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Słowo wstępu 

 

Przygotowaliśmy dla Państwa poradnik pn. ,,W KRĘGU-

kierunek samodzielność”. Opracowanie składa się z kart 

treningów zawierającymi  informacje , które mamy nadzieję 

ułatwią Państwu radzenie sobie z trudnościami dnia 

codziennego. Poradnik zawiera również wskazówki jak dbać 

o własne zdrowie w okresie pandemii koronawirusa. 
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KARTA TRENINGU NR 1 

 

Dbam  o własne zdrowie-trening higieny osobistej 

Co to jest higiena osobista ? 

 
Higiena osobista to  utrzymywanie ciała w czystości i unikanie chorób.                          

To czynności najczęściej kojarzone z regularnym myciem ciała z użyciem 

mydła i detergentów, regularną zmianą i praniem odzieży oraz bezpośrednim 

unikaniem zabrudzenia. Wszystkie te czynności, które każdy z nas codziennie 

wykonuje  chronią  przed chorobami i urazami oraz służą utrzymaniu dobrej 

kondycji fizycznej i psychicznej przez możliwie długi okres życia. 

Higiena osobista to: 

- codzienne dbanie o czystość rąk i innych części ciała 

 - regularne mycie zębów i włosów  

- dbanie o paznokcie 

 - codzienna zmiana bielizny  

- regularne pranie ubrań, w tym bielizny  

- częsta zmiana ręczników i pościeli i regularne ich pranie 

 - wietrzenie wnętrz przed pójściem spać oraz rano 

 - niepożyczanie przedmiotów higieny osobistej np. ręcznika, grzebienia czy 

szczoteczki do zębów 
 

Co to jest choroba brudnych rąk? 

 

-to choroby wywołujące zatrucia pokarmowe; drobnoustroje chorobotwórcze są 

przenoszone poprzez brudne ręce, nie myte owoce i warzywa spożywane na 

surowo, brudne naczynia 

Higieniczny tryb życia zależy w dużym stopniu od każdego człowieka. 

 

Jak dbać o higienę osobistą? 

 
Każdy dzień rozpoczynamy od wykonania zabiegów higienicznych 

Dużo więc czasu spędzamy w łazience  
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Pamiętaj! 
 

Kiedy znajdę się w łazience najpierw siusiu, potem ręce. 
 

 
 

 

Za każdym razem przed spłukaniem wody  opuść deskę 

sedesową , a następnie spłucz ! 
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-niestety , często zapominamy o opuszczaniu deski sedesowej,                         

a z badań wynika, iż spuszczenie wody w toalecie przy niezamkniętej 

desce powoduje unoszenie się w powietrzu bakterii kałowych, które 

następnie osiadają np. na szczoteczkach do zębów. Myjąc zęby, 

wprowadzamy drobnoustroje do organizmu, gdzie mogą wywołać 

wiele dolegliwości i zakażeń. Dla własnego zdrowia pamiętajmy 

zatem o tej prozaicznej czynności, jaką jest opuszczenie deski przed 

spuszczeniem wody. 

 

 
 

 

Myj ręce ! 

 
Mycie rąk jest jednym z najskuteczniejszych sposobów na 

zapobieganie rozprzestrzeniania się wirusów, w tym koronawirusa 

COVID-19.  

 

Nie zapominaj o paznokciach 

 

Jak skutecznie myć ręce i co jeszcze robić, by zminimalizować ryzyko 

zakażenia i roznoszenia wirusa? 
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KARTA TRENINGU NR 2 
 

Codziennie myj całe ciało! 

- najlepiej weź prysznic wieczorem. 
 

 

Pamiętaj! 

Po kąpieli  zakładamy świeżą bieliznę ,skarpetki  i odzież. 

Jeżeli wzięliśmy kąpiel wieczorem to zakładamy piżamę. 

Uwaga: piżamę zmieniamy co najmniej raz w tygodniu. 
 

 

Myj zęby co najmniej dwa razy dziennie, a najlepiej po 

każdym posiłku 



10 

 

 

Pamiętaj o goleniu! 

 

 

 
 

 
 

 

 

Do wycierania ciała używaj czystych , świeżych ręczników 
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Co drugi dzień zmieniaj ręczniki 

Ręczniki to prawdziwe skupisko bakterii, które  ze względu na 

wilgoć i temperaturę szybko się  namnażają. 

