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Czy warto rolowac

miesnie?

O rolowaniu styszat chyba kazdy maniak aktywnosci fizycznej,
nie zawsze jednak znamy korzysci z niego ptyngce, nie wiemy tez

w czym mogtoby nam ono pomac.

O rolowaniu stéw kilka
Zacznijmy od tego, czym jest ro-
lowanie, jest to automasaz wy-
konywany przy pomocy specjal-
nego watka, tak zwanego rollera,
jego celem jest pobudzenie oraz
rozluznienie powiezi, czyli tkan-
ki, ktéra otacza ludzkie stawy
i miesnie. Stabo nawodniona lub
zbyt napieta powiez ma duzo gor-
szg ruchomosc i jest podatna na
uszkodzenia. Do tego moze po-
wodowac bél i znacznie ogranicza
nasza mobilnosc.

Jak zacza¢?

Na poczatek wybierzmy miekki
watek, ktéry nie bedzie sprawiat
nam niepotrzebnego bélu. Twar-
de watki zostawmy na pédzniej,
gdy juz sie przyzwyczaimy. Uni-
kajmy stref podkolanowych i ko-
$ci, by nie nabawic¢ sie urazow.

Masaz jednej partii nie powinien
tez trwacé dtuzej niz 3 minuty.
Wtasciwie wykonane rolowanie
przynosi efekty, takie jak wypo-
czete miegdnie czy brak nieprzy-
jemnego uczucia zakwaséw po
treningu. Rolowanie leczy takze

przykurcze, poprawia napiecie
miesniowe, zmniejsza bdl, popra-
wia zakres ruchoéw, przyspiesza
krazenie krwi, pozwala rozluzni¢
mieénie oraz zmniejsza ryzyko
kontuzji.

Rolowanie na watku przycigga
osoby, ktére regularnie ¢wicza
na sitowni i chca szybciej wré-
ci¢ do formy albo sie zregenero-
wac. Wiele oséb ceni rolowanie
za to, ze znacznie poprawia ich
samopoczucie po treningu. Rolo-
wanie stanowi tez bardzo czesto
element zaje¢ odbywajacych sie
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w klubach fitness, takich jak pi-
lates czy stretching. Jesli nigdy
wczesdniej nie korzystalismy z rol-
lera warto skontaktowac sie ze
specjalistg, ktéry poinstruuje nas
w jaki sposéb powinnismy to zro-
bic.

Pamietaj, by po skonczonym tre-
ningu odpowiednio nawodnié
organizm oraz uzupetnic sktadni-
ki mineralne. Miej pod reka . _
naturalng wode mine- ¢
ralng Muszynianka.
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Jak zregenerowac sie po

treningu?

Coprawdalatozblizasie nieubtaganie ku koncowi, ktojednak powiedziat, ze musimy koiczyc z uprawianiem
sportu? Dzisiaj zajmiemy sie tym, w jaki sposob zregenerowac ciato po intensywnym treningu.

Odpoczywaij!

Odpoczynek po treningu jest
czym$ naturalnym, a jednak nie
kazdy potrafi znalezé na niego
czas. Niekiedy liczymy na szyb-
ki efekt ¢wiczen i trenujemy bez
wytchnienia. Przynosi to skutek
odwrotny. Odpoczynek pozwala
unikng¢ przetrenowania i kon-
tuzji. Dlatego, kiedy odczuwamy
zmeczenie, bél miesni i brak ener-
gii to znak, ze zdecydowanie mu-
simy odpoczaé. Pozwoli nam to
odzyska¢ sity i motywacje. W jaki
sposéb powinnismy sie zregene-
rowac po intensywnym treningu?
Szybkiej odbudowie miesni sprzy-
ja rozcigganie po treningu, ktére
pozwala uspokoi¢ miesnie oraz
rozluzni¢ je. Miesdnie potrzebuja
przynajmniej 24 godziny na re-
generacje. Pamietajmy, ze jedli
kazdego dnia ¢wiczymy te sama
partie mieéni, to w rezultacie
wczesniej czy pdzniej jg przecia-
zymy. Przez to miesnie stajg sie
coraz stabsze, zamiast stawac sie
coraz mocniejsze. Zadbajmy wiec,
by pomiedzy treningami mieé
przynajmniej jeden dzien odpo-
czynku. Jedli nie pozwolimy mie-
$niom sie zregenerowad, zaczna
one trawi¢ same siebie, organizm
musi bowiem jako$ uzupetnié nie-
dobory energii. Odpoczywaé mo-

zemy réwniez aktywnie, wystar-
czy spacer lub lekkie ¢wiczenia.

