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Dzień Świętego Mikołaja
6 grudzień

     Dzień świętego Mikołaja nazywamy Mikołajkami i obchodzimy
je 6 grudnia. Dzieci wtedy niecierpliwe oczekują prezentów. 
Z dostępnych informacji wynika, że 6 grudnia ok. 350 roku zmarł
św. Mikołaj pochowany w Myrze, dlatego teraz aby go upamiętnić
obchodzimy Mikołajki. Święto to stało się bardzo popularne dzięki
przedstawieniom wystawianym od X wieku. 
Atrybutami św. Mikołaja są: biała długa broda oraz czerwona
biskupia szata przewiązana czarnym pasem, a na głowie znajduje
się czerwona czapka z pomponem na czubku. 

     Zwyczajem jest obdarowywanie bliskich drobnymi
upominkami takimi jak np. książki. Dzieci od Mikołaja albo bardziej
osobę za nią przebraną otrzymują małe zabawki oraz słodycze.
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     Legendy opowiadają, że dawno temu w mieście Patara w dzisiejszej Turcji
urodził się chłopak, któremu nadano imię Mikołaj. Już od dziecka wykazywał
się wrażliwością i pobożnością. Gdy jego rodzice zmarli otrzymał on ogromny
spadek, którym dzielił się z potrzebującymi w mieście. Po kilku latach
dobroczynności został biskupem Miry. Cieszył się on ogromnym uznaniem
wśród ludzi. 

    Legend dotyczących jego postępowania jest kilka, jednak najpopularniejszą
jest historia jednego z mieszkańców Patary. Popadł on w skrajną biedę, 
przez co chciał sprzedać swoje córki. Mikołaj dowiadując się o tym, 
wrzucił przez komin 3 sakiewki z pieniędzmi, które wpadły prosto do butów. 
Mówi się, że to właśnie dlatego jest zwyczaj wystawiania butów i wieszania
skarpet na prezenty.
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Wigilia Bożego Narodzenia
       Wigilia Bożego Narodzenia, jak i samo Boże Narodzenie jest magicznym czasem 

dla wielu ludzi. To dzień, w którym spotkamy się z bliskimi przy rodzinnym stole,

momenty przy choince, śpiewanie kolęd, a dla najmłodszych przyjście wyczekiwanego

cały rok Mikołaja. Dzień ten co roku wypada 24 grudnia i poprzedza on Święta Bożego

Narodzenia. Data nie jest przypadkowa. To właśnie wtedy urodził się znany z lekcji

religii Jezus. Popularnym obchodem tego wydarzenia w szkołach jest wyprawianie

jasełek w przedszkolach oraz w klasach młodszych szkół podstawowych, ozdabianie

klasowych choinek i urządzanie wigilii klasowej z kilku dniowym wyprzedzeniem. 

      Domowymi tradycjami są wspólne ozdabianie choinek, stół z dwunastoma

świątecznymi daniami, dzielenie się opłatkiem oraz najpopularniejsza tradycja wśród

dzieci –  otwieranie prezentów od Świętego Mikołaja. 

Ale dlaczego potraw jest dwanaście, i jakie to potrawy?
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       Potraw nie zawsze było 12. W czasach starożytnych było to 7 dań, które miały

symbolizować dni tygodnia, jednak ich ilość wzrosła do 12. Liczba ta symbolizować

miała bogactwo, gdyż nie wszystkich stać było na przygotowanie takiej ilości jedzenia.

Dwunastka miała również oznaczać liczbę miesięcy w roku. Potrawami w Polsce są:

barszcz z uszkami, zupa grzybowa, pierogi z kapustą i grzybami, kapusta z grochem,

karp, ryba po grecku, śledź w śmietanie, kluski z makiem, makowiec, piernik staropolski,

kompot z suszu i kutia.

