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® W dzisiejszych czasach coraz czesciej odzywa sie w nas tesknota za spedzeniem wolnego .
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& czasu na tonie natury. %;3
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é@q Pragniemy wyciszy¢ sie ,odprezyé¢ i czerpaé rados¢ z magii przyrody. Jest to bardzo zdrowy %
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R« Przyroda pozwala nam zapomnie¢ o codziennych problemach. Odpoczynek ma dla ludzi %\%‘
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sposob na odpoczynek i spedzenie czasu wolnego.
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é;’;ég ogromne znaczenie. Jest on wpisany w naszg nature bez wzgledu na pteé, wiek i inne %
= (‘ czynniki. % (‘
%LR Potrzebuj i 5t si . 4 . &
jemy go, by nasz organizm magt sie zregenerowaé, a mozg odpoczgé. i «
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%« Odpoczynek mozna podzieli¢ na dwie formy: %«
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Obie formy odpoczynku powinny harmonijnie ze sobg wspdtpracowaé i wzajemnie sie %{S

éf’q« uzupetniad. é”?«
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&2 Wazne jest dostosowanie formy odpoczynku do wtasnych upodoban, rodzaju wykonywanej %
§$ pracy, stanu zdrowia ,itp. L) 5«
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%fj « Zasady kulturalnego zachowania sie na: %:2 «

%« a)spacerze éé%«

Spacer powinien by¢ spokojny o réznym kroku taki, aby nie odczuwaé zmeczenia. &
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@ Dziata on réwniez relaksujgco na chorych, zmeczonych réznymi sytuacjami zyciowymi. @
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o) « To najlepsza recepta na poprawe samopoczucia i sen.
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Arystoteles powtarzat, ze nic tak nie niszczy naszego organizmu jak dtugotrwata fizyczna
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&= bezczynnos¢. Ruch jest lekarstwem na wszystkie choroby .

é{,q Spacer, marszobieg, gry sportowe odprezajg psychicznie.
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= Wysitek fizyczny, zwtaszcza na fonie natury uspokaja, utatwia przyjrzenie sie wtasnym
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%ﬁ% ktopotom z pewnego dystansu i odkrycie, ze draznig nas sprawy niewarte wiekszej uwagi.
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« narzady przede wszystkim mozg.
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%;% Codzienne spacery na sSwiezym powietrzu rozgrzewajg caty organizm, dotleniajg wszystkie
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g « Spacerujac po parkach, lasach czy innych miejscach, spotykamy wielu ludzi ,od ktérych

& wymagamy kultury.
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Sami tez powinni$my stosowac sie do poszczegdlnych zasad zachowania w miejscu ?&S

& publicznym, tzn. c:,\
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%« -nie powinnismy smiecic ‘c%x
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& -wyrazac sie gtosno i wulgarnie -jezeli spaceruje ze zwierzakiem powinnismy po nich sprzata¢ 7,
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= -zachowujemy sie kulturalnie i grzecznie wzgledem innych oséb . ©
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N (‘ b)w czasie jazdy na rowerze ey (‘
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@ Kultura i bezpieczenstwo w czasie jazdy na tym jednosladzie to temat rzeka. @
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‘5« S3 osoby ,ktére stale dojezdzajg na rowerze do pracy, natomiast inne traktujg je jak pojazd ‘5«
?QS rekreacyjny. ?&S
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S « | witasnie w tym drugim przypadku czesto zamiast z drogi czy $ciezki rowerowej, rowerzysci s «
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c%\,(‘ korzystajg z chodnika. c%\,(‘
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"i Rowerzysta ma obowigzek poruszania sie Sciezkg rowerowg, jezeli taka sciezka jest wytyczona iy

S, wzdtuz drogi w kierunku, w ktérym podaza. S «
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g \(‘ Dlaczego warto zachowac sie kulturalnie? ‘5«
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"\« 1.Przystowie "Jak Cie widzg tak cie piszg"- kulturalne zachowanie daje nam szacunek, dobre "\(‘
° zdanie i respekt u innych ludzi. O=
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?;S 2.Mozemy staé sie wzorem do nasladowania. ?x
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= « 3.Komunikacja z osoba kulturalng jest przyjemniejsza. =
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‘% 4.Cztowiek kulturalny uwazany jest za madrego.
L (|

5.Jezeli zwracamy sie do kogo$ w sposdb kulturalny mozemy oczekiwac réwniez kulturalnych

5

7
>

= « odpowiedzi.
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6.Nawet jesli utracimy wszystko to nasza godnos¢ i kultura pozostaje.
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