Sen i relaks

Kluczem do regeneracji orga-
nizmu jest sen, w jego trakcie
uzupetniane sg ubytki w tkan-
ce miesniowej. 7 godzin snu to
optymalna dawka. Jesli chcemy
rozluzni¢ nasze miesnie po tre-
ningu postawmy na rozluzniajacy
masaz lub prysznic. Mozemy tez
wybrac sie na saune. Cho¢ z racji
wyczerpania organizmu zaleca sie
zachowa¢ odstep rzedu 24 go-
dzin. Sauna pozwoli nam usungé
z organizmu toksyczne produkty
przemiany materii oraz skrécié
faze zmeczenia. Poméc moze nam
rowniez lekkie rolowanie, tego ro-
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dzaju relaks pozwoli organizmowi
odpocza¢ oraz wesprze naturalne
procesy regeneracji.

Dieta

Nie zapominajmy tez o uzupetnieniu
sktadnikéw mineralnych, ktére wy-
dalamy wraz z potem. Pomoze nam
w tym Muszynianka. W przeciggu 30
minut od treningu powinnismy zjes¢
positek, ktéry zawiera weglowodany
i biatko. Weglowodany pozwolg uzu-
petni¢ zapas glikogenu, a biatko na-
prawi mikrouszkodzenia, ktére zro-
bilismy w miesniach. W tym czasie
miesnie doskonale chtona energie.
Pamietajmy, ze to réwniez od rege-
neracji uzalezniona jest nasza forma
oraz poziom naszych mozliwosci
podczas kolejnych treningdéw.
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Zaskakujace skutki
odwodnienia

Wielu z nas odwodnienie kojarzy sie z efektem
choroby. Tak naprawde jednak jesteSmy na nie
narazeni hkazdego dnia. Po czym moZemy je
poznac?
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Odwodnienie moze zdarzy¢ sie bez
wzgledu na pore roku, cho¢ szcze-
gblnie narazeni jesteSmy na nie
latem. Nie zawsze jeste$my $wia-
domi tego, ze brakuje nam ptyndw.
Bardzo czesto nawet nie podejrze-
wamy, ze pewne objawy $wiadcza
o odwodnieniu. Czesto pijemy do-
piero wtedy, gdy czujemy pragnie-
nie, a ono jest juz pierwszym zna-
kiem odwodnienia. Po czym jeszcze
mozemy poznac, ze powinnismy sie-
gnac po szklanke wody?

Rozdraznienie

Masz wahania nastrojéw i jeste$
rozdrazniony bez powodu? Moze
powiniene$ siegngé¢ po szklanke
z wodga! Poziom wody w naszym
organizmie wptywa na nasz na-
stréj. Odwodnienie powoduje
niepokdj i rozdraznienie, neurony
W naszym mozgu wykrywajg sy-
gnat odwodnienia i przekazuja te
informacje do tych czesci mézgu,
ktére odpowiedzialne sg za na-
strdj. Jesli wszystko Cie denerwu-
je nie bdj sie siegna¢ po szklanke
Muszynianki.

Gtéd

Okazuje sie, ze bardzo czesto
przyczyng naszego gtodu jest
brak wystarczajacej ilosci ptynow.
W ten sposdb organizm prébuje
uzupetni¢ niedobory ptynéw, kto-
re czerpie réwniez z pozywienia.
Gdy pijemy za mato domaga sie
wiec kolejnego positku. Dlatego
zamiast kolejnej kanapki siegnij-
my po wode naturalng Muszy-
nianka, ktéra nas nawodni.

Bodl gtowy

Jesdli czujesz, ze twoja gtowa eks-
ploduje, to bardzo mozliwe, ze za
mato pijesz. Wraz z woda z na-
szego organizmu wydostajg sie
sole mineralne. Pod wptywem
ubytku zmienia sie sktad krwi,
ktéry zostaje rozpoznany przez
mozg. Wywotuje to bdl gtowy,
stanowigcy sygnat ostrzegawczy.
W ten sposdéb organizm daje znac,
ze dzieje sie cos$ niedobrego. Wraz
z ubytkiem wody bdl nasila sie,
obkurczajg sie bowiem naczynia
krwiono$ne, ktére transportuja
mniej krwi i dostarczajg mniej tle-
nu do mozgu. Jesli boli nas gtowa
nie wahajmy sie siegna¢ po wode.