 

 
 

 

Pamiętaj!!! 
 

Codziennie rano zakładaj świeżą bieliznę, skarpetki, odzież. 

Wieczorem bieliznę, skarpetki, odzież odkładaj do prania . 

Co tydzień zmieniaj pościel. 
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Karta Treningu Nr 1-2 Higieny Osobistej 
zaznacz znakiem X wykonane czynności 
 

 

Dzień tygodnia 

Mycie ciała 

golenie 

Mycie zębów 

 

 

Mycie rąk 

 

 

 

Zamykam 

zawsze 

deskę 

sedesową 

rano Wieczorem  

 

 
rano 

 
 
wieczo-

rem 

 
po 

każdym 

posiłku 

 

 

 

 

 

Przed 

każdym 

posiłkiem 

 
 
 
 
 
po 

każdym 

wyjściu 

z 

ubikacji 

 
 
 
 
częściej 

  

Kąpiel  

Pod 

prysznice

m  

Kąpiel 

 pod 

pryszni

cem 

poniedziałek             

wtorek             

środa             

czwartek             

piątek             

sobota             

niedziela             
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KARTA TRENINGU NR 3 

PRANIE ODZIEŻY I BIELIZNY 

Wykonaj pranie nawet codziennie ! 

 

 
 

Pranie bielizny i odzieży 

→ Posegreguj rzeczy do prania według kolorów - oddzielnie pierzemy 

rzeczy jasne, kolorowe oraz ciemne 

→  Sprawdź kieszenie spodni, bluz i koszul ,  

→  Wywiń ubrania na lewą stronę.                                                                              

→  włóż pranie do pralki                                                                                     

→  do pralki  dodaj proszek/płyn do prania, włącz pralkę                                              

→  po wypraniu wysusz pranie 

W jakiej temperaturze prać ubrania 

→90 stopni Celsjusza – ręczniki,  

→60 stopni Celsjusza – obrus, pościele, piżamy 

→40 stopni Celsjusza - koszule, bawełniana bielizna,  bluzy, 

spodnie,  

→30 stopni Celsjusza – swetry wełniane 
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Karta Treningu Nr 3 
ZMIANA BIELIZNY I ODZIEŻY,PRANIE 
zaznacz znakiem X wykonane czynności 
 

 

Dzień tygodnia Zmiana 

bielizny 

osobistej 

Zmiana 

odzieży 

Zmiana 

bielizny 

pościelowej 

Pranie 

Poniedziałek     

Wtorek     

Środa     

Czwartek     

Piątek     

Sobota     

Niedziela     
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KARTA TRENINGU NR 4 

Jak dbać o czystość i porządek w mieszkaniu ? 

 

→ Przygotuj niezbędny sprzęt i środki: 

   Wiadro, mop, miotłę, ścierki, gąbki, odpowiednie  

    Środki do mycia i czyszczenia : płyn do podłogi, płyn do    

     płytek itp. 
 

Jak przygotować ekologiczne środki czystości ? 
Bardzo prosto: 

Wlej do wiadra wodę , do wody dodaj ocet lub sodę oczyszczoną, 

możesz dodać obydwa środki. 

Ocet – usuwa resztki mydła i kamień (np. nieestetyczne zacieki na 

kabinie prysznicowej i bateriach), 

 nadaje połysk (płytkom, ceramice, ale też oknom i szklanym 

powierzchniom), pomaga usunąć tłuszcz i pleśń. 

Soda oczyszczona – o ile ocet jest dobry do przecierania powierzchni 

i efektów wykańczających, to jako środek myjący znakomicie 

sprawdza się soda. Dzięki swoim właściwościom czyszczącym i 

zmiękczającym skutecznie wspiera walkę z kamieniem i różnymi 

zabrudzeniami.  

Czyszczącą pastę z sody otrzymasz z połączenia jej z wodą w stosunku 

3:1. 

 W zależności od intensywności zanieczyszczeń, możesz nią szorować 

powierzchnie lub pozostawić na kilka minut i przetrzeć mokrą, miękką 

szmatką. 
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KARTA TRENINGU NR 5 

Trening utrzymania czystości w łazience 

 

 
 

 

Pamiętaj! 

Codziennie sprzątamy łazienkę  
 

 

- myjemy podłogę w łazience 
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-po każdym użyciu muszli ustