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Zeszyt ten zostat stworzony specjalnie dla Was - uczestnikow Bi-
twy na Kilometry.

Kazdego dnia starajcie sie aktywnie uczestniczy¢ w naszej wspol-
nejzabawie. Zbierajcie na karte cenne punkty, a wieczorem spraw-
dzajcie konto na stronie www.bitwanakilometry.pl i zapisujcie
wynik w zeszycie w rubryce ,podsumowanie dnia”.

Zeszyt bedzie Wam stuzy¢ podczas wszystkich 30 dni ,Bitwy na
kilometry”’, a jesli zechcecie, nawet znacznie diuzej. Codziennie do-
wiecie sie z niego czegos ciekawego o roznych ekologicznych spo-
sobach na przemieszczanie sie po miescie, o tym, co jest dla Was
zdrowe i czego potrzebujecie, aby by¢ zawsze w Swietnej formie.

Zeszyt zawiera rowniez szereg zadan do wykonania. Niektoére sa
latwe, inne nieco trudniejsze, jedne mozna wykonac¢ na podwor-
ku, inne wymagaja przygotowania. Wazne, abyscie wszystkiego
sprobowali, kiedy tylko bedzie na to czas i okazja.

Najlepiej poproscie rodzicow, aby razem z Wami zagladali do ze-
szytu, a jesli wolicie wszystko robi¢ sami, to przynajmniej chwal-
cie sie gtosno Waszymi osiggnieciamii wynikami.

Powodzenia!!!



Lubie do szkoty chodzi¢ piechota, jezdzi¢ rowerem i hulajnoga, a Wy~
Niewazne, czy droge znacie, czy jest ona nowa, wazne, ze od teraz
bedzie wyjatkowa. Dzi$ zaczynamy razem Bitwe na kilometry.

Przez caly miesiac bedziemy chodzi¢, jezdzi¢ na rolkach, rowe-

rach i hulajnogach, aby zdobyv¢ jak najwiecej cennych punktow

i pokonac tysiace kilometréw.., a przynajmniej 40 075 - czyli

tvle, ile trzeba, by odbv¢ podroz dookota swiata. To powaz-

ne wyzwanie, ale nas tez jest wiele, a kilometry zdobywa-
my razem. I mamy na to cate 30 dni.

Zabierzcie wiec tornistry, wygodne buty i koniecznie
Waszg karte - pamietajcie, nie mozna jej zgubic!

W drodze do szkoly zauwazycie kasowniki, podobne do
tych w autobusach i tramwajach. Jesli jeszcze nie wiecie
gdzie ich szuka¢, sprawdzcie na mapce, albo zapytajcie
rodzicéw. Za kazdym razem Kiedy napotkacie kasownik,
przyvitézcie do niego karte. Powinniscie zobaczy¢ swiatetko
icos ustyszec - nie powiem Wam co, bo to niespodzianka.

Kiedyv idziecie do szkoty lub z niej wracacie, powinniscie
odbi¢ karte co najmniej na dwoch kasowni-

kach. Ale jezeli znajdziecie ich wiecej,
tez ja odbijajcie. W ten sposéb zdobe-
dziecie punkty.. i szanse na wylo-
sowanie fantastycznych nagrod.
Oczywiscie po lekcjach tez mo-

zecie biegac¢, odbijac karte i zbie-

rac punkty.



Punkty zbieracie na swoje konto, ale tez dla szkolnej druzyny. Na-
mowecie wiec rodzicow i rodzenstwo, by wiaczyli sie do zabawy, zbie-
rali punkty razem z Wami i pomogli zwyciezy¢ Waszej szkole!

RUNT T0 TRZYMAG SIE ZASAD:
ZASADA NR 1:

Karte odbijamy, punkty zdobywamy - co najmniej na dwoch ka-
sownikach, aby zdoby¢ 10 punktow.

ZASADA NR 2:

Dobrze sie bawimy, wciagamy rodzicow do zabawy i sprawdzamy
zniminastronie www.bitwanakilometry.pl, ile razem pokonalismy
kilometrow. Czekaja na Was liczne i bardzo atrakcyjne nagrody.
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I jak Wam poszto ? Moge sie zatozy¢, ze swietnie. Dzi$ czeka Was
nie lada zadanie. Pobawimy sie w krokomierze i policzymy, ile
krokow robicie w drodze do szkoly i z powrotem. Oczywiscie jesli
wolicie pojechat¢ rowerem, zadanie mozecie wykonac innego dnia,
na przyktad gdy bedzie padat deszcz.

Mozecie zapytac¢ rodzicow, czy nie majg aplikacji do mierzenia kro-
kow na swoich smartfonach, ale zapewniam Was, ze wieksza za-
bawe bedziemy mieli, jezeli policzymy je sami. Nie trzeba liczy¢
wszystkich krokow, jest na to sposob. Zaraz zobaczycie, ze nie jest
to takie trudne.

Z mama, tatg, kolezanka lub kolega i STOPEREM policzcie,

ile krokow robicie w ciagguminuty ....................,

a w drodze powrotnej, ile minut idziecie ze szkoly do domu
.................... (min).

Jestescie ciekawi, ile krokow robicie codziennie w drodze do szko-
ty? Jesli tak, powiem Wam, jak to sprawdzi¢. Policzcie sami albo
z pomoca innych.