Nieswiezy oddech

Gdy spada ilos¢ wody w naszym
organizmie, zmniejsza sie wydzie-
lanie $liny. Slina ma wtasciwo-
$ci bakteriobodjcze, dlatego, gdy
jej zabraknie bakterie mnoza sie
i mogg da¢ w taki sposdb znac
0 swojej obecnosci.

Podwyzszona temperatura
Goraczka nie zawsze musi ozna-
cza¢ infekcje. Jesli zbyt rzadko
siegamy po wode, organizm wy-
dziela mniej potu, przez co zostaje
zaburzona naturalna termoregu-
lacja. W efekcie temperatura ciata
rosnie, co moze skonczyc sie uda-
rem cieplnym. Dlatego tak wazne
jest picie wody.

Zbyt mata ilos¢ wody w organi-
zmie skutkuje réwniez proble-
mami z koncentracja, wydtuze-
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niem czasu reakcji i zmeczeniem.
Czy jeszcze ktos ma watpliwosci,
ze regularne spozywanie wody
i utrzymanie odpowiedniego po-
ziomu nawodnienia jest niezbed-
ne dla prawidtowego dziatania
naszego organizmu?

»Muszynianka - Pij wode!”
—mobilng aplikacje
przygotowata marka
Muszynianka.

Aplikacja przypomina

o systematycznym piciu wody.

www.muszyniankapijwode.pl
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Dieta matego ucznia

Rozpoczecie roku szkolnego juz za nami, wczesniej dziecko potrzebowato mnéstwo energii do zabawy, teraz

pora na powrot do szkolnej rzeczywistosci i odzywienie szarych komorek.

Zdrowe nawyki
Wyrobienie zdrowych nawykéw
to podstawa. Nasze dzieci uwiel-
biaja niezdrowe przekaski, a my
nie zawsze jestesSmy obok, bysmy
mogli je kontrolowac. Dlatego tak
wazna jest praca z nawykami od
najmtodszych lat. Nie zapomi-
najmy jednak o tym, ze przyktad
idzie z gbry, dlatego jesli bedzie-
my przekonywac dziecko o tym,
ze twarozek jest zdrowy i pyszny,
ale sami nie bedziemy go jedli, na
nic zdadza sie nasze trudy. Zbi-
lansowana dieta nie tylko uchroni
dziecko przed nadwagg, ale i da
mu niezbedng dawke energii.

Mtody organizm rozwija sie in-
tensywnie, potrzebuje wiec sporo
energii oraz sktadnikow odzyw-
czych. Powinien za to unika¢ pu-
stych kalorii. W jadtospisie dziec-
ka powinny pojawic¢ sie btonnik,
witaminy, mineraty czy ttuszcze.
Zadbajmy tez o to, by nasze dziec-
ko spozywato regularne posit-
ki. Unikajmy natomiast stodkich
przekasek czy fast foodow.

Codzienna dieta

Codzienna dieta powinna sktadac¢
sie z lekkostrawnych dan. Po-
$rod nich nie powinno zabraknaé
produktéw mlecznych, ktére sa

zrédtem  tatwo przyswajalnego
wapnia niezbednego do prawidto-
wego ksztattowania uktadu kost-
nego. Zaleca sie, aby kazdego dnia
dziecko wypijato szklanke mleka
albo jogurtu, moze by¢ to rowniez
kefir lub maslanka. Zdrowa die-
ta sktada sie réwniez z owocéw
i warzyw, ktére zawierajg btonnik,
oraz witaminy. Na talerzu nie po-
winno zabrakng¢ tez ryzu, maka-
ronu, ziemniakéw, chudego miesa
czy ryb. Produkty te dostarczaja
nienasyconych kwaséw ttuszczo-
wych i cennych pierwiastkow.

Sniadanie
Dziecko powinno koniecznie
zjes¢ sniadanie. Dzieki niemu
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uzyska potrzebng dawke ener-
gii oraz sktadniki niezbedne do
pracy umystowej. Przygotujmy
mu tez drugie $niadanie, ktore
zje w szkole. Moga by¢ to kanap-
ki z petnoziarnistego pieczywa,
owoc oraz co$ do picia. W odpo-
wiednim nawodnieniu pomoze
nam naturalna woda mineralna
Muszynianka. Warto zapisa¢ row-
niez dziecko na szkolna stotéwke,
gdzie otrzyma obiad. Po powrocie
do domu dziecko powinno zjes¢
podwieczorek oraz lekka kolacje.
W codziennej diecie pamietajmy
o réznorodnosci oraz regularnych
positkach. Dzieki temu dziecko
bedzie miato mniejsza ochote na
niezdrowa zywnos¢.

