wchodzi¢ w pozytywne interakcje podczas zabawy LEGO, ktdre w pocze-

kalni miaty umila¢ pacjentom czas w oczekiwaniu na wizyte.
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Kawowy savoir- vivre

jak elegancko pi¢ kawe
by nie popetni¢ towarzyskiej gafy

Wchodzimy do kawiarni, zamawiamy espresso i wraz z kawg dostajemy w malut-
kiej szklaneczce wodg.

Moze si¢ zdarzy¢, ze czg$¢ 0sob nie bedzie wiedziata do czego ona stuzy 1 jak ja
spozywac.

——-—* Po co podaje si¢ wode do espresso?
T ,

- Espresso podawane jest w malych filizankach o pojem-
' nosci 50 ml. Obowiazkowym dodatkiem jest woda w
szklance. Podawana jest niezaleznie od pory roku 1 stu-
zy lepszemu delektowaniu si¢ kawa.

Woda dodawana do espresso ma za zadanie oczyszcze-
nie kubkow smakowych w jamie ustnej. Przeptukiwanie kubkéw ma pozwoli¢ na rozko-
szowanie si¢ smakiem esencjonalnego espresso. Plukanie ma na celu usunigcie z kubkoéw
smakowych wszelkich pozostatosci innych substancji smakowych. To reguta podobna do
tej stosowanej podczas degustacji wina.

Wody nie nalezy bezposrednio wlewac do filizanki, tylko popija¢ osobno, aby wy-
ptukac usta z innych smakoéw. Poza tym warto pamigtac o tym, ze espresso spozywa si¢
szybko, w dwoch, najwyzej trzech tykach.

Pewne ktopoty moze tez sprawiac tyzeczka. Nieelegancko i niebezpiecznie jest pi¢
kawe z tyzeczka wewnatrz filizanki. Nietadnie tez jest zostawiac¢ jg oparta do gory dnem
o brzeg spodka. Bardzo nieeleganckie jest oblizywanie tyzeczki. Innym przestepstwem
jakie wciaz jeszcze popelnia wielu ludzi jest maczanie ciastka w kawie. Jest to nieele-
ganckie 1 nie przystoi w miejscu publicznym.

przygotowata E. Prochniak
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TRENING ROZWIJANIA ZAINTERESOWAN

CIEKAWOSTKI

Informacje na temat interesujacych roslin
mozna czerpa¢ z atlasow, encyklopedii i inter-
netu .

Mioéd nawlociowy powstaje z nektaru
nawloci — rosliny, ktorej kwiaty wyrozniaja si¢ sto-
neczng barwa. Jego zapach przywodzi na mysl rosna-
ce na lakach kwiaty, a smak zachwyca stodycza z
wyczuwalng kwasng nuta i odrobing goryczki. Trudno
pomyli¢ go z jakimkolwiek innym produktem. Jedng z
jego wyrozniajacych wihasciwosei jest sktonnos¢ do
szybkiej krystalizacji. Wowczas konsystencja miodu
nawlociowego z plynnej zamienia si¢ w kremowa,
dzigki czemu jeszcze latwiej rozsmarowuje si¢ go na
kromce chleba lub jakimkolwiek innym rodzaju pie-
czywa. Tyle wystarczy, by stworzy¢ pyszna przekaske
przy minimalnym naktadzie pracy. Sam miod zapew-
nia znakomite efekty kulinarne.

Poleca si¢ taczy¢ go z woda i tak przygoto-
wang miksture wypija¢ z samego rana. Miéd nawto-
ciowy $wietnie zastepuje cukier, wigc ze smakiem
mozna dodawac go do herbaty, koktajli i innych napo-
jow, w ktorych potrzeba dodatkowej stodyczy.

przyrodnicze

z naszych ogrodéw

Nawto¢ pospolita uznawana jest za zapowiedz rychtej jesieni. Jej kwitnienie
przypada na okres sierpnia i wrzesnia.

