Wszystko, czego pragne w okresie
Swigtecznym, to...
zdrowie!
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Wykorzysta] okres sSwigteczny, aby pozostac
aktywnym i zdrowym razem z bliskimi.

Nadszedt wyjatkowy, swigteczny czas dzielenia sie
najcenniejszymi chwilami z rodzing i przyjaciotmil

W tym miesigcu rzucamy wyzwanie wszystkim
uczniom, aby gromadzili zdrowe kilometry (ZK)
kazdego dnia S$wiat, korzystajgc z rdéznorodnych
proponowanych aktywnosci.

Zobaczmy, ile Zdrowych Kilometrow zgromadazicie,
cleszac sie przerwag sSwigteczna!!! Z
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ZBIERAJ RAZEM
Z UCZNIAMI
ZDROWE
KILOMETRY
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KROTKI RAPORT
O KILOMETRACH
ZA GRUDZIEN

PRZYGOTUJCIE
TAKZE PROSTE
TABELE DO
ZABRANIA DO
DOMU PRZEZ
KAZDEGO
UCZNIA
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ZAWIES TABELE
ZE ZDROWYMI
KILOMETRAMI

W KAZDEJ KLASIE
BIORACEJ UDZIAL
W MSC

OBSERWUJ, JAK
UCZNIOWIE

OSIAGAJA CORAZ

WIECEJ
KILOMETROW
KAZDEGO
TYGODNIA

Nie zapomnij uwieczni¢ Waszej aktywnoSci na zdjeciach i/lub filmach,

aby uczcit¢ swdj sukces pod koniec miesigca!

#MovingSchoolsChallenger #MovingSchoolsChallengerPoland



Wyjdz z rodzing do parku lub w miejsce,
ktore lubisz, i podziwiaj piekno natury.
Spaceruj, skacz, baw sie i zachecaj bliskich
do wspdlnej zabawy.

Mozecie zebrac gatazki, kamyki, szyszki i
liscie, by stworzy¢ Swigteczne dekoracje.

1 GODZINA TEJ AKTYWNOSCI TO AZ 12 ZK!

24 Grudnia

Pomdz  swojej rodzinie  zaplanowac
Swigteczne menu. Zaproponuj zdrowe

danie, ktore mozesz przygotowac
samodzielnie i zostan SWIATECZNYM
KUCHARZEM lub SWIATECZNA
KUCHARKA.

Spodoba sie to Tobie i Twojej rodzinie.

TA AKTYWNOSC LICZY SIE JAKO 2 ZK.



Napisz kartke z zyczeniami do kogos, kogo
kochasz. Mozesz jg takze ozdobic. To dobra
okazja, aby zrobic¢ cos wspdlnie z rodzina.

Do zyczen dotacz propozycje aktywnosci
fizycznej i wykonajcie jg razem.

TA AKTYWNOSC LICZY SIE JAKO 12 ZK

26 GRUDNIA

Z pewnoscig tata, mama, dziadkowie grali w
przesztosci w rézne gry.

Popros swojg rodzine, aby nauczyta Cie
chociaz jednej, ktérej nie znasz.

Koniecznie zagrajcie w nig razem!

JESLI TO GRA PLANSZOWA/KARCIANA, ZDOBYWASZ 2 ZK
JESLI TO GRA WYMAGAJACA RUCHU, ZDOBYWASZ 12 ZK



Wybierz sie na spacer po swoim miescie.
Odwiedz plac, park, kosciét lub inne
miejsce, ktérego nie znasz.

Pomoze Ci to pokocha¢ miejsce, w
ktorym mieszkasz i poczuc sSwigteczna
atmosfere.

KAZDA GODZINA SPACERU TO 3 ZK

28 GRUDNIA

Wybierz sie na spacer do parku lub za
miasto, z daleka od hatasu. Wstuchaj sie
w dzwieki natury: szum wody, wiatru,
ptakow.

Sprobuj  rozpoznac¢  dzwieki, ktory
styszysz.

KAZDA GODZINA SPACERU TO 3 ZK



Zrob wilasne zabawki ze resztek i
niepotrzebnych materiatow.

Nie zawsze trzeba kupowac gotowe,
czasem fajniej jest zrobic¢ cos samemu.

TA AKTYWNOSC LICZY SIE JAKO 1ZK

30 GRUDNIA

Jesli nie masz ochoty nigdzie wychodzic,
Zapros mame, tate albo rodzenstwo do
wspdlnego czytania ksigzki.
Porozmawiajcie o niej, niech kazdy ma
okazje wyrazi¢ swojg opinie.

Na koniec mozecie wymyslic Wasza
wiasna historie. Ale zabawal!

TA AKTYWNOSC LICZY SIE JAKO 1ZK



@  Wiacz swojg ulubiong, Swiagteczng
(’q& piosenke i przetancz caty utwor!

KAZDA PRZETANCZONA PIOSENKA TO 2 ZK

3 STYCZNIA

Z pewnoscig zostato Wam duzo
jedzenia ze sSwigtecznych obiadow lub
kolacji.

Wykorzystaj je 1 wymysl z rodzing
nowy, zdrowy positek, dzieki ktéremu
unikniecie marnowania zywnosci.

TA AKTYWNOSC LICZY SIE JAKO 2 ZK




=% Wykorzystaj sezonowe owoce |
. warzywa do przygotowania zdrowych,
kolorowych deserow lub dan.

TA AKTYWNOSC LICZY SIE JAKO 2 ZK

5 STYCZNIA

Pamietasz, jak sie robi aniotki na
Sniegu?

Jesli spadt u Ciebie snieg, wykonaj
najpiekniejszego Snieznego aniofa.

Jesli brakuje biatego puchu, zréb 30
aniotkbw w  powietrzu lub na
podtodze.,

TA AKTYWNOSC LICZY SIE JAKO 2 ZK