(LICZBA KROKOW NA MIN) X DROGA DO SZKOLY W MIN -
ATAM | Z POWROTEM - WYNIK X 2 =




:

Aby by¢ w dobrej kondycji, kazdy powinien codziennie zrobi¢ co
najmniej 10 tysiecy krokow.

Chcecie wiedzie¢, ile czasu Wam na to potrzeba? Nic prostszego:

(ZALECANA LICZBA KROKOW) - (LICZBA KROKOW W MIN)
- .. MIN
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Ruch to zdrowie, ale zdrowie to nie tylko ruch. Aby by¢ w super-
formie, warto polubi¢ zdrowe jedzenie. I wiecie co? To tylko wydaje
sie trudne. Tak jak z jazda na rowerze. Pamietacie, jak na poczatku
trudno byto ztapa¢ réwnowage, a teraz..



Nasz jadlospis, czyli to, co jemy, tez wymaga pewnej rownowagi.
Na szczesScie mamy supertalerz, ktory pokazuje nam, jakie produk-
ty i wjakiejilosci sa dla nas zdrowe. Jak widzicie, najwiecej potrze-
bujemy produktéw zbozowych, warzyw i owocoéw. Wazne jest, aby
codziennie jes¢ produkty mleczne oraz ryby, mieso albo fasolKi.
Najmniej potrzeba nam tluszczow i stodyczy.

Nie zapomnijcie tez w ciagu
dnia wypi¢ przynajmniej
4 szklanek wody.

+ OOUU

CZY WIEGIE, ZE JEDZAC ZDROWO:

@® mamy wiecej energii

@® mamy mocne kosci i silniejsze mieénie

@ rzadziej chorujemy

@ jestesmy w lepszych humorach

@ nauka przychodzi nam tatwiej

@ lepiej Spimy

ZADANIE:

Od dzisiaj oprocz wpisania
zdobytych w Bitwie na Kkilo-
metry punktéw starajcie sie
Co wieczor uzupeini¢ Wasze
supertalerze. Mozna rysowac,
kolorowa¢, pisa¢ lub zazna-
czac¢ strzatkami. Postarajcie
sie przy tym, aby Wasze su-
pertalerze byty jak najczesciej
superzdrowe.
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Z pewnoscia gorkaw Waszej okolicy dostarczy Wam wie'le radosci.
Pamietajcie tylko, aby sprawdzic wczesniej trase, czy. nie ma tam
wiekszych kamieni ani innych zasadzek. Ubierzcie sie wygodnie
(niekoniecznie elegancko)i zdejmijcie rzeczy, ktore moglyby Wam
przeszkadza(:, np. okulary czy stuchawki.

Oproécz tradycyjnego sposobu turlania sie mozna sprébowac zor-
bingu. To $wietna zabawa dla odwaznychizadnych wrazen dzieci
idorostych.

Zorbing to kula o grubych sciankach wypeinionych powietrzem.
Wewnatrz tej duzej kuli znajduje sie druga, mniejsza, taka aby mo-
gta pomiescic jedna lub dwie osoby. Dla bezpieczenstwa konieczne
jest oczywiscie przypiecie pasow.

Jak tylko bedziecie mieli okazje, koniecznie sprobujcie.
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Czesc¢, jak Wam idzie w Bitwie na kilometry? Ciekawe, jak daleko
juz zaszliscie. Pewnie bardzo, bardzo daleko..

Kazdy juz styszal, ze ruch to zdrowie, ale Wam jest on potrzebny
bardziej niz dorostym. Gléwnie dlatego, ze rosniecie i rozwijacie
sie, a poza tym, jak Wasi rowiesnicy na calym Swiecie, po prostu
nie lubicie siedzie¢ w jednym miejscu.

Aby by¢ zdrowym i dobrze sie rozwijac, potrzebujecie co najmniej
godziny ruchu dziennie.

ZADANIE:
Przyijrzyijcie sie piramidzie i sprawdZcie, czy jestescie rownie ak-

tywni. Zrobcie zdjecie, jak ¢wiczycie sami, z rodzina i przyjaciotmi
i poproscie rodzicéow, aby wrzucili je na Facebooka.
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Weekend to $wietna okazja na diuzsze spacery i wycieczki. Jesli
pogoda sprzyja, nie traécie czasu i wybierzcie sie z rodzing nad
morze lub do lasu... na rowerach lub piechot

a. Ciekawe, ile tysiecy
krokéw zrobicie.

Jesli wycieczke postanowiliScie zorganizowag kiedy indziej, to

nic straconego, bo Bitwa na kilometry to tez jest podréz, i to do-
okotla $wiata.

Chcecie wiedzie¢, w co bawia sie dzieci w innych krajach? Prze-
czytajcieikoniecznie Wyprobujcie te Zabawy z rodzenstwem,
kolegami i kolezankami ze szkoly czy podworka.

(---___________________________________________
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AP OGON SMOKA |

To zabawa, w ktora bawia sie chetnie dzieciz Chin. Wszystko, cze-
go potrzebujecie, to duzo, naprawde duzo miejsca i przynajmniej
10 os6b. Wszyscy ustawiajg sie w rzedzie, trzymajac jedna reka za
ramie osoby przed soba.. Oczywiscie z wyjatkiem pierwszej, kto-
ra jest GLOWA SMOKA. Ostatnia osoba jest jego OGONEM. Zada-
niem GEOWY jest ztapa¢ OGON, a innych uczestnikow - utrudnic
to, oczywiscie bez odrywania sie od siebie. Po ztapaniu OGON staje
sie GLOWA i zabawa rozpoczyna sie na nowo.