Nawlo¢ pospolita (Solidago virgaurea) jest tez okreslana ja-
ko mimoza, zlotnik, zlota rozga, ztota dziewica, gtowienka
czerwona. Nawlo¢ pospolita nalezy do gatunku rosliny wielo-
letniej z rodziny astrowatych. Bywa traktowana jako chwast,
a tymczasem w medycynie ludowej byta stosowana jako re-
medium na wiele schorzen. Nawto¢ rosnie na terenie calej
Polski 1 to w kilku odmianach.

e przyspiesza gojenie ran,

e dziala $ciagajaco,

e stosowana doustnie wykazuje dziatanie przeciwzapalnie,
uszczelniajgce na naczynia krwionosne,

o dziata moczopednie,

e dziata przeciwzakrzepowo.

Nawtlo¢ poradzi sobie z problemami skornymi -
przy cerze tradzikowej, tojotokowej, a nawet w przypad-
ku zapalenia mieszkow wlosowych. Warto tez pomysle¢ o
niej w przypadku probleméw z trawieniem.

przygotowata M. Gladosz


https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/apteczka/ziola-moczopedne-skuteczny-i-bezpieczny-sposob-na-obrzeki-i-inne-dolegliwosci-aa-NWWW-knLS-Ag9M.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/dermatologia/choroby-skory-dermatozy-rodzaje-aa-fSw3-hmV2-aqLa.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/uroda/twarz/cera-tradzikowa-charakterystyka-i-pielegnacja-jak-rozpoznac-cere-tradz-aa-XvFQ-kxgo-JXpP.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/dermatologia/lojotokowe-zapalenie-skory-przyczyny-objawy-leczenie-aa-MEVQ-yP8J-vSo6.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/dermatologia/zapalenie-mieszkow-wlosowych-przyczyny-objawy-i-leczenie-i-zapobiegani-aa-ehwB-Vmr5-smGo.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-pokarmowy/zaburzenia-trawienia-przyczyny-i-objawy-aa-PhPX-tdVz-Lnp6.html
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TRENING ROZWIJANIA ZAINTERESOWAN

Arbuz, prawidlowo zwany kawonem, jest rosling

jednoroczng, nalezaca do rodziny dyniowatych
(Cucurbitaceae). Arbuz to warzywo dyniowate o
duzych wymaganiach cieplnych (minimalna tem-
peratura wzrostu wynosi okoto 18 st. C, a opty-

malna — 22-28 st. C).

Zazwyczaj arbuzy kupujemy w warzywniaku lub
markecie, nie probujac nawet ich uprawy w ogro-
dzie w przekonaniu, ze nie poradzg sobie w na-
szym klimacie. Faktycznie, odmiany arbuzow
uprawiane w cieplejszych rejonach §wiata u nas
sobie nie poradza, jednak ich polskie odpowiedni-
ki sprawdza si¢ catkiem dobrze i to nawet w upra-

wie gruntowe;j.

Taki okaz miechunki ro$nie w ogrodzie Janka

Miechunka rozdeta (Physalis alkekengi) — jest
gatunkiem wieloletnim o cenionych walorach
ozdobnych. W sprzyjajacych warunkach, osiaga
wysokos$¢ jednego metra, a w kwietniu wytwarza
biate kwiaty. We wnetrzu kielicha kwiatowego wy-
ksztatcaja si¢ niewielkie, jagodowate owoce, oto-
czone efektowng, pomaranczowo-czerwong oston-
ka. Owoce miechunki rozdgtej zdobig rosliny az do
pierwszych przymrozkow, stanowigc estetyczng

dekoracje az do pdznej jesieni.
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BIBLIOTEGZKA

== Eerapeuty

LEGO®

w terapii autyzmu Daniel B. LeGoff LEGO w terapii autyzmu to poradnik pokazujacy, ze

wspolne budowanie z klockdw to nie tylko wspaniata zabawa, lecz takze skutecz-

ne narzedzie terapeutyczne. Tworzenie konstrukcji z uzyciem klockéw LEGO
: ‘ pomaga w ksztalttowaniu umiejgtnosci dzielenia si¢, wymieniania rolami czy na-

/,
o ~ . wigzywania kontaktu wzrokowego oraz wspiera rozwdj kompetencji spotecznych.

