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WSTEP

Przedstawiamy propozycje spacerdéw dla senioréw w formie gry. Nie jest to
typowa gra miejska, nie liczymy punktéw, nie wspdtzawodniczymy. Celem gry
jest aktywizacja poprzez zerwanie z rutyng codziennych tras i inne spojrzenie

na swoje otoczenie, miasto, rozbudzanie ciekawosci, uwaznosci, przywotanie
wspomnien, tgczenie wspomnien z historig miasta. Chcielibysmy, aby korzystajacy
Z gry spojrzeli na swoje miasto innym okiem, jak turysci, a nie jak mieszkancy,

aby zauwazyli rzeczy, ktére dotychczas im umykaty. Chcielibysmy takze, aby gra
zachecita senioréw, by w wiekszym zakresie korzystali z infrastruktury, rozrywek i
udogodnien, ktére wtadze miasta, instytucje i rézne organizacje przygotowuja dla
mieszkancow i turystow.

W miastach jest bardzo duzo ciekawych elementow, ktérych w grze nie
wymieniamy, ale mozna ja dowolnie modyfikowac i np. szuka¢ murali, mozaik,
starych napiséw, zabytkowych pomp, schrondw, itp. Mozna zagladac na stare
podwodrka w poszukiwaniu ciekawostek i mozna odwiedza¢ nowe osiedla, by
zobaczyc¢ jakie sg udogodnienia dla mieszkancéw. Tereny zielone — skwery, parki

- moga by¢ miejscem poznawania przyrody, ¢wiczen fizycznych i miejscem
integracji. To samo dotyczy rowniez oferty kulturalnej. Muzea, galerie, izby
pamieci, teatry, domy kultury, biblioteki, kluby seniora, kluby sasiedzkie, kawiarnie
potaczone z galeriami itp. czekaja na odwiedzajacych ze swojg bogatg ofertg i to
czesto ze znizkami dla senioréw lub za darmo.

W grze umiesciliSsmy proste ¢wiczenia fizyczne i zadania zwigzane z ¢wiczeniami,
aby zachecic¢ do wiekszej aktywnosci fizycznej i pokazac, ze mozna to zrobi¢ w
prosty sposob.

Zachecamy réwniez do odbywania spaceréw z rodzing, ze znajomymi,
grupami sgsiedzkimi, czy z klubdéw seniora, aby wspdlnie spedzac czas i dzieli¢
sie wspomnieniami, przezyciami, co zwieksza poczucie wtasnej wartosci,
przynaleznosci i pozwala lepiej sie poznac.



Drogi Uzytkowniku!

To Swietnie, ze chcesz podjac¢ wyzwanie i przejs¢ gre Akademia streetwalkingu dla
senioréw. Ponizej znajdziesz wskazéwki, jak przygotowac sie do gry, aby w petni ja
wykorzystac.

Kilka informacji dotyczacych gry:

liczba oséb jest dowolna, mozesz i$¢ sama/sam, ale zachecamy do spaceréw

W grupie

zadania w poszczegolnych punktach mozesz potraktowac jako przyktadowe,

gre mozesz dowolnie modyfikowac i wprowadza¢ nowe elementy

mozesz korzystac z gry w dowolny sposdéb — wykonywac zadania po kolei lub
wybierac te, ktore Ci pasuja, podobaja sie lub wydaja sie ciekawe; mozesz
sama/sam tworzy¢ sobie zestawy na dany dzien, tydzien, miesigc, pore roku.

Jak przygotowac sie do gry?

Przygotuj:

zeszyt, notatnik i przybory

do pisania

smartfon — pamietaj

o natadowaniu baterii

wygodng odziez odpowiednig
do pory roku i pogody - pamietaj
o wygodnych butach i nakryciu
gtowy

wode lub jakis napdj i przekaske
przed wyjsciem sprawdz
prognoze pogody i w razie
potrzeby wez parasol lub kurtke
przeciwdeszczowa.

Sciagnij na swojego smartfona aplikacje:

do rozpoznawania roslin np. -
PlantSnap na Androida lub iOS
(mozesz tez korzystac z aplikacji
Google - Obiektyw Google, ktory
masz z prawej strony na pasku
Google)

do rozpoznawania ptakow

po $piewie np. - BirdNET

na Androida lub iOS

do rozpoznawania gwiazd np. -
STELLARIUM MOBILE PLUS na
Androida lub iOS.

Jesli nie masz smartfona korzystaj z atlasoéw, ktére mozesz np. wypozyczyc¢

w bibliotece.

Pamietaj o robieniu zdje¢ - bedziesz mogta/mdgt pokazaé i opowiedzieé¢ innym

o swoich odkryciach i nowych doswiadczeniach.

Zyczymy udanej zabawy i niech ta gra zainspiruje Cie do wiasnych poszukiwan.

Jesli zrobisz wszystkie zadania w ciggu roku — wygrasz! Jesli nie — to réwniez

wygrasz, poniewaz aktywnie i tworczo spedzisz czas.



WIOSNA

Wiosna proponujemy aktywne przygladanie sig, jak
przyroda budzi sie do zycia i rozkwita w miejskich parkach,
lasach, na skwerach i nad woda. Pocwiczymy w sitowni pod
chmurka, odwiedzimy informacje turystyczng, miejsca kultu
I biblioteke miejska. Poszukamy ciekawostek mate]
architektury i powspominamy dawne czasy ze starymi
zdjeciami lub pocztéwkami w rekach.
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Pamietaj!

Zadania i ¢wiczenia mozesz dowolnie powtarzac
I modyfikowac, wg swoich mozliwosci i checi.



WSPOMNIENIA
ZE STAREGO ZDJECIA
LUB POCZTOWK]I

Czy nie bytoby wspaniale przenies¢ sie w miejsce ze
starej fotografii? Zrobisz to przywotujac wspomnienia
i uruchamiajgc wyobraznie.

Zanim wybierzesz sie na wycieczke wyszukaj swoje stare zdjecie (jesli nie masz

zdjecia, to znajdz pocztéwke lub poszukaj zdjecia w Internecie) przedstawiajgce
miejsce, z ktérym masz zwigzane mite wspomnienia, lubitas/es kiedys tam chodzié.

Twoje pierwsze zadanie:
pdjdz lub pojedz w miejsce
przedstawione na zdjeciu
lub pocztéwce.

Twoje drugie zadanie:
rozejrzyj sie i zobacz jak
to miejsce sie zmienito,
poréwnaj widok ze
zdjecia/pocztowki

ze stanem obecnym.