Q\
szynianka

mmlm woda mineralna
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Pierwszy dzwonek

Pierwszy wrzesnia juz za nami, ostatnie wakacyjne dni odeszty w zapomnienie. Pierwsze zadania dziecka
zaprzgtajg nam gtowe. Kolejny rok szkolny wtasnie sie rozpoczgt, a co za tym idzie nasze dziecko czekajq
nowe wyzwania i cele.

Poczatek roku szkolnego to sto-
sunkowo lekki czas, dlatego warto
wykorzystaé go na wizyty kontro-
Ine u lekarza. Oprécz tego, jesli
wczesdniej nie przywigzywalismy
do tego wagi, powinniSmy zaczac
wyrabia¢ zdrowe nawyki kazdego
dnia! Na co jako rodzice musimy
zwroci¢ uwage? Zdrowe odzywia-
nie to podstawa. Pyszne kanapki
zamiast stodkich butek, jabtko lub
banan zamiast batonika. Szkota
jest idealnym miejscem, do wspie-
rania odpowiednich nawykdw.
Jedli bedziemy o tym pamietac
kazdego dnia, dla nas réwniez sta-
nie sie to pozadang rutyna. Dzieki
temu nasze dziecko zdobedzie po-
prawne wzorce juz na poczatku.
Pamietajmy takze o odpowiedniej
dawce wody kazdego dnia, w od-
powiednim nawodnieniu pomoze

nam Muszynianka, naturalna woda
mineralna.

Higiena

Czyli dbanie o czystos$¢, mycie
rak, niewktadanie do buzi brud-
nych palcéw i szczotkowanie ze-
béw dwa razy dziennie. Jesli nasze
dziecko ma jeszcze z tym proble-
my, nie zwlekajmy z dobrym przy-
ktadem. W szkole jest mnéstwo
miejsc i sytuacji, w ktérych dziec-
ko bedzie mogto sie wykazaé dba-
niem o higiene.

Kondycja fizyczna

Mamy nadzieje, ze nikomu nie
przyszty do gtowy bezpodstawne
zwolnienia z lekcji WF-u! Powrot
do ¢wiczen i gier zespotowych do-
brze wptynie na poprawe kondycji
dziecka. Jesli Twoja pociecha wy-
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raza zainteresowanie, zapisz jg na
dodatkowe zajecia sportowe.

Jesli chcesz wptywaé prawidto-
wo na rozwdéj dziecka, zadbaj o to,
pamietajac o bardzo waznej zasa-
dzie. Nasza pociecha nie powinna
miec¢ ani za duzo, ani za mato zajec.
Kiedy nie ma kontaktu z innymi
dzieémi i nie uczestniczy aktyw-
nie w zajeciach, pojawia sie u niej
uczucie nudy. Jesli jednak zajec
jest za duzo, przysparza jej to nie-
potrzebnego stresu.

Pamietajmy, ze w okresie rozwoju
dziecko potrzebuje réznorodnych
bodzcéw, poniewaz wtasnie wte-
dy ksztattuje sie jego umyst. To
czas, w ktérym najtatwiej nauczy¢
sie nowego jezyka! Miejmy to na
wzgledzie, ale nie przesadZmy
z nadmiarem zajec.
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Zdrowe nawyki
jesienia

Jesien zbliza sie wielkimi krokami, o ile w czasie lata tatwiej byto nam o motywacje, o tyle jesienig bedziemy
musieli wykrzesac z siebie dodatkowe poktady energii. Nic nie stoi jednak na przeszkodzie, by jesien byta
czasem walki o upragniong sylwetke. Oto kilka nawykow, ktore nam to utatwiq.

Z cata pewnoscia jesien, jak kazda pora roku w specyficzny sposéb wptywa
na rytm naszego zycia. W tym czasie mozemy by¢ bardziej podatni na infek-
cje czy zte samopoczucie psychiczne.

1 e Wyznacz cel

Pierwszym krokiem do osiggnie-
cia celu jest jego precyzyjne sfor-
mutowanie. Dlatego poswiec¢my
nieco czasu na to, by zastanowic
sie nad tym, co chcemy osia-
gnac. Chcesz nieco odpoczaé po
petnym treningdéw lecie, a moze
wprost przeciwnie? W zaleznosci
od celu inne beda Twoje dziatania.