     Dobrym pytaniem jest również to, skąd wzięła się tradycja Mikołaja, gdyż nie był

on powiązany z narodzinami Jezusa. Z przypowieści o Mikołaju dowiedzieć się

można, iż żył on pomagając innym finansowo oraz zostawiając małym dzieciom

prezenty. Wszystko to robił niespodziewanie, dlatego i w naszych czasach mówione

jest, że prezenty zostawia wchodząc kominem. Święty Mikołaj został nazwany

świętym dopiero po śmierci po czym przynoszenie przez niego prezentów stało się

tradycją świąteczną najbardziej wyczekiwaną przez maluchy.
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PILATES jako świąteczny trening

      PILATES jest uniwersalnym treningiem,
który wzmacnia wszystkie partie mięśniowe. 
 Czerpie sporo z innych aktywności sportowych:  
tai-chi, jogi, baletu i gimnastyki. 

Trening ten ma na celu uelastycznienie mięśni,
rozciągnięcie i wzmocnienie mięśni głębokich
(bez nadmiernego ich rozbudowania), poprawę
postawy, obniżenie poziomu stresu, odciążenie
kręgosłupa i poprawę zdrowia ćwiczących osób.
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N A J W A Ż N I E J S Z R E  Z A S A D Y  P I L A T E S

CENTERING polega na wciąganiu brzucha w taki sposób,   

 aby jak najbardziej zbliżył się pępek do kręgosłupa.         

 Dzięki temu poprawimy sylwetkę, wzmocnimy mięśnie

brzucha, a także zmniejszymy ból pleców.

STABILIZACJA to utrzymanie równowagi tułowia.                              

Jest to jeden z najważniejszych elementów treningów.

KONTROLA RUCHÓW CIAŁA sprawia, że wszystkie

wykonywane ruchy są robione wolno, bardzo dokładnie,                  

z pełną kontrolą.

PRECYZJA świadczy o tym, że możemy utrzymać kontrolę 

 nad ciałem.

ZASIĘG RUCHU polega na maksymalnym

rozciągnięciu ciała, aby zwiększyła się elastyczność.

PŁYNNOŚĆ RUCHÓW to ćwiczenie powoli, dokładnie,

ale przede wszystkim swobodnie.

KONCENTRACJA skupienie uwagi na wykonywanych

ćwiczeniach.

ODDECH musi być odpowiedni, aby ćwiczenia

przyniosła efekty.
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Wzmocnienie mięśni.
Wysmuklenie sylwetki.
Poprawa formy.
Poprawa elastyczności ciała.
Lepsza koordynacja ruchowa.
Poprawna równowaga.
Rozluźnienie mięśni.
Uwolnienie się od stresu i napięcia.
Efekty po rehabilitacji i urazach.

 

R E G U L A R N E
Ć W I C Z E N I E  P I L A T E S

M A  W I E L E  Z A L E T :
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"Kącik pozytywnego myślenia" 
Pani Pedagog Agnieszki Kubiak

Dlaczego rodzice tak strasznie mnie denerwują? 
Dlaczego w ogóle mnie nie rozumieją?

 
       Najprawdopodobniej dzieje się tak dlatego, że zarówno Twoje ciało, 

jak i Ty sam/sama się zmieniasz. 
W okresie dojrzewania hormony robią nam małą "burzę" w organizmie.  

Przez to możesz odczuwać skrajne emocje, a każda drobna sprawa może urosnąć
do rangi ''tej najważniejszej''. To wszystko wpływa na Twoje relacje z najbliższymi.
Możesz mieć wtedy wrażenie, że cały świat, włącznie z kochanymi rodzicami, 

jest przeciwko Tobie, że nikt Cię nie rozumie i na niczym się nie zna. 
Dlatego często odczuwasz złość, rozżalenie i brak zrozumienia. 



Recenzja książki

      Rafał, Tomek, Lena, Aśka i Maria przyjaźnią się ze sobą od czasów
liceum. Choć los rozrzucił ich po różnych zakątkach świata, wciąż utrzymują
ze sobą kontakt. Pomaga im w tym pewien rytuał, który sobie stworzyli: 
raz w roku, na Boże Narodzenie, każde z przyjaciół pisze list do pozostałych,
opowiadając o tym, co przez ten rok wydarzyło się w jego życiu. Czytanie
tych grudniowych listów stało się częścią ich wigilijnej tradycji. Któregoś
roku okazuje się, że w skrzynkach pocztowych brakuje wiadomości od Leny
– samotnej matki, mieszkającej z córką w Chorwacji. Niepokoją się wszyscy,
ale najbardziej przerażony jest Rafał, którego kiedyś łączyło z Leną coś
znacznie więcej niż przyjaźń. Z dnia na dzień postanawia wyruszyć 
w podróż, odszukać swoją dawną ukochaną i naprawić błędy młodości… 
Ale czy nie jest już na to za późno?