Twoje trzecie zadanie:

pdjdz do biblioteki, archiwum,
informacji turystycznej lub

W Internecie poszukaj
informacji o tym miejscu.

. S T

Twoje czwarte zadanie:

zapros w to miejsce osoby,

z ktérymi kiedys tam bytes

lub kogos z rodziny tej osoby

i powspominajcie dawne czasy

lub zapros$ w to miejsce znajomych
i opowiedz im o tym miejscul.




ZIELEN W MIESCIE

Czy zauwazasz i doceniasz przyrode wokét

siebie? Wybierz sie na wycieczke, by obserwowac
przyrode w miescie, aktywnie spedzi¢ czas i poczuc
terapeutyczng moc przyrody.

Zanim skorzystasz z aktywnosci dotyczacej
przyrody w miescie przygotuj sie do tego:

przypomnij sobie jakie sg w twojej
miejscowosci parki, skwery lub okoliczne lasy

wybierz jeden z nich i sprawdz, jak tam
dojsc¢ lub dojechac (zapisz w notesie)

jesli masz maty atlas do rozpoznawania
roélin i/lub zwierzat, przygotuj go, bys
mMogt zabrac ze sobg

zainstaluj w smartfonie aplikacje do
rozpoznawania roslin i rozpoznawania
ptakow po Spiewie (przyktady aplikacji
we wstepie)

popros kogos z rodziny lub znajomych,
aby nauczyt cie rozpoznawac rosliny za
pomoca aplikacji Obiektyw Google,
jezeli nie wiesz jak to zrobic.

» Twoje pierwsze zadanie: zidentyfikuj
przy pomocy aplikacji w telefonie

lub atlasu drzewa, krzewy, kwiaty,
trawy, ziota w otoczeniu (nazwy zapisz
W notesie).

e Twoje drugie zadanie: przypomnij
sobie lub znajdz zastosowanie roslin,
ktére zidentyfikowatas/es (przetwory,
herbaty ziotowe, bukiety, zabawki...)

- ¢

— zapisz w notesie.




e Twoje trzecie zadanie: znajdz tawke, usiadz na niej, odpocznij i nastepnie
wykonaj proste ¢wiczenia:

podnos naprzemiennie kolana; mozesz sobie utrudnic klaskajac pod kolanami
(wykonaj naprzemiennie po 10 razy dla kazdej nogi i powtorz to 3 razy)

wymachuj obiema wyprostowanymi rekami do gory, w bok, do przodu
i odwrotnie: do gory, do przodu i w bok do gory i do przodu (powtdrz 5 razy)

wysun noge do przodu i obracaj w stopa w prawo i w lewo, (zrob dla kazdej nogi
po 5 obrotéw w kazdg strone), a nastepnie w goére i w dot (po 5 razy)

Jesli dasz rade, wykonaj te zadania na stojaco, a tawke wykorzystaj do potozenia
swoich rzeczy.

e Twoje czwarte zadanie: przy pomocy aplikacji z telefonu zidentyfikuj
Spiewajace ptaki (nazwy ptakdw zapisz w notesie).

Twoje pigte zadanie: zapros kogos znajomego i zorganizujcie sobie
w wybranym miejscu piknik.

Twoje szoste zadanie: wybierz drzewo lub krzew i obserwuj je przez caty rok

(lub kontynuuj obserwacje) — zatdz dzienniczek obserwacji i notuj obserwacje
1-2 razy w miesigcu.



INFORMACJA
TURYSTYCZNA

Czy wiesz, co warto zwiedzi¢ w twoim miescie?
Nikt nie wie wszystkiego, ale jest miejsce, gdzie
poszerzysz swoje horyzonty. Dzis wybierz sie do
informacji turystycznej.

<

c Twoje pierwsze zdanie:
znajdz informacje turystyczna

(W mniejszych miejscowosciach
informacja turystyczna miesci

sie w urzedzie miasta, gminy)

i zobacz jakie tam s3 mapy,
ulotki, przewodniki, broszury.

Zapytaj o najnowsze.

a Twoje drugie zadanie:
wybierz jeden obiekt opisany

w Mmateriatach, przeczytaj o nim,
poszukaj jeszcze dodatkowych
informacji w Internecie.

e Twoje trzecie zadanie: zapros
kogos znajomego na wycieczke
i zwiedzcie/obejrzyjcie wybrany
obiekt i opowiedz czego sie

dowiedziatag/es. [T ]




SItOWNIA POD CHMURKA

Ruch to zdrowie, a tym bardziej na swiezym
powietrzu. Wyjdz z domu, by rozruszac¢ swoje ciato.
Bedzie ci za to wdzieczne.

Zanim skorzystasz z aktywnosci sportowej:

przypomnij sobie, gdzie sg w twojej miejscowosci sitownie na swiezym
powietrzu
wybierz jedng z nich i sprawdz, jak tam dojsc lub dojechac (zapisz w notesie)

przygotuj wygodny strdj.

Twoje pierwsze zadanie: znajdz sitownie
pod chmurka i sprawdz, jakie ¢wiczenia
mozna na niej wykonac.

rozgrzewke — pokre¢ nadgarstkami

Twoje drugie zadanie: zréb mata | é '

W prawo i w lewo, nastepnie tokciami

i ramionami ( po 5 razy), zrob kilka sktonow,

skretow tutowia w prawo i w lewo, pokrec
chwile biodrami.

Twoje trzecie zadanie: wykonaj ¢wiczenia
po kolei na kazdym urzadzeniu

0 0 0 O

(3 serie ¢wiczenia po 8 razy). ﬂ
Twoje czwarte zadanie: znajdz tawke, T
usigdz na niej, odpocznij, nastepnie

wykonaj kilka prostych ¢wiczen ﬂ\ﬂ ﬂ\ﬂ

(mozesz je rowniez wykonac na stojaco):

pokrec powoli gtowg w prawo i w lewo po 5 razy, a nastepnie w gore i w dot tez 5 razy
oprzyj rece na biodrach i obracaj tutowiem w prawo i w lewo po 5 razy
wyciggnij rece w gore i staraj sie chwytac dtonmi najwyzej jak potrafisz, na
przemian prawa i lewa po 5 razy

roztoz rece najszerzej jak potrafisz i ciggnij je do tytu, aby poczuc topatki;
przytrzymaj 5 sekund, odpocznij i powtorz 5 razy.

Zapamietaj, ktore cwiczenie na sitowni podobato ci sie najbardziej i nastepnym
razem pocwicz je dtuzej.