ZABAWA W PO3AGI

Zabawa pochodzi z Grecji i cho¢ najlepiej bawi sie w niag przy mu-
zyce, doskonale mozna sie bez niej obejs¢. Im wiecej graczy, tym
lepiej, ale cztery osoby wystarcza. Jedna osoba stoi posrodKku z za-
mknietymi oczami, a pozostate skacza i biegaja wokoto do mo-
mentu, kiedy otworzy oczy i krzyknie ,Agalmata’ - co znaczy po
grec}ku posag. Inni musza przybrac jakas poze i mine oraz zasty-
fgngc w bezruchu - niczym posagi. Ten, kto pierwszy sie poruszy,
idzie do Srodka. Posagi mozna oczywiscie rozémieszac. Y

S
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Rower to najlepszy srodek transportu w miescie.

Powodow, aby tak twierdzic, jest wiele, a oto kilka z nich:

ZDRUW | E -jezdzac narowerze, jestesmy

bardziej sprawniizdrowi.

KU RK | — w mieécie, w ktérym
jest duzo rowerzystow, a mato
samochodow, znacznie tatwiej
sie poruszac, bo nie ma kor-

0SZCZEDNOSCI - wiedy cata

rodzina czesto jezdzi na rowerze,

~EKOLOGIA

kow na drogach. o m

NIVIZAIINOS




Na calym sSwiecie sga miasta, w ktorych na rowerach jez-
dza tysiace, a nawet setki tysiecy osob. Ciekawe, czy wiecie,
w jakich krajach sa te miasta:

Amsterdam .......coooevviiiiiiiiinn, Kopenhaga.........ccoovvvviiiinnn,
Antwerpia.....cooooiiiiiiiiiiiiii, Monachium ........oovevvviiiinnn..,
| 2 =Y % 4 g Bazvlea ....oooviiiiiiiiiiiiiiiiiiiin,

A wiecie, jakie miasto jest najbardziej rowerowe w Polsce?

WezZcie rower, mape i razem z kolegamilub rodzicami zrébcie sobie
przejazdzke po okolicy w poszukiwaniu kasownikow - koniecznie
zabierzcie ze soba karty i za kazdym razem odbijcie je, aby zdobyc¢
dodatkowe punkty.

CZAS D 0 JAZ DU — moze Was to zdziwi, ale w duzych miastach
v do celu rowerern niz samochodem -

ow, aby tez sprawdzili, czy pre-
obusem, CZY samochodem.

czesto szybciej dojedziem '
sprobujcie sami i poproécie rodzic
dzej dojada do pracy rowerem, aut
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Aby prawidlowo sie rozwija¢, Wasze kosci i zeby potrzebujg duzo
wapnia. Najwiecej jest go w przetworach mlecznych, jak mleko, jo-
gurt, kefir, maslanka, sery czy twarozKi. Oproécz nabiatu duzo wap-
nia maja tez ryby, np. szprotki czy sardynki, ale tez orzechy i warzy-
wa straczkowe oraz zielonolistne, jak kapusta, szpinak, brukselka.

Aby wapn zadzialal, potrzebna jest rowniez witamina D, zwa-
na witaming storica. To kolejny powod, aby spedzac¢ duzo czasu
na powietrzu.

Rowniez ruch Sprawia, ze kosci staja sie mocniejsze. Chodzic i bie-
gac nie kazdy lubi, ale prawie wszystkie dzieci kochaja skakac¢, bo
to wspaniata zabawa. Mozna skakat na jednej nodze, albo dwéch,
do przodu, do tytu i na boki, a do tego na skakance, na 16zku, do
wody, gra¢ w gume albo w klasy.

___________________

ZAZNACZCIE POD DBRAZKAMI. CZEGD JUZ SPROBOMALISCIE.
A JESLI JESZCZE NIE... TO NIE MA NA €O CZEKAC.

-



PROBOWALES? TAK / NI PROBOWALES? TAK / NIE
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Czy wiecie, ze dzieci znacznie szybciej i tatwiej niz dorosli ucza
sie wszystkiego? Dotyczy to tez sportow. Dlatego warto probowac
kazdego z nich. Kto wie, moze ktorys wyjatkowo Wam sie spodoba
i wyrosnag z Was mistrzowie.

Sport to nie tylko zdrowie, dzieki niemu uczymy sie wielu bardzo
waznych umiejetnosci, jak gra fair play, koncentracja czy spo-
strzegawczosc.

ZADANIE:

Ciekawe, czy uda Wam sie dopasowac sporty do korzysci, jakie
za soba niosa. Potaczcie je strzatkami, pamietajac, ze kazdy sport
niesie za soba przynajmniej dwie korzysci.
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Puszczanie kaczek to nie lada sztuka, ale przede wszystkim bar-
dzo fajna zabawa nad woda. Probowaliscie juz?