Czasem milczenie najpiękniej opowiada historię miłości.



Recenzja filmu
      Iris (Kate Winslet), redaktorka londyńskiej gazety,
jest zakochana w swoim byłym partnerze, Jasperze
(Rufus Sewell). Podczas imprezy bożonarodzeniowej
Jasper ogłasza, że jest zaręczony z inną kobietą.
Amanda Woods (Cameron Diaz) ma agencję
produkującą zwiastuny filmowe w Los Angeles.
Dowiedziała się, że jej partner, Ethan (Edward
Burns) chce być ze swoją recepcjonistką. Amanda
zrywa z nim i postanawia wziąć urlop, jako miejsce
swojego pobytu wybiera wiejski domek w Surrey
należący do Iris. Obie panie zamieniają się domami.
Amanda nawiązuje relację z bratem Iris, Grahamem
(Jude Law), a Iris – z Milesem (Jack Black).

https://pl.wikipedia.org/wiki/Kate_Winslet
https://pl.wikipedia.org/wiki/Rufus_Sewell
https://pl.wikipedia.org/wiki/Cameron_Diaz
https://pl.wikipedia.org/wiki/Zwiastun
https://pl.wikipedia.org/wiki/Edward_Burns
https://pl.wikipedia.org/wiki/Jude_Law
https://pl.wikipedia.org/wiki/Jack_Black


Żarty
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Jasiu z kanistrem przybiega na stację benzynową:
- Dziesięć litrów benzyny, szybko!
- Pali się, czy co?
- Tak, moja szkoła... ale już zaczyna przygasać.

Jasiu dlaczego masz w zeszycie te same błędy co twój
kolega z ławki?
- Bo mamy tego samego nauczyciela od j. polskiego...

Pani pyta dzieci jaki zawód chciałyby wybrać.
- Lekarz, aktorka, modelka, policjant... odpowiadają dzieci
A ty Jasiu kim chcesz zostać? - pyta pani
- Emerytem.

Nauczyciel na lekcji polskiego pyta się Stasia:
- Jaki to czas? Ja się kąpię, ty się kąpiesz, on się kąpie...
- Sobota wieczór, panie profesorze.



Polskie przysłowia

Zapewne wiele prawdy jest w tym, 
że mówi się, iż przysłowia są mądrością narodu.

Na kolejnym slajdzie znajdziemy kilka z nich
wybranych na grudzień.
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Mroźny grudzień, wiele śniegu, żyzny roczek
będzie w biegu.
Grudzień jaki, czerwiec taki.
W zimie odkryte ucho, to w lecie sucho.
Co zima przychodzi, lato wynagrodzi.
Pogoda na Urbana, to wielka wygrana.
Grudzień ziemię grudzi, dla zwierząt i ludzi.
Kiedy grzmi na lód, będzie głód.
Grudzień najgorszy zaś, bo największych
mrozów czas.

Gdy w Boże Narodzenie pola są
zielone,  na Wielkanoc będą śniegiem
przywalone.
Późna zima, długo trzyma.
Jeśli w grudniu często dmucha,           
 to w marcu i kwietniu plucha.
Piąty grudzień stycznia czyni znaki,
szósty grudzień luty przepowiada,
siódmy grudzień o marcu gada.
Grudzień gdy łagodny wszędzie,    
 cała zima dzieckiem będzie.
Dzień Sylwestrowy pokaże czas
lipcowy.
Grudzień pachnie nadzieją na cud.
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Ciekawostki

Ziema jest jedyną planetą w naszym

układzie słonecznym, której nazwa

nie pochodzi od imienia Boga.

Wszystkie brytyjskie czołgi                      

są wyposażone w zestaw                  

 do parzenia herbaty.

Tylko 15% Sahary jest pokryte

piaskiem.

Najwięcej rozmów telefonicznych

jest zawsze w dzień Matki.
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Wesołych Świąt!