BIBLIOTEKA

Nie musisz dokupowac¢ regatu na ksigzki
krajoznawcze i albumy, zeby poszerzy¢ wiedze
o swoim miescie. Wystarczy, ze spacerkiem
udasz sie do biblioteki.

° Twoje pierwsze zadanie:
udaj sie do biblioteki

i znajdz lub popros

o ksigzki o twoim
miescie — mozesz
przejrze¢ na miejscu
lub wypozyczyc.

e Twoje drugie zadanie:
wybierz i zanotuj
5 ciekawostek

O swoim miescie.

e Twoje trzecie zadanie:
wracajac z biblioteki

wybierz jakis obiekt —

kosciot, skwer, most,

ulice i zmierz krokami
jego obwdd/dtugosé

(zapisz liczbe krokdow

W notesie).

e Twoje czwarte zadanie:
po powrocie do domu
opowiedz o ciekawostkach
swoim sgsiadom,
znajomym, rodzinie.




CIEKAWOSTKI MALEJ
ARCHITEKTURY

Czesto detale sprawiaja, ze cos wydaje sie piekne.
Wybierz sie na wycieczke, aby poszukac i przyjrzec
sie ciekawostkom matej architektury - fontannom,
mostkom, tawkom z postaciami, altanekii in.

0 Twoje pierwsze zadanie: poszukaj
W swoim miescie elementow matej
architektury i ciekawostek — fontann, )

mostkow, tawek z postaciami, altanek ~ W
i in. — zapytaj sgsiadéw, znajomych, /\
poszukaj w Internecie i zrob mapke

lub spis rozmieszczenia tych rzeczy.
e Twoje drugie zadanie: sprobuj || ||
dowiedzie¢ sie czegos o tych rzeczach - -

(autor, data powstania, dlaczego stoja C N

w danym miejscu, kogo przedstawiaja, . J/
ciekawostki).

e Twoje trzecie zadanie: zapros
znajomych na wycieczke — pokaz im

i opowiedz o wybranych elementach

matej architektury.

e Twoje czwarte zadanie: znajdzcie
tawke, odpocznijcie, a nastepnie
wykonajcie ¢wiczenia np. z zadania 3 —

JZielen w miescie” lub 4 -, sitownia
pod chmurka”.




MIEJSCA KULTU

Czas na chwile zadumy. Wybierz sie na wycieczke,
aby poszukac¢ miejsc kultu - swiatyn, kapliczek,
krzyzy, lapidariow, obeliskow.

Twoje pierwsze zadanie:
poszukaj w swoim
miescie miejsc kultu
(Swiatyn, kapliczek,
krzyzy, obeliskow)

- zapytaj sasiadow,
znajomych, poszukaj

W Internecie i zréb
mapke lub spis ich
rozmieszczenia.

Twoje drugie zadanie:
sprobuj dowiedziec sie

czegos o tych miejscach,

znajdz ciekawostki,
popytaj.
Twoje trzecie zadanie:

zapros znajomych na
wycieczke — pokaz im

i opowiedz o wybranych
miejscach kultu, a moze
oni cos opowiedzg?

Twoje czwarte zadanie:

znajdz miejsce z duza
liczba schodow i policz

je idac w gore, a nastepnie
w dot (liczbe zanotuj

W notesie).




COS StODKIEGO

Wiekszos¢ z nas lubi stodycze. To wspaniale,
ze wybierasz sie na spotkanie z ,,matym co nieco”
i spedzisz czas w mitym towarzystwie.

° Twoje pierwsze zadanie: poszukaj

w miesécie/okolicy kawiarni, cukierni,
piekarni, baréow mlecznych — zapytaj
znajomych, sgsiadow, poszukaj

W Internecie.

a Twoje drugie zadanie: zréb sobie
mapke, albo spis kawiarni, cukierni,
piekarni, baréow mlecznych, ktore
cie zainteresowaty. Jesli chodzisz

w takie miejsca, to wybierz te,
w ktérych jeszcze nie bytas/es.

e Twoje trzecie zadanie: zapros
kogos znajomego i wybierzcie
sie na ,mate co nieco”.




NAD WODA

Przebywanie nad wodg moze wspomaoc zdrowie
psychiczne i zwiekszy¢ poczucie szczescia.
Przekonaj sie, czy to prawda?

Twoje pierwsze zadanie:
wybierz sie nad wode

(rzeke, strumien, staw,

jezioro) i zaobserwuj I I I I I I I I I I I I I
zwierzeta; moze uda ci

sie spotkac dzika kaczke,

tabedzia, zabe, jaszczurke

albo slimaka, a moze motyla?

N

(zanotuj nazwy przynajmniej ]
5 réznych zwierzat). [
Twoje drugie zadanie: przy
pomocy aplikacji z telefonu
zidentyfikuj Spiewajace ~_
ptaki (nazwy ptakoéow N~ %
zapisz w notesie). N U ~_ o
Twoje trzecie zadanie: N ~_ o w
sprawdz, czy jest miejsce \
nad wodg, gdzie mozna N~
wypozyczyc¢ kajak, rower o U /
wodny, todke - moze ~
znajdziesz chetnego, ktory ~_
3 poptywa rowerem ~
wodnym, kajakiem N\~ ~No N ~U
badz tédka — wybi [
‘q z16 : q‘ vyy ierzcie ~_ ~. o
sie w krotki rejs. ~_ -
: . N~
Twoje czwarte zadanie: Y% ~_ ~
zrobcie sobie piknik nad woda. ~ "\~ ~




Notatki




LATO

Latem zachecamy do aktywnosci wsrod zieleni —

w parku, lesie, na sitowni pod chmurka i nad woda.
Odwiedzimy rowniez miejsce wspomnien, zrobimy
rekonesans w ,przypadkowe miejsce”, przyjrzymy sie
miejskim rzezbom, odwiedzimy muzeum lub galerie
| wezmiemy udziat w letnim wydarzeniu.

Y17/ v




ZIELEN W MIESCIE

Zanim skorzystasz z aktywnosci dotyczacej przyrody w miescie przygotuj sie do tego:
przypomnij sobie jakie sg w twojej miejscowosci parki, skwery lub okoliczne lasy.
wybierz jeden z nich i sprawdz, jak tam dojsc lub dojechac.

jesli masz maty atlas do rozpoznawania roslin i/lub zwierzat, przygotuj go, by$
mMogt zabrac ze soba.

mozesz rowniez zainstalowacé w telefonie aplikacje do rozpoznawania roélin i/lub
do rozpoznawania ptakdw po sSpiewie (przyktady aplikacji we wstepie)

popros kogos z rodziny lub znajomych, aby nauczyt cie rozpoznawac rosliny za
pomoca aplikacji Google, jezeli nie wiesz jak to zrobic.