Polega to na tym, aby ptaski ka-
mien odbil sie od wody maksy-
malnie wiele razy i pokonatjak
najdiuzszy dystans. Najlepiej
wybrac¢ jak najcienszy i naj-
lzejszy kamyk, a nastepnie
rzuci¢ go z jak najwieksza
sita jak najblizej ziemi.
Ciekawe, czy zgadniecie,
skad wzieta sie nazwa
,puszczanie kaczek”.




@® Corokuorganizowane sa $wiatowe zawody puszczania kaczek.
@ Swiatowy rekord to 51 odbi¢. Chcecie zobaczy¢? Zajrzyjcie dzis
na nasz profil na Facebooku.

KONIEGZNIE URZADZGIE ZAWODY RODZINNE.
TYLKD UWAZAJCIE. ABY NIE ZAMOCZYG BUTOW.

MO0 REKORD: e
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Aby by¢ w superformie, musimy jes¢ duzo warzyw i OWOCOW...
przynajmniej pie¢ porcji kazdego dnia, i pic codziennie przynaj-
mniej cztery szklanki wody. My bedziemy zdrowsi, a nasze talerze
piekne i kolorowe.

Warzywa i owoce to najlepsze zrodia cennych witamin i mi-
neraldw, a jesien to pora, kiedy ich wybor jest bardzo bogaty.

ZADANIE:

W pustym sercu narysujcie swoje ulubione owoce iwarzywa.

=
2
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Alfabet witaminowy moze nie jest tak bogaty, jak ten, ktory znacie
z jezyKa polskiego, za to za kazda witaminag stoi szereg warzyw,
owocow iinnych produktow, ktore ja zawieraja.

Aby by¢ zdrowym, nalezy codziennie jes¢ bogate w witaminy da-
nia, surowe owoce i warzywa oraz orzechy. Trudno zapamietac?

Na to tez jest sposéb. Mozna recytowac¢, mozna tez rapowac.
Witaminowe abecadto

Oczy, gardto, wtosy, kosci zdrowsze sq, gdy A w nich gosci.
A wmarchewce, pomidorze, w masle, mleku tez by¢ moze.
B - badz bystry, zwinny, zwawy do nauki i zabawy!
Wdrozdzach, ziarnach i orzeszkach, w serach, jajkach B tez mieszka.
Naturalne witaminy lubig chtopcy i dziewczyny.
Bo najlepsze witaminy to owoce i jarzyny.
C -tocos na przeziebienie i na lepsze ran gojenie.
C: porzeczka icytryna, Swiezy owocijarzynal
Zeby, kosci lepiej rosna, kiedy D dostana wiosna.
Jeszja zryba, jajkiem, mlekiem. Na krzywice D jest lekiem.
Naturalne witaminy lubiqg chtopcy i dziewczyny.
Bo najlepsze witaminy to owoce i jarzyny.
S. Karaszewski

A prébowaliscie juz moze jeS¢ owoce prosto z drzewa? Sprobujcie,
zobaczycie.. Po prostu pychal!
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Czas na wycieczke oraz zapomniane zabawy: kreconke i gre
w ciupy. Jak zawsze w weekendy zachecam Was do aktywnego
spedzania czasu, a szczego6lnie pieszych i rowerowych wycie-
czek rodzinnych.

Ale mam réwniez kilka propozycji zabaw z réwiesnikami.Tym
razem bedziemy prébowac¢ zabaw nieco zapomnianych, takich,
w ktore grali Nasi rodzice i dziadkowie.

Zabawy na podworku czy placu zabaw kocha chyba kaz-
de dziecko. Wasi rodzice i dziadkowie, kiedy byli dziec-
mi, tez uwielbiali sie bawi¢, cho¢ ich zabawy byly nieco
inne niz Wasze. Robili akrobacje na trzepakach, bawili sie
w podchody, grali w gume, w Klasy, w kapsle, sznurek czy w ciupy,
chodzili po drzewach i robili namioty z kocow. Naprawde ba-
wili sie §wietnie.
Jesli chcecie poznac niektoére z tych zabaw, najlepiej po-
proscie rodzicéw, aby Wam je pokazali, albo przeczytaijcie,
obejrzyjcie filmiki i sami sprébujcie.




D A ' )
Zabawa polega na podrzucaniu i lapaniu kamykoéw. Brzmi prosto,
alenapoczatkuwcaletakniejest.Jedenzkamykownalezy podrzu-
ci¢,zaraz potemzebractg samarekapozostalelezagce kamykKkiizla-
pac ten spadajacy. Liczba kamykow do zgarniecia wzrasta z kaz-
da tura. Do zabawy najlepiej wybrac¢ mate i zaokraglone kamykKi.
Chcecie zobaczy¢, jak to wyglada? Zajrzyjcie dzis na Facebooka.

RA W KRECONKE

Zabawa kreconka to skoki przez diluzszy, 4-7-metrowy sznurek.
Dwie osoby trzymaja jego konce i wprawiaja sznurek w ruch. Za-
bawa przebiega tak, iz stoimy kolo jednej z oséb krecacych,
wskakujemy do kreconki, wyskakujemy, okrazamy druga osobe
iw tym miejscu zaczynamy nastepny skok. Ten, kto skusi pierw-
szy, zastepuje jedna z oséb krecgcych. Na poczatku nie jest tatwo,
ale szybko mozna dojsS¢ do wprawy. Zabawa moze by¢ urozma-
icona przez dodatkowe zadania typu: ustalona liczba albo uklady
skokow, dokladnie tak jak na skakance. Zajrzyjcie dzi$ na Face-
booka i zobaczcie, jak to sie robi.