2. Motywu;j sie

Motywacja to podstawa. Moty-
wowaé moze nas wyznaczony
przez nas cel, innym razem druga
osoba, ktéra bedzie nas wspie-
ra¢ w chwilach zwatpienia. Moze
wsrod  twoich  przyjaciot  znaj-

dzie sie ktos, kto szuka osoby do
wspélnych treningdw? Jesienne
dni, beda krétsze niz latem, dla-
tego moze by¢ trudniej zmobi-
lizowaé¢ nam sie do wyjscia na
zewnatrz. Nie zniechecajmy sie
jednak, nic tak dobrze nie dziata
na organizm i podniesienie humo-
ru jak wysitek fizyczny, dlatego
jesli nie chcesz uprawiac¢ aktyw-
nosci na swiezym powietrzu za-
wsze mozesz postawié na wysitek
w sitowni.

3. Jesienna dieta

Sport jest istotny, ale réwnie istotne
jest zywienie. Jesienig niektdre owo-
ce i warzywa beda trudniej dostepne,
jednoczesnie jesien to doskonaty czas
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na zapiekane warzywa réznego ro-
dzaju od ziemniakéw po cukinig, mar-
chewki, bataty czy buraki. Wystarczy
je odpowiednio przyprawi¢. Swoje
tryumfy beda Swiecity w tym czasie
rozgrzewajace zupy kremy z dyni, albo
dania z ryzu lub kaszy. Nie zapominaj-
my tez o probiotykach, ktére wzmoc-
nig nasza odpornos$¢, znajdziemy je
miedzy innymi w produktach nabiato-
wych jak jogurty, mleko, twarogi oraz
w kiszonej kapuscie i ogorkach.

Koniecznie  pamietaj-
my tez o wiasciwym
nawodnieniu, ktore za-
pewni nam lepsze sa-
mopoczucie.
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Muszynianka
poleca sie najesien!
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Znaczenie i funkcje aktywnosci
fizycznej w dziecinstwie

Aktywnosc fizyczna w dziecinstwie jest bardzo wazna i trudno przecenic jej wage. Jej pierwszq
funkcjq jest oczywiscie stymulowanie rozwoju fizycznego. Mechaniczny nacisk na chrzgstki wzro-
stowe zwieksza takze wydzielanie hormonu wzrostu. Ruch sprzyja harmonijnemu i proporcjonal-
nemu przyrostowi masy ciata. Ma korzystny wptyw na jego sktad, rozwija takze miesnie. Gdy jeste-
Smy aktywni fizycznie, jesteSmy takze lepiej dotlenieni. Sport wspiera takze rozwdj motoryczny.

Sprawnos¢ fizyczna i umiejetnosci
ruchowe, pomoga dziecku radzi¢
sobie w réznych sytuacjach w zy-
ciu codziennym. Sport pomaga
dzieciom adaptowac sie do nowych
sytuacji i zmian $rodowiska. Har-
tuje je, co zwieksza ich odpornosc.
Rekompensuje im niekorzystne
zjawiska  wspotcze-
snego zycia: nadmier-
ne unieruchomienia
zwigzanego z nauka
w szkole, odrabia-
niem lekcji, oglada-
niem telewizji, praca
przy komputerze. Za-
pobiega zaburzeniom
rozwoju i chorobom,
ktére ujawniajg sie
w dorostym zyciu, jak
otyto$¢, miazdzyca
(sport obniza chole-
sterol), czy osteopo-
rozy (aktywnos$c¢ fizyczna sprzyja
zwiekszeniu masy kostnej). Wiele
proceséw chorobowych zaczyna
sie bowiem juz w dziecinstwie.

Mniej oczywisty, ale takze ko-
rzystny wptyw, sport ma na roz-
woj intelektualny. Dziecko poznaje
otaczajace je $rodowisko oraz ob-

serwuje nowe zjawiska. Rozwo-
jowi intelektualnemu towarzyszy
rozwéj psychologiczny. Dziecko

uczy sie pokonywac trudnosci,
radzi¢ sobie ze zmeczeniem, zno-
si¢ porazki oraz kontrolowaé emo-
cje. Poznaje nowych przyjaciot
i uczy sie wspotpracy zespotowej.

To ostatnie to takze funkcja spo-
teczna sportu. Pomaga zbudowac
relacje z innymi, uczy negocjacji i
samokontroli. Niedawne badania
udowodnity réwniez, ze sport roz-
wija mozg.