To fantastycznie, ze wybierasz

sie na wycieczke, by obserwowac
przyrode w miescie i aktywnie
spedzié¢ czas.

¢ Twoje pierwsze zadanie na dzis:

| zidentyfikuj przy pomocy aplikacji

i w telefonie lub atlasu minimum 3 rosliny.

e Twoje drugie zadanie na dzis:
: wybierz kilka kwithacych roslin,
: przyjrzyj sie wybranym kwiatom
i i znajdz roznice miedzy nimi

(kolory, ksztatt ptatkow, liscie...)

e Twoje trzecie zadanie na dzis:
znajdz tawke, usigdz na niej
i wykonaj proste ¢wiczenia:

podnos naprzemiennie kolana;
mozesz sobie utrudnic klaskajac
pod kolanami (wykonaj
naprzemiennie po 10 razy

dla kazdej nogi)




wymachuj obiema rekami w bok,
do przodu i do goéry i odwrotnie:
w bok, do gory i do przodu (powtorz 5 razy)

wysun noge do przodu i obracaj
W stopa w prawo i w lewo

(zréb dla kazdej nogi po

5 obrotow w kazda strone)

(jesli nie mozesz wykonac tych
¢wiczen, obracaj nadgarstkami,
gtowa, ramionami...)

Twoje czwarte zadanie na dzis:

wybierz drzewo lub krzew i obserwuj

je przez caty rok (lub kontynuuj obserwacje)
— zatéz dzienniczek obserwacji i notuj
obserwacje 1-2 razy w miesigcu.



SItOWNIA POD CHMURKA

To fantastycznie, ze wybierasz sie na sitownie
na swiezym powietrzu, by poéwiczyc.

Zanim skorzystasz z aktywnosci sportowey:

przypomnij sobie, gdzie sg w twojej miejscowosci sitownie na swiezym
powietrzu

wybierz jedna z nich i sprawdz, jak tam dojs¢ lub dojechac

przygotuj wygodny strgj

Twoje pierwsze zadanie na dzis:
znajdz sitownie pod chmurka
(na ktorej jeszcze nie bytes)

i sprawdz, jakie ¢wiczenia

mozna na niej wykonac.

Twoje drugie zadanie na dzis:

zrob mata rozgrzewke — pomachaj

rekami, ramionami, zréb kilka
sktondw, skretdw tutowia, -
pokrec biodrami, gtowa

Twoje trzecie zadanie na dzis:
wybierz jedno urzadzenie i wykonaj

3 serie ¢wiczenia po 8 razy; jesli ﬂ
czujesz sie na sitach, to wykonaj NS —
co najmniej jedno ¢wiczenie na - M M
nogi i co najmniej jedno na rece
(3 serie po 8 razy).

Twoje czwarte zadanie na dzis: znajdz tawke, usiadz na niej i wykonaj proste
¢wiczenia (mozesz je rowniez wykonac na stojaco):

pokrec powoli gtowa w prawo i w lewo (5 razy, odpocznij i powtorz jeszcze raz)
podnies ugiete w tokciach rece na wysokosc¢ klatki piersiowej i obracaj
tutowiem w prawo i w lewo (3 serie po 5 razy)

roztoz rece najszerzej jak potrafisz i ciggnij je do tytu, aby poczuc topatki;
przytrzymaj 5 sekund, odpocznij i powtorz 5 razy.



NAD WODA

To fantastycznie, ze wybierasz sie nad wode,
aby aktywnie spedzi¢ czas.

Twoje pierwsze zadanie
na dzis: wybierz sie nad
wode (rzeke, strumien,

staw, jezioro) i znajdz

miejsce, gdzie mozna I I I I I I I I I I I I I

towic ryby. Porozmawiaj

z wedkarzami i zapytaj,

jakie ryby tam zyja.

Nna dzis: sprawdz, gdzie

jest miejsce nad wodg,

gdzie mozna wypozyczycC

kajak, rower wodny,

a Twoje drugie zadanie T T

todke - moze,znajdmesz ~N A~ N
chetnego, ktory z toba
poptywa rowerem o U ~_ o
wod,ny,m, kajakiem | o ~_ U e
badz t6dka — wybierzcie \
sie na ptywanie. o
Twoje trzecie zadanie A ARaY /
na dzis: zrob sobie piknik ~_
nad woda. ,\’;\/ ~ ~~ Al ~U
N~ ~N~
Y -
~_ ~N~
~ ~~ Y v
~_.




MIEJSCE WSPOMNIEN

To wspaniale, ze wybierasz sie w miejsce swoich
wspomnien, aby powspominac i zobaczyc¢ jak sie
zmienito.

c Twoje pierwsze zadanie na

: dzis: przypomnij sobie miejsce,
: z ktorym masz zwigzane

: mite wspomnienia, lubites
l
1
|
1

tam chodzi¢ (w mtodosci)
i pojedz/pdjdz tam.

a Twoje drugie zadanie na dzis:
rozejrzyj sie i zobacz, jak zmienito

sie miejsce twoich wspomnien.

e Twoje trzecie zadanie na dzis:

pojdz do biblioteki, archiwum,
informacji turystycznej
lub w internecie poszukaj

informacji o tym miejscu.

é Twoje czwarte zadanie na dzis:
zapros w to miejsce osoby,

z ktérymi kiedys tam bytes

i powspominajcie dawne
czasy lub zapros w to miejsce
znajomych i opowiedz EB

.....
......

im o tym miejscu. Ay B O

e Twoje pigte zadanie na dzis:
wybierz jakis obiekt — kosciot, — —
skwer, most, wiadukt, ulice
i zmierz krokami jego
obwdd/dtugosé.