CZY WIECIE, ZE: \j WIEKSZOSG Z TYCH ZAPOMNIANYCH
ZABAW GRAJA DZIECI NA CALYM SWIECIE.

WPISZ, ILE W NElEKEND
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Czy styszeliscie juz o efekcie cieplarnianym? W bardzo duzym
skrocie jest to ocieplenie klimatu spowodowane zanieczyszcze-
niem powietrza, gtéwnie przez CO, Dwutlenku wegla jest w at-
mosferze coraz wiecej, a lasow, ktore potrafia go wchionac, zde-
cydowanie za mato. To z kolei prowadzi do wzrostu temperatury
na naszej planecie i czestszych kataklizmoéw naturalnych, takich
jak powodzie, susze czy tornada.

W catej Europie az % emisji CO, pochodzi z transportu. Dlatego
wazne jest, aby mieszkancy wszystkich miast rowniez starali sie
obnizy¢ poziom tego ,zlowrogiego” gazu.

W jaki sposob? Bardzo prosto. Wystarczy ograniczy¢ do minimum
uzywanie samochodu w miescie. Tam, gdzie mozemy, powinnismy
chodzi¢ albo jezdzi¢ na rowerze, a na dalsze dystanse skorzystac
z transportu miejskiego: tramwaju, autobusu czy kolejki.

Nasze miastoiplaneta beda mniejzanieczyszczone, amy zdrowsi.




@® Kazdy Polak emituje Srednio 8,3 tony dwutlenku wegla w cia-
guroku, przecietny AmeryKkanin - trzy razy wiecej, a mieszkaniec
AfrvkiPolnocnej - az 400 razy mniej.

@® Wenecja to najwiekszy obszar bez samochodu w Europie.

@® Gdyby wszystkie dzieci w Wielkiej Brytanii przychodzity do
szkoty albo przyjezdzaly na rowerze, a nie samochodem, w ciagu
roku produkcja CO, bylaby mniejsza o dwa miliony ton.. Na koniec
Bitwy na kilometry przekonacie sie, ile Wy zaoszczedziliscie ton
dwutlenku wegla.

ZADANIE:

Piechotg, hulajnoga, na rolkach lub rowerem szukajcie kasowni-
kow i postarajcie sie zapamietac, jakie wydaja dzwieki.

A TERAZ ZAPISZCIE ODGLOSY. KTORE ROZPOZNALISCIE ORAZ
LAPAMIETALISCIE.

-----------------------------------------------------------------------------------------------

-----------------------------------------------------------------------------------------------
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Ilos¢ informacji docierajaca do naszego mozgu wynosi okoto 100
megabajtow na sekunde. Czyli mamy w glowach catkiem szybkie
procesory. One, tak jak te w komputerze, tez potrzebuja energii.
A wiecie, co jej dostarcza najwiecej?

Zdrowa dieta i ruch na powietrzu. Mozgi matych geniuszy, takich
jak Wy, potrzebuja mnoéstwa witamin i mineratow, w kKtoére bogate
sg warzywa, owoce, peine ziarna zb6z i orzechy.

Zaraz zdradze Wam, gdzie ich szukac. Poeksperymentujcie z ro-
dzicami, jakie pyszne dania mozna z tych produktéw przyrzadzic.
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Druga wazna rzecz dla moézgu to oczywiscie ruch. Wystarczy juz
30 minut aktywnie spedzonych, aby:

@® nasz organizm zaczgl wydziela¢ endorfiny, ktére choc¢ ich
nie wida¢, dajga nam uczucie szczes$cia, poprawiaja nastroj
i samopoczucie

@ nasz maézg byl lepiej dotleniony, dzieki czemu latwiej nam sie
jest sie skoncentrowac i zapamietywac¢ nowe informacije.

Sami widzicie, ze naprawde warto do szkoly chodzi¢ piechota,
przyjechac¢ na rowerze albo hulajnodze.



Lubicie jesien? Ja uwielbiam. Mozna

robi¢ tyle fajnych rzeczy: rozrzucac

liscie, skakac¢ po katuzach, stracac

patykiem kasztany, zbiera¢ zote-
dzie i uktadac bukiety z lisci.

A w co Wy lubicie bawi¢ sie je-
sienig? Ja chyba najbardziej
lubie szura¢ butami w li-
sciach i biega¢ po kaluzach.

Oczywiscie w moich ulubio-
nych kaloszach.



ZADANIE:

Pokolorujcie kalosze w ulubione wzory i kolory.

Sprobujcie utozyc¢ labirynt z suchych lisci w parku albo w ogrod-
ku. Potrzebne beda tylko liscie, grabie, no i oczywiscie dobre
towarzystwo. Nie wiecie jak? Podpowiedz dzi$ na Facebooku.
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Wspinac¢ lubia sie nie tylko matpki i misie koala, ale wszystkie
dzieci. Przynajmniej te, ktére znam. Zazwyczaj wspinacie sie
na pajaczkach i innych przyrzadach na palcu zabaw. Moze mieli-
Scie juz okazje wspinac sie na sciance?