Stworzony przez autora i jego wspotpracownikéw program terapeutyczny obejmuje sprawdzone
strategie zarzadzania zachowaniem dziecka z autyzmem i rozwijania jego umiejetnosci oraz ocen¢ poste-
poéw. Ksiazka zawiera wiele praktycznych wskazdéwek dotyczacych tego, jak dostosowa¢ dom czy gabinet

do zatozen tej terapii oraz jak dobiera¢ wlasciwe materialy.

W naszym domu to powies¢ o osiemnastoletnim Jacobie Hun- & I "y 0

PICOUL

ie, ktory jest ni kle inteligent ' kte hobby, kté
cie, ktory jest niezwykle inteligentny, ma niezwykle hobby, ktérym WINASZYA DON

jest kryminalistyka i cierpi na niezwykla chorobe — zesp6t Asperge-

ra, tagodng posta¢ autyzmu. Jego zamitlowanie w koncu wpedza go
w ktopoty. Staje si¢ podejrzanym o morderstwo swojej terapeutki, a

- co gorsza - wszystkie §lady wskazujg wtasnie na niego.

Dodatkowo cechy charakterystyczne cztowieka, dotknigtego

zespotem Aspergera: unikanie kontaktu wzrokowego, nieumiejet-
no$¢ komunikowania si¢ z innymi, brak empatii, szybkie wpadanie w furi¢ — jeszcze bardziej

utwierdzajg innych w przekonaniu, ze Jacob jest zdolny do morderstwa.



https://www.granice.pl/recenzja/ksiazka,w-naszym-domu,245823
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"Dwa wiatry"

Jeden wiatr - w polu wial,
drugi wiatr - w sadzie grak:
Cichutenko, leciutenko,
liscie piescit i szelescit,
mdlat...

Jeden wiatr — pedziwiatr!
Fiknat kozta, plackiem spadt,
skoczyl, zawiat, zaszybowat,
$widrem w gore zakotowat
i przewrdcit sig, 1 wpadt
na szumiacy senny sad,
gdzie cichutko i leciutko
liscie piescit 1 szelescit
drugi wiatr...

Sfrunat $niegiem z wisni kwiat,
parsknagt $miechem caty sad,
wzigt wiatr brata za kamrata,
teraz z nim po polu lata,
gonig obaj chmury, ptaki,
mkng, wplatujg si¢ w wiatraki,
glupkowate mylg Smigi,

w prawo, w lewo, $wist, podrygi,
dma phucami ile sit,
tobuzuja, pal je licho!...

A w sadzie cicho, cicho...

Julian Tuwim

PRZYSEOWIA NA JESIEN

"Przyszedt swiety Michat, bedzie lu-
dzi za piec wpychat" - czyli po 29
wrzesnia zazwyczaj nastepuje kilku-
dniowe ochtodzenie.

"Na Emila babie lato sie przesila" -
po 11 pazdziernika notuje sie spa-
dek sredniej dobowej temperatury
powietrza.

"Na Edwarda to juz jesien przytwar-
da" - od 13 pazdziernika srednia do-
bowa temperatura spada.

"Od Swietej Urszuli chodz w cieptej

koszuli" - spadek temperatury w
okolicach 21 pazdziernika.

-—
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NA DOBRY HUMOR

ILE RAZY MAM POWTARZAL, 2E NIE MA
ZNI2ZKI, JIESLI NOCUJE PAN W SwoIm

to0zkv ?!

Od 17 lat
cokolwiek powiem,
ty mnie zawsze
poprawiasz

Od 18 lat
kochanie