REKONESANS

To wspaniale, ze wybierasz sie na rekonesans
i zbadasz fragment swojej miejscowosci.

a Twoje pierwsze zadanie na dzis:
pojedz kilka przystankow (2-4)
autobusem lub tramwajem

albo przejdz 3 ulice (lub 2000 krokow).

a Twoje drugie zadanie na dzis: \“/ \4

rozejrzyj sie i znajdz ciekawostki —
detale architektoniczne (elewacje
budynkow, elementy dekoracyjne,
ozdobne balkony, bramyiin.),
elementy przyrodnicze (kwiaty

na balkonach, skwerach, krzewy,
drzewa), elementy matej
architektury (rzezby, krzyze,
fontanny, tawki, pergole,
trzepakiiin.)

e Twoje trzecie zadanie na dzis:
: Po6jdz do biblioteki, archiwum,
: informacji turystycznej lub
: W internecie poszukaj
i informacji o tym miejscu.
¢ Twoje czwarte zadanie na dzis:
zastanow sie, co sie tam

|

| . . .

I zmienito przez ostatnie lata?
|

e Twoje pigte zadanie na dzis:
znajdz tawke, odpocznij,

a nastepnie wykonaj ¢wiczenia
np. zadania 3. — ,zielen w miescie”
lub 4. — sitownia pod chmurka”.

e Twoje pigte zadanie na dzis:
wroc pieszo do domu.




RZEZBY MIEJSKIE

To wspaniale, ze wybierasz sie na wycieczke,
aby poszukac¢ miejskich rzezb.

a Twoje pierwsze zadanie

Nna dzis: poszukaj w swoim
miescie miejskich rzezb -
zapytaj sgsiadow, znajomych,
poszukaj w Internecie i zrob
mapke lub spis rozmieszczenia
tych rzezb

e Twoje drugie zadanie na dzis:
dowiedz sie czegos o miejskich
rzezbach (autor, data powstania,
dlaczego stojg w danym miejscu,
ciekawostki)

e Twoje trzecie zadanie na dzis:
: Zzapros znajomych na wycieczke —
: pokaz im i opowiedz o wybranych
i miejskich rzezbach.

a Twoje czwarte zadanie na dzis:
znajdz tawke, odpocznij,
a nastepnie wykonaj ¢wiczenia
np. z zadania 4 — ,zielen w miescie”
lub 3 — ,sitownia pod chmurka”.




MUZEUM, GALERIA,
IZBA PAMIECI

To wspaniale, ze wybierasz sie na wycieczke
do muzeum, galerii lub izby pamieci.

Twoje pierwsze
zadanie na dzis:
przypomnij sobie,
gdzie w twoim
miescie sg takie
miegjsca, jak muzeum,
galeria, izby pamieci.

Twoje drugie
zadanie na dzis:

idz do wybranego
muzeum, galerii

lub izby pamieci

i zapytaj, czy ktos
moze ci opowiedziec
o zbiorach; jesli tak,

to umow sie na wizyte.

Twoje trzecie
zadanie na dzis:
Zzapros kogos
Znajomego

i idzcie zwiedzic
muzeum, galerie
lub izbe pamieci.

Fu'i f"“huu T ||||l'"“1 fa':'l
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LETNIE WYDARZENIE -
KINO LETNIE, KONCERT
POD CHMURKA,
SNIADANIE NA TRAWIE...

To fantastycznie, ze chcesz spedzic
czas na letnim wydarzeniu.

0 Twoje pierwsze zadanie
na dzis: dowiedz sie

o letnich wydarzeniach
— zapytaj sasiadow,
znajomych, poszukaj

zapytaj w informacji
turystycznej — zréb
kalendarz wydarzen

na najblizszy czas.

I

I

I

I

I

I

I

1

I . . .
! W prasie, Internecie,
I

1

I

1

I

I

I

I

I

I

e Twoje drugie zadanie
Nna dzis: zapros kogos
Znajomego i idzcie

na wybrane wydarzenie.




Notatki




Jesienig bedziemy spedzac¢ duzo czasu wsrod przyrody,

aby cieszyC sie je] pieknem i darami, ktére przynosi.

Bedziemy ¢wiczy¢ na sitowni pod chmurka, odwiedzimy
muzeum lub galerieg, informacje turystyczng, poszukamy
tablic pamigtkowych i wybierzemy sie na spektakl lub koncert.

Pamietaj!

Zadania i ¢wiczenia mozesz dowolnie powtarzac i modyfikowac,
wg swoich mozliwosci i checi.



POMNIKI | TABLICE
PAMIATKOWE

Nie wszystkie pomniki i tablice pamigtkowe uwieczniaja
wydarzenia i postacie wazne dla twojego miasta. Wybierz sie
na wycieczke i sprawdz, ktdre sg zwigzane z miastem, a ktore
zostaty postawione dla upamietnienia szerszej historii.

Twoje pierwsze zadanie: poszukaj
w swoim miescie pomnikdw i tablic
pamiagtkowych — zapytaj sasiadow,
znajomych, poszukaj w Internecie

i zrob mapke lub spis rozmieszczenia tych

obiektdow.

Twoje drugie zadanie: sprobuj dowiedziec
sie czegos o tych obiektach (kogo
przedstawiaja, upamietniaja,

kto jest ich autorem, kiedy powstaty,
dlaczego stoja w danym miejscu, czy
zostaty przeniesione z innych miast

i inne ciekawostki).

Twoje trzecie zadanie: zapros znajomych

na wycieczke — poszukajcie razem tych
obiektow, a nastepnie opowiedz im o

wybranych pomnikach

i tablicach, a moze oni tez majg wiedze na

ich temat? T
Twoje czwarte zadanie: znajdzcie tawke, AR NV
odpocznijcie, a nastepnie wykonajcie VAVAVAN

cwiczenia np. z zadania 5 - ,zielen w

miescie” lub 4 — ,sitownia pod chmurka”.




MIEJSCE WSPOMNIEN -
PAMIETASZ TEN DOM,
BLOK, KAMIENICE?

Rzadko kiedy mieszkamy w jednym miejscu przez cale zycie.
Wybierz sie na wycieczke do miejsc, w ktorych kiedys
mieszkatas/es ty, albo kto$ z twojej rodziny lub znajomych.

Twoje pierwsze zdanie: EH

odwiedz miejsce, w ktorym EH EH EEI EEI EEI

kiedys$ mieszkates, albo kto$ EH EH EH EH HEl T TN
Z twojej rodziny lub znajomych. EH EH %%

Twoje drugie zadanie: rozejrzyj — —

podworko, otoczenie).

sie i zobacz, jak sie zmienito
sie to miejsce (budynek, ulica, @

Twoje trzecie zadanie:
pojdz do biblioteki, archiwum
lub wyszukaj w Internecie

informacji o tym miejscu. [ 1 HEIHEI HEI HEI
o

Twoje czwarte zadanie:

zapros w to miejsce osoby,

z ktorymi kiedys tam

mieszkates lub ktore cie w @ @

g B4 s

odwiedzaty i powspominajcie

dawne czasy lub zapros w to

miejsce znajomych i opowiedz

im o tym miejscu.