Jeslinie, nic straconego - bedzie jeszcze wiele innych okazji. Moze
uda Wam sie namowic¢ rodzicow. A jesli nie..

Jesli nie, to sa jeszcze drzewa. Chyba kazde z Was powinno spro-
bowac choc¢ raz.

Najlepiej wybrac¢ drzewo o grubszym pniu, z mocno pofatdowana
korg, ale niskimi konarami. Trzeba sie odpowiednio ubrac, tzn.
w wygodne i mozliwe do zniszczenia spodnie i sportowe buty. Uni-
kajcie martwych, przesuszonych drzew i deszczowej pogody.

Jeslirodzice boja sie 0 Was, najlepiej poprosic¢ich, aby poszli z Wami.
Macie jakis pomyst?

Wspinajac sie, ¢wiczycie prawie wszystkie miesnie, nie tylko rak.
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Puszczanie latawca to superzabawa i znakomity sposéb na spedza-
nie czasu w wietrzne dni. Im lepszy mamy latawiec, tym bardziej
widowiskowo bedzie on latat.

Latawiec mozna kupi¢ lub wykona¢ samodzielnie wediug wia-
snego pomystu.

Puszczaliscie juz kiedys? Jesli nie, warto sprobowac. Wystarczy po-
lana albo plaza, troche wiatru... no i oczywiscie latawiec.

Stoimy pod wiatr.. i czekamy, az poderwie latawiec.. A jesli nie, bie-
gniemy z latawcem lub prosimy o to rodzica czy przyjaciela. Pozo-
staje nam jeszcze opanowac sterowanie latawcem. No c6z.. trening
czynimistrza, wiec probujcie i nie poddawajcie sie.
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Waga latawca powinna byc¢
odpowiednia do sily wiatru.

Jesli nie jest napiety, lekKie
szarpniecie moze pomoc
utrzymac go na odpow1edme)

WySsoKOoSCL.

SUPEL

Jesli dwa latawce splacza sie

w powietrzu, ich wiasciciele
powinni sie do siebie przybhzyc
- supel obnizy sieibedzie mozna _

£--- PRZESTRZEN --=> E(E(l(ﬁ}ﬁlﬁgierowame duzym

latawcem moze skonczyc sie

g0 rozplatac.

Odkryty teren,
bez wzniesien, drzew, itp, ktore skaleczeniem dioni
moga zmieniac¢ prady powietrza. N

\




Ktoz z nas nie lubi chodzi¢ nad morze.. i kagpac sie
W nim.. szukac¢ bursztynoéw albo muszelek.

A jakie znacie zabawy z patykami wyrzuconymi
przez morze? Ja znam dwie.

Jesli pogoda nie dopisuje, albo macie inne plany, po
prostu przeczytajcie i zrobcie to kiedy indzie;j.

A zatem ruszamy na plaze z wiaderkiem lub torba
w poszukiwaniu patykéw - najlepsze sa te ladnie
wygladzone przez morskie fale. Jak juz zbierzemy
kilkanascie, wbijamy je w sporej odleglosci od siebie
W piasek, i to koniecznie w dwoch rzedach. A w koncu
urzadzamy wyscigi, kto pozbiera je najszybciej.

Jak juz bedzie pora sie zbiera¢, nie zapomnijcie zabrac
ze soba kilku tadnych patykow, aby w domu pomalo-
wac je w rézne kolory i wzory i powiesi¢ jako ozdobe
na $ciane.

gl _— Sy : g my:



I ' ‘ ‘

Narysuj wlasny kolorowy wzor.
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Moze sie wydawac, ze rolki, deskorolka albo hulajnoga stuza tvlko
dzieciom do zabawy. Nic bardziej mylnego.

Po pierwsze, jezdzi¢ moze kazdy - maty iduzy, miodszyistarszy.

Po drugie, tak jak rower, moga stuzy¢ do tego, by szybko i spraw-
nie przemieszczac sie po miescie. Coraz czesciej dorosli jezdza
na hulajnogach i deskorolkach do pracy. Nie moéwiac juz o dzie-
ciach, ktore uwielbiaja droge do szkoly pokona¢ na dwoch lub
wiecej kotkach.

® Chociaz hulajnogi powstaty ponad 100 lat temu, dopiero w XXI
wieku wymyslono wiekszos¢ ich modeli.

@® Jazda na rolkach, deskorolkach i na hulajnodze to supersposob
na cwiczenie rownowagi.

® Najdiuzsza podroz na deskorolce trwata ponad rok i 3 miesiace.
Rob Thomson odbyt ja na trasie Szwajcaria-Chiny.

@ Jesli macie hulajnoge albo rolki, namowecie rodzicow albo kole-
gow na przejazdzke po osiedlu. To doskonaty sposéb na zdobycie
nowych punktow w Bitwie na kilometry.
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Sniadanie jedz jak krol, obiad jak ksiaze, a kolacje jak zebrak - pewnie
nieraz juz styszeliscie to powiedzenie. A wiecie, co oznacza?

Miedzy innymi to, ze $niadanie to najwazniejszy positek dnia. To
z niego mamy czerpac energie na pierwsza potowe dnia.

Niektorzy lubig $niadania na stodko: kasze manne, owsianke czy
musli z mlekiem oraz owocami.