To chyba wystarczajgce powody,
by wspiera¢ aktywnos$¢ fizycz-
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ng naszych dzieci. We wczesnym
dziecinstwie jest ona raczej duza
i spontaniczna. Wystarczy dzie-
ciom stworzy¢ do niej warunki,
tzn. zapewnié przestrzen, czas, za-
interesowanie, zabawki i sprzet do
zaje¢ ruchowych. Nie wystarczy
zostawi¢ dziecka przed kompute-
rem, czy telewizo-
rem na caty dzien.
U dzieci i mtodziezy
w  wieku szkolnym
niezbedne s juz
systematyczne, zor-
ganizowane zajecia
o réznorodnych for-
mach ruchu, odpo-
wiedniej  czestotli-
wosci, czasie trwania
i intensywnosci wy-
sitku. Moze takie za-
jecia s organizowa-
ne w szkole naszego
dziecka? To doskonaty pomyst, jesli
nie mozemy go zapisa¢ na zajecia
pozaszkolne. Swietnie sprawdzi sie
tez wspdlnie uprawianie sportu, jak
bieganie czy jazda na rowerze.
Zaszczepienie w dziecku bakcyla
sportowego, zaprocentuje w przy-
sztosci.
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Zdrowiej z Muszynianka

Stres w przedszkolu

Martwisz sie o to, jak Twoje dziecko poradzi sobie w pierwszych dniach nowego przedszkola? Zmiana
otoczenia, nowe kolezanki, koledzy i przedszkolanka. Dowiedz sie, co ma na to wptyw oraz jak pomoc
najmtodszym odnalez( sie w nowej sytuacji.

Przed pierwszym péjsciem do
przedszkola bardzo wazne jest to,
by dziecko odpowiednio przygoto-
wac. Duzo wczesniej nalezy zaczac
uswiadamia¢ naszemu maluchowi,
ze niedtugo bedzie spedzat duzo
czasu w nowym otoczeniu i po-

zna wielu réwiesnikow. Nowa dla
dziecka sytuacje nalezy przedsta-
wiaé w sposOb przyjazny i atrakcyj-
ny. Niezwykle wazne jest tez to, by
nauczy¢ naszg pocieche samodziel-
nosci. Kiedy dziecko nie potrafi
samodzielnie zadba¢ o zatatwianie
swoich potrzeb fizjologicznych, ani
nie radzi sobie ze Scigganiem i ubie-
raniem wierzchniego okrycia, moze
duzo gorzej znosic stres.

Dziecko w tym wieku ma relatyw-
nie stabo wyksztatcong umiejet-
no$¢ komunikowania i moze miec

trudnosci z powiedzeniem Ci o tym,
jak sie czuje i jak sobie radzi z no-
wymi wyzwaniami. Dlatego bardzo
wazne jest, by zwraca¢ na nasza
pocieche szczegblng uwage w tych
dniach i nauczy¢ sie odpowiednio
interpretowac jej stan i zachowa-

nie. Maluch moze sprawia¢ wraze-
nie ostabionego, roztargnionego, a
nawet chorego, co niekoniecznie
musi by¢ jego faktycznym stanem
- wszystkie wymienione objawy
moga by¢ wywotane stresem ada-
ptacyjnym u dziecka.

Jak pomédc przezwyciezyé stres
adaptacyjny?

Nasze dziecko potrzebuje poczu-
cia bycia wazna dla najblizszego
otoczenia osoba, darzong mitoscia
i zrozumieniem. Trzeba zadbac tez
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o to, by nasze dziecko odzywiato
sie prawidtowo i miato regularng
pore ktadzenia sie spac¢ i pobudki.
Wypoczete dziecko bedzie miato
wiecej sity i zapatu, by poradzi¢ so-
bie z nowa sytuacjg z optymizmem.
Niemniej wazna jest tez aktywnos¢
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fizyczna - spacery, gry i zabawy
na Swiezym powietrzu pomoga
odstresowacd sie naszemu dziecku
i zadba¢ o dobre samopoczucie.
Podczas aktywnosci sportowej
pamietajmy o butelce Muszynianki
pod reka. Zadbajmy o to, by pierw-
sze spotkanie z przedszkolem byto
dla dziecka jak najmniejszym obcia-
zeniem, a zamiast stresu spedzito
niezapomniane, cudowne chwile.
Dobrym pomystem bedzie tez za-
proszenie do domu nowych przyja-
ciét naszego dziecka.