)




ZIELEN W MIESCIE

Czy zauwazasz i doceniasz przyrode wokot siebie?
Wybierz sie na wycieczke, by obserwowac przyrode w miescie,
aktywnie spedzi¢ czas i poczuc terapeutyczng moc przyrody.

Wiesz juz, jak sie przygotowac (patrz: wiosna), wiec ruszajmy:

Twoje pierwsze zadanie: przyjrzyj sie wybranym drzewom

i znajdz roznice miedzy nimi (kora, liscie, wysokosc, ksztatt

korony), jesli nie pamietasz ich nazw, to zidentyfikuj je przy
pomocy aplikacji z telefonu lub atlasu.

Twoje drugie zadanie: umow sie ze znajomymi na zbieranie
lisci, kasztanodw, zotedzi, szyszek, skrzydlakow, czyli owocow
klonu i innych.

Twoje trzecie zadanie: zrébcie sobie zawody i rzucajcie
zebranymi kasztanami, zotedziami, szyszkami do wybranego

celu lub podrzucajcie w gore i tapcie.

Twoje czwarte zadanie: utdzcie obraz z zebranych lisci,
kasztanow, zotedzi, szyszek, lisci. Popusccie wodze fantazji,
moze wymyslicie historyjke do obrazka albo zrébcie bukiety, M

kompozycje ozdobne i zabierzcie je do domu.

Twoje pigte zadanie: znajdzcie tawke, usigdzcie, odpocznijcie

i wykonajcie proste ¢wiczenia:

- podnos naprzemiennie kolana; mozesz sobie utrudnic klaskajac
pod kolanami (wykonaj naprzemiennie po 10 razy dla kazdej nogi)

- wymachuj obiema rekami w bok, do przodu i do gory i odwrotnie:
w bok, do gory i do przodu (powtdrz 5 razy)

- wysun noge do przodu i obracaj w stopa w prawo i w lewo
(zrob dla kazdej nogi po 5 obrotow w kazda strone),

Mozecie je wykonac na siedzaco lub stojaco.

Twoje szoste zadanie: wybierz drzewo lub krzew i obserwuj je
przez caty rok (lub kontynuuj obserwacje) — zatéz dzienniczek
obserwacji i notuj obserwacje 1-2 razy w miesigcu.




SItOWNIA POD CHMURKA

To fantastycznie, ze ponownie wybierasz sie na sitownie
na swiezym powietrzu, by rozruszac swoje ciato.

Zanim skorzystasz z aktywnosci sportowej:

- przypomnij sobie, gdzie sg w twojej miejscowosci sitownie na swiezym powietrzu
- wybierz jedna z nich i sprawdz, jak tam dojs¢ lub dojechac
- przygotuj wygodny stroj

Twoje pierwsze zadanie: znajdz sitownie
pod chmurka (na ktorej jeszcze nie bytes)

i sprawdz, jakie ¢wiczenia mozna na niej

wykonac.

Twoje drugie zadanie: zréb mata
rozgrzewke — pomachaj rekami,
ramionami, zrob kilka sktondw, skretow @
tutowia, pokre¢ biodrami, gtowa. @

Twoje trzecie zadanie: wybierz jedno

urzadzenie i wykonaj 3 serie ¢wiczenia i J L i
po 8 razy; jesli czujesz sie na sitach, to

wykonaj co najmniej jedno ¢wiczenie na —
nogi i co najmniej jedno na rece (3 serie T
po 8 razy). Jesli jestes w naprawde dobrej

formie, to przejdz wszystkie urzadzenia ==
po kolei.

Twoje czwarte zadanie: znajdz tawke, /= =

odpocznij i wykonaj proste ¢wiczenia LI L

(mozesz je rowniez wykonac na stojgco):

- pokrec¢ powoli gtowa w prawo i w lewo \'Y i VY i

(5 razy, odpocznij i powtdrz jeszcze raz)

- podnies ugiete w tokciach rece na wysokosc

klatki piersiowej i obracaj tutowiem w prawo i w lewo (3 serie po 5 razy)

- rozt0z rece najszerzej jak potrafisz i ciggnij je do tytu, aby poczuc topatki;
przytrzymaj 5 sekund, odpocznij i powtorz 5 razy.



INFORMACJA
TURYSTYCZNA

Wiele rzeczy juz zwiedzitaé/e$ w swoim miescie, lecz na pewno
jest jeszcze cos, co warto odwiedzi¢. Wybierz sie do informacji
turystycznej i zobacz jakie tam sg propozycje.

Zanim wyruszysz na wycieczke, sprawdz czy potrafisz
uruchomic stoper w smartfonie, jesli nie potrafisz, popros
kogos, by cie nauczyt.

Twoje pierwsze zdanie: znajdz
informacje turystyczna (w mniegjszych
miejscowosciach informacja turystyczna
miesci sie w urzedzie miasta, gminy)

i zobacz jakie tam sg mapy, ulotki,
przewodniki, broszury — moze s3 takie,

ktorych jeszcze nie masz. Dowiedz sieg,

czy jest wytyczony szlak zwiedzania lub

proponowana trasa.

Twoje drugie zadanie: przeczytaj ulotki,
broszury, poszukaj w Internecie

informacji o obiektach znajdujacych
sie na wybranej trasie.

Twoje trzecie zadanie: zapros kogos

zZnajomego na wycieczke, przejdzcie

szlak lub proponowana trase i opowiedz

o tym, czego sie dowiedziates.

Twoje czwarte zadanie: wybierz jakis

obiekt i zmierz stoperem z telefonu ile

czasu zajmie wam obejscie obiektu na
okoto — zapisz wyniki w notesie. |_i—|




MUZEUM, GALERIA,
IZBA PAMIECI

Nie bytas/e$ nigdy w muzeum, albo dawno i niewiele
pamietasz? Wybierz sie do muzeum, galerii, izby pamieci
| sprawdz, co zaciekawi cie w ich zbiorach.

Twoje pierwsze zadanie:
przypomnij sobie, gdzie sa
W twoim miescie muzea,

galerie lub izba pamieci, udaj

sie do wybranego miejsca (lub

zadzwon) i zapytaj, czy ktos

moze ci opowiedziec¢ o zbiorach.
Jesli tak, to umow sie na wizyte;

jesli nie, to wez ulotki i broszury,

zapytaj o adres strony €]

.,
o
J

internetowe]j placowki

i przeczytaj informacje

o zbiorach.