Inni wola $niadania na stono, jak jajecznica lub kanapki.

Wazne, aby byly smaczne i zdrowe. A ze to, co zdrowe, moze byc
wesole i kolorowe... chyba nie trzeba Was przekonywac.




WYMYSLCIE | NARYSUJCIE ZDROWE | KOLOROWE SNIADANIE.

___________________________________
FP—-——

_______________________________________
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Pewnie doskonale znacie zabawy z kasztanami i zotedziami. Juz
samo ich zbieranie jest superfrajda. Potem mozna z nich robic
ludziki i zwierzakKi, albo wysypac zima w lesie dla dzikow. Angli-
cy natomiast niemal od 200 lat graja w conkers, czvli kasztany.
Sprobujcie i Wy.

Przygotujcie:

@® kasztany:tadne, najlepiej troche podsuszone
@ sznurkilub sznurowadta o dtugosci ok. 40 cm
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Kasztany nalezy przebi¢ lub przewierci¢, przeciggnac¢ sznurek
albo sznurowke i zawiagzac¢ na jednym koncu supetek, aby kasz-
tan nie mogt wypasc. Zasady gry sa naprawde proste: sznurek
owijamy sobie wokot dioni i staramy sie zniszczyc¢ kasztana
przeciwnika.

ZASADY.

1. Losujemy, kto zaczyna.

2. Ten, ktowygra losowanie, ustala, na jakiej wysokosci ma wisiec
kasztan przeciwnika, a nastepnie celuje w niego swoim kaszta-
nem.Itak na przemian.

3. Wygrywa ten, kto pierwszy uszkodzi kasztan przeciwnika.

4. Jezeli kasztan wypadnie z reki, przeciwnik moze go rozgniesc
butem, tylko wczesniej musi krzyknac: Zgnieciony -rozwalony. Je-
zeli przeciwnik zdota go uprzedzi¢ okrzykiem Stop-gra, kasztan
zostaje uratowany.

5. Liczba rund zalezy tvlko od ustalen graczy.




NILYYMZY

Dzisiaj mam dla Was zupelnie nowe zadanie.. i na pewno spodoba
sie Wam, tak samo jak mnie. Ale najpierw powiedzcie, gdzie juz
doszliscie. Pewnie przeszliscie juz pot $wiata, a moze i wiecej.

WPISZCIE, ILE 9U7 POKONALISCIE
KILOMETROW

A co powiecie na spacer w kosmos? Brzmi fajnie,
prawda? I jest, jak by to powiedziec? dziecinnie
proste, pod warunkiem ze namowicie rodzicow
na wieczorny spacer. Oczywiscie po drodze
nazbierajcie punktow.




Idealnie bytoby, gdyby niebo byloczysteigwiazdziste. Mozecie wy-
pvtac rodzicow o wszystkie gwiazdy, planety, konstelacje i czarne
dziury. Ale nawet gdy pogoda nie dopisuje, jest rozwiazanie. W kon-
cu od czego jest technologia?

Poproscie rodzicow o sciggniecie aplikacji do ogladania nieba, jest
ich naprawde sporo: Star Chart, Sky Map czy Star Tracker. Zoba-
czycie, taki spacer bedzie zupelnie inny niz zwykle i na pewno
spodoba sie i mlodszym,istarszym.

ZADANIE:

Napiszcie lub narysuijcie, jaka widzieliscie konstelacje.
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Pewnie doskonale wiecie, ze jesienia niektore ptaki odlatuja do
cieptych krajow, a inne przylatuja, by spedzi¢ u nas zime. Jesli lu-
bicie je obserwowac, warto przygotowac dla nich smaczne i zdro-
we ciasteczka, aby chetnie przylatywatly na pobliskie drzewo albo
Wasz balkon.

Najlepiej jezeli bedziecie aktywnie uczestniczy¢ zaro6wno w przy-
gotowaniu, jak i wieszaniu tych ptasich smakotykow.
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PRZEPISY:

@ Tluste babeczki dla sikorek

Potrzebne beda: smalec, ziarna zb6z, pestki stoneczni-
kalub dyni, nasiona, orzechy, suszone owoce i sznurek

R,

A

W rondelku roztapiamy smalec. Foremke na babeczki
napeilniamy ziarnami, suszonymi owocami i orzecha-
mi. Lekko przestudzony smalec wlewamy do napet-
nionych foremek i odstawiamy w chiodne miejsce do
zastygniecia. Gotowe delikatnie wyjmujemy z fo-
remek, szyditem robimy dziurke i przewleka-
my przez nia sznurek.

R —

@ Galaretki z ziarenkami

Potrzebne beda: mata paczka zelatyny,
szklanka wody, mieszanka ziaren
i pestek, sznurek.

Rozpuszczamy paczke zelaty-
ny (20 g) w szklance goracej
wody. Gdy przestygnie, dodaje-
my tvle ziaren i owocow, aby
masa byta gesta. Foremki
wykladamy papierem, wy-
peilniamy je do potlowy na-
sionami, mocujemy sznu-
rekiwypeiniamy do konca.

Tak przygotowane forem-
ki zostawiamy na noc do
zastygniecia.

Nazajutrz wyjmujemy ciasteczka z foremek i wieszamy na drzew-
kach lub balkonie i obserwujemy przez okno ptaki.