Twoje drugie zadanie: zapros

kogos znajomego i idzcie = ——=

zwiedzi¢ wybrane muzeum,

galerie lub izbe pamieci. o O

Twoje trzecie zadanie: zapisz

W notesie, co spodobato ci sie

najbardziej, a co zrobito na tobie D J \, D

najwieksze wrazenie?

Twoje czwarte zadanie: wracajac

\ T

znajdzcie miejsce z duzg liczba

schodow i policzcie je idac (w_ _l// \\‘_ _(\_

w gore, a nastepnie w dot.




NAD WODA

To fantastycznie, ze wybierasz sie nad wode, aby aktywnie
spedzic czas.

Twoje pierwsze

zadanie na dzis:

wybierz sie nad wode:
rzeke, strumien,

jezioro, staw

i zidentyfikuj przy

pomocy aplikacji
z telefonu rosngce tam

drzewa, krzewy, kwiaty,

trawy, ziota — zapisz ich

nazwy w notesie.

Twoje drugie zadanie:

jesli sg tam wedkarze, ~_
to porozmawiaj z nimi N o

i zapytaj, jakie ryby N U ~_ N
tam zyja.

Twoje trzecie zadanie:

znajdz tawke lub inne

miejsce do siedzenia, N U
odpocznij, a nastepnie ~_

wykonaj ¢wiczenia np. N ~U

z zadania 5 — ,zielen N N~ a
w miescie” lub 4 — N\~ ~ N
,sitownia pod o ~_ o

chmurka”. ~_
I\




INSTYTUCJE KULTURY

To wspaniale, ze wybierasz sie na wycieczke, aby odwiedzic
instytucje kultury. Jesli dawno tam nie bytes, bedziesz
miata/miat okazje zobaczy¢ co sie zmienito.

Twoje pierwsze zadanie:
przypomnij sobie, gdzie
s3 W twoim miescie domy

kultury, sale koncertowe,
teatry — zapytaj sasiadow,

znajomych, poszukaj

W Internecie, zapytaj

w informacji turystyczne,j.

Twoje drugie zadanie: idz do

wybranego miejsca i zapytaj

0 bezptatne wejsciowki na

wydarzenia lub bilety ze

znizka dla seniorow.

Twoje trzecie zadanie:

—
zapros kogos znajomego [ ' I : ' 1

i idzcie na wybrane \ : I/
wydarzenie — koncert,

spektakl, wystawe. Zanotuj

W notesie date, miejsce,

tytut wydarzenia i z kim tam

bytas/es.




ZIMA

Mimo, ze pogoda czesto nie sprzyja spacerom, zachecamy
do wychodzenia z domu, by poprawic¢ nastroj, rozruszac ciato,
przyjrzec sie sztuce ulicznej, powspominac dawne czasy,
skorzystac z oferty instytucji kultury.

77
Y\/I ~ |I I|

Pamietaj!
Zadania i ¢wiczenia mozesz dowolnie powtarzac i modyfikowac,
wg swoich mozliwosci i checi.



MIEJSCE WSPOMNIEN -
PAMIATKI

Czy nie bytoby wspaniale przeniesc¢ sie w czasie
W miejsce zwigzane z mitymi wspomnieniami?
Uruchom wyobraznie i wybierz sie na spacer.

Zanim sie wybierzesz na wycieczke przejrzyj swoje skarby — pamiatki. Wybierz taka,
ktdra jest zwigzana z jakims miejscem w twoim miescie (np. bilet do kina, przedmiot
kupiony w dawnym sklepie itp.) i przywotuje mite wspomnienia.

Twoje pierwsze zadanie:
pojdz lub pojedz w miejsce
Zwigzane z twoja pamiatka.

Twoje drugie zadanie:
przypomnij sobie, jak to miejsce
wygladato, rozejrzyj sie i zobacz
jak sie zmienito.

Twoje trzecie zadanie: wybierz

sie na spacer do biblioteki,
archiwum, informacji turystycznej

i poszukaj informacji o tym miejscu
lub poszperaj w Internecie.

Twoje czwarte zadanie: zapros

w to miejsce osoby, z ktorymi
kiedys tam bytes i powspominajcie
dawne czasy.

Twoje pigte zadanie: zapros
w to miejsce znajomych
i opowiedz im o tym miegjscu.

F'.'.'.'.'.'.'

R
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ZIELEN W MIESCIE

Zielen nie jest juz tak okazata, ale warto wybrac sie
do parku, by aktywnie spedzi¢ czas, przyjrzec sie
drzewom, krzewom i doceni¢ ich piekno.

Wiesz juz, jak sie przygotowac (patrz: wiosna), wiec ruszajmy:

Twoje pierwsze zadanie: wybierz park, skwer,
w ktérym jeszcze nie bytas/es, zapros znajomych
I udajcie sie tam.

Twoje drugie zadanie: przejdzcie wszystkie
sciezki w parku, na skwerze. Jesli park jest
duzy, wybierzcie jakas jego czesc.

Twoje trzecie zadanie: chodzac po parku
rozejrzyjcie sie , czy sa tam pomniki przyrody,
albo tabliczki z nazwami drzew — zapiszcie

je w notesie.

Twoje czwarte zadanie: znajdzcie najgrubsze
drzewo i zmierzcie ramionami jego obwadd.

©0 0 00O

Twoje pigte zadanie: znajdzcie tawke,

usigdzcie na niej, odpocznijcie | nastepnie
wykonajcie proste ¢wiczenia:

pokrec¢ nadgarstkami po 10 razy w prawo i w lewo

na przemian sciskaj dtonie w piesc i rozszerzaj palce
najdalej jak potrafisz — powtorz 10 razy

wysun noge do przodu i obracaj w stopa w prawo
i w lewo, (zréb dla kazdej nogi po 5 obrotéw w kazda
strone), a nastepnie w gore i w dot (po 5 razy).

Jesli dasz rade, wykonaj te zadania na stojaco,
a tawke wykorzystaj do potozenia swoich rzeczy.

e Twoje szbste zadanie: wybierz drzewo lub krzew
i obserwuj je przez caty rok (lub kontynuuj

-

obserwacje) — zatdéz dzienniczek obserwacji

I notuj obserwacje 1-2 razy w miesigcu.



MURALE

Sztuka uliczna i odkrywanie mniej znanych zakatkéw
miasta. Brzmi ciekawie? Wybierz sie na wycieczke
w poszukiwaniu murali.