Ciasteczka mozecie powiesic¢ tez na drzewkach na osiedlu, a przy
okazji zgarnac kilka punktow.
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Lubicie piesze wycieczki? Takie z plecakiem wypeilnionym ka-
napkami i napojami, do lasu lub po polnych drogach? Jesli nie za
bardzo, albo jeszcze nie mieliscie okazji sprébowac, jak to jest, za-
pewniam Was, ze z naszg gra bedzie to wspaniala przygoda.

Gra polega na wykonaniu wszystkich zadan z listy w jak naj-
krotszym czasie.

Musicie tylkoumoéwic¢ sie zrodzicamico do kilku waznych kwestii!

Po pierwsze, potrzebnych bedzie tyle list, ilu uczestnikéw, popro-
Scie wiec o skserowanie listy.

Po drugie, wynegocjujcie fajna nagrode dla wygranego!!!

A teraz koszyKi lub torebKi, aparaty i diugopisy, lista i do dziela.
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NARYSUJ ALBO ZROB ZDJECIE:

dzikiego zwierzecia (moze to by¢ sarna, ptak, jez, ale ré6wniez
mrowka czy zuczek)

. grzyba
[ chmury

mw 50

. Z postrzepionymi krawedziami

. z gladkimi krawedziami
. czerwony lis¢

. zielony lisc¢

B :ottylisc

[ zupeinie suchy lis¢

ZNAIDZ ROWNIEZ.

. trzy zotedzie

. dwa nasiona drzew - np. orzeszki szyszke
- piorko

B kawatek kory

. gladki kamien

. troche mchu

. sucha galazke o ksztalcie litery Y

[l dwa kasztany

] | <-=== TW0D CZAS
SAHI PRZYZNAJCIE, ZE TO SHIETNA ZABAWA.
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Wiecie, ze jutro konczymy nasza Bitwe na kilometry? Szkoda,
prawda? Ale jesli polubiliscie zbieranie punktow i bicie zdrowych
rekordow, to.. sa na to rézne sposoby.

Na przyktad znane Wam wszystkim aplikacje czy tez apki. Sa
w smartfonach i tabletach w postaci budzikow czy kalkulatorow.
Ale sa i takie, ktore stworzono specjalnie po to, abysmy mogli 1a-
twiej sledzi¢, ile czasu chodzimy, biegamy.. albo ile hamburgerow
mozecie zjes¢ po dzisiejszym spacerze, aby nie przybra¢ na wadze.
Albo o ile 1zej nam wszystkim sie oddycha dzieki temu, ze jezdzi-
cie na rodzinne wycieczki rowerami, a nie samochodem. Albo ile
zlotowek na prezenty dla Was zaoszczedzili Wasi rodzicie, jezdzac
po zakupy, na poczte, do fryzjera lub z Wami do szkoty rowerem.
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Sa tez i takie apkKi, ktoére nam podpowiedza, co moglibysmy w da-
nej chwili schrupac¢, by by¢ w superformie. I czy czasem nie pora
na pora lub na drzemke.

ZADANIE:
Wyprobujcie ktéras z nich razem 2z rodzicami, miedzy
kasownikami.
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Ijak tam, udato Wam sie okrazyc¢ Ziemie? Podobalo sie? Niezalez-
nie od tego, jak daleko zaszliscie, dokonaliscie naprawde czegos$
wielkiego..ito na wilasnych nogach.

SprawdZcie sami na bitwanakilometry.pl i na Facebooku, ile kilo-
metrow pokonaliscie oraz ile zaoszczedziliscie ton dwutlen-
ku wegla.

Whpiszcie sobie do zeszytu te wszystkie rekordy.

MOJE KILOMETRY.

KILOMETRY MOJE + RODZINY:

KM MOJED SZKOLNEJ DRUZYNY.

KM TRZECH DRUZYN.

LICZBA ZAOSZCZEDZONYCH TON DWUTLENKU WEGLA:

Za to wszystko nalezg Wam sie ogromne brawa.

Niedtugo ze stupkéw znikna kasowniki, bo Bitwa na Kilometry
przeniesie sie do Londynu, gdzie przedszkolaki oraz Wasi rowie-
Snicy ze szko6t beda probowali dotrzymac¢ Wam kroku.

JODSUMOWANIE DNIA
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Opracowanie i redakcja tekstu: Monika Evini

Opracowanie graficzne: bangbangdesign.pl

Korekta: Izabela Jesiolowska - Edytorial.com.pl

Specjalne podziekowanie dla pani Aleksandry Niedzielskieji pana
Marka Jankowskiego z Osrodka Promocji Zdrowia i Sprawnosci

Dziecka za wsparcie merytoryczne oraz dla wszystkich osob, kto-
re zaangazowaty sie w opracowanie broszury.

© Urzad Miejski w Gdansku

Niniejsza broszura zostata opracowana na potrzeby kampanii ,Bitwa na ki-
lometry”, realizowanej w ramach projektu SWITCH.

Autorzy ponosza pelna odpowiedzialnos$¢ za tres¢ niniejszej publikaciji.
Tresc ta niekoniecznie odzwierciedla stanowisko Unii Europejskiej. EASME
ani Komisja Europejska nie ponosza odpowiedzialnosci za wykorzystanie
informacji zawartych w tych tresciach.
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