° Twoje pierwsze zadanie:
poszukaj w swoim miescie
murali — zapytaj sgsiadow,
znajomych, poszukaj

w Internecie lub udaj

sie do informacji
turystycznej i zréob

mapke lub spis
‘ rozmieszczenia murali.

Twoje drugie zadanie:

dowiedz sie czegos

o muralach (autor, data

. powstania, co przedstawia,
ciekawostki).

Twoje trzecie zadanie:

Zzapros znajomych na

wycieczke i poszukajcie

‘ murali, przyjrzyjcie sie, co
przedstawiajg, opowiedz

czego sie o nich dowiedziates.

Twoje czwarte zadanie na

dzis: znajdz tawke, odpocznij,

a nastepnie wykonaj ¢wiczenia
np. z zadania 5 - ,zielen

w miescie” lub 4 -

,Sitownia pod chmurka”.




SItOWNIA POD CHMURKA

Ruch na swiezym powietrzu poprawia samopoczucie.
Wyjdz z domu, by rozruszac swoje ciato. Bedzie ci za
to wdzieczne.

Zanim skorzystasz z aktywnosci sportowej:

przypomnij sobie, gdzie sg w twojej miejscowosci sitownie na swiezym powietrzu
wybierz jednga z nich i sprawdz, jak tam dojsc lub dojechac (zapisz w notesie)
przygotuj wygodny strgj

Twoje pierwsze zadanie:

znajdz sitownie pod chmurka,
na ktorej jeszcze nie bytes

i sprawdz, jakie ¢wiczenia

Twoje drugie zadanie: zréb
mata rozgrzewke — pokrec
nadgarstkami w prawo i w lewo,

nastepnie tokciami i ramionami \-
( po 5 razy), zrob kilka sktondw,

skretow tutowia w prawo /] /]

I W lewo, pokrec chwile biodrami.

Twoje trzecie zadanie: wybierz jedno urzadzenie i wykonaj 3 serie cwiczenia
po 8 razy; jesli czujesz sie na sitach, to wykonaj co najmniej jedno ¢wiczenie
na Nnogi i co najmniej jedno na rece (3 serie po 8 razy), a jesli masz duzo sit —

Twoje czwarte zadanie: znajdz tawke, usigdz na niej, odpocznij i nastepnie

wykonaj proste ¢wiczenia (mozesz je rowniez wykonac na stojaco):
pokrec powoli gtowa w prawo i w lewo, a nastepnie w gore i w doét po 5 razy
podnies rece nad gtowe i ciggnij do gory liczac do osmiu

rozt6z rece najszerzej jak potrafisz i ciggnij je do tytu, aby poczuc topatki;
przytrzymaj 5 sekund, odpocznij i powtdrz 5 razy.



BIBLIOTEKA

Zima trwa juz w najlepsze sezon wydarzen
w instytucjach kultury. Umow sie ze znajomymi
i wybierzcie sie do biblioteki.

° Twoje pierwsze zadanie:
udaj sie do biblioteki
i dowiedz sie o nadchodzacych

wydarzeniach — spotkaniach,
prelekcjach, wernisazach.

Jesli w twoim miescie jest
wiecej bibliotek, to przejrzyj
informacje w prasie,

Internecie.

e Twoje drugie zadanie:

wybierz interesujace cie

1
1
| wydarzenia i zapisz je
1 .
| W notesie.

1

e Twoje trzecie zadanie: umow
sie ze znajomymi i pojdzcie
na wybrane wydarzenie.

e Twoje czwarte zadanie:
wracajac z biblioteki wybierz

jakis obiekt — kosciot, skwer,

jego obwdd/dtugosé (zapisz
liczbe krokdw w notesie).

1
1
1
1
: most, ulice i zmierz krokami
1
1
1
1
1

e Twoje pigte zadanie:
po powrocie do domu

opowiedz o wydarzeniu
swoim sgsiadom,
znajomym, rodzinie.



NOCNE NIEBO

W bezchmurny wieczdér wybierz sie w miejsce,
gdzie dobrze wida¢ niebo, zadrzyj gtowe i popatrz,
jakie gwiazdy wida¢ nad twoim miastem.

Zanim pojdziesz na poszukiwanie gwiazd, sciggnij aplikacje do obserwowania
nocnego nieba na swaj telefon (przyktad we wstepie) lub przygotuj atlas nieba -
mozesz go wypozyczyc¢ z biblioteki.

» Twoje pierwsze zadanie:
wybierz sie wieczorem

Nna spacer w miejsce,
gdzie dobrze widac

niebo i poszukaj na niebie
gwiazd i gwiazdozbiorow.
Jesli potrafisz je nazwac —

zapisz ich nazwy w notesie.

a Twoje drugie zadanie:
uruchom aplikacje

w telefonie i obserwuj
tajniki nocnego nieba.
Jesli nie masz aplikacji,
to otworz atlas nieba

i sprobuj zidentyfikowac
obiekty, ktére widzisz.
Zapisz w notesie co udato
ci sie zidentyfikowac.




MOZAIKI, STARE SZYLDY

W miastach mozna jeszcze spotkac akcenty
plastyczne czaséw PRL-u - mozaiki, a takze szyldy

i napisy. Na scianach budynkéw powstajg rowniez
nowe moazaiki, jako wspotczesna forma street artu

— sztuki ulicznej. Wybierz sie na spacer i poszukaj
starych i nowych mozaik, starych szyldow i napisow.

° Twoje pierwsze zadanie: poszukaj

W swoim miescie mozaik, starych
szyldow i napisdw - zapytaj sgsiadow,
znajomych, poszukaj w Internecie

lub udaj sie do informacji turystycznej.

e Twoje drugie zadanie: zrob mapke
lub spis rozmieszczenia mozaik,
szyldow, napisow.

e Twoje trzecie zadanie: dowiedz
! sie czegos o nich (autor, data

| powstania, co przedstawiaja,

: ciekawostki).

1

e Twoje czwarte zadanie: zapros
znajomych na wycieczke

: I poszukajcie mozaik, szyldow,
: napisow, przyjrzyjcie sie,

co przedstawiajg, opowiedz
czego sie o nich dowiedziates.

a Twoje pigte zadanie: znajdzcie
tawke, odpocznijcie, a nastepnie
wykonajcie kilka ¢wiczen np.

z zadania 5 - ,zielen w miescie”

lub 4 — ,sitownia pod chmurka”.



Notatki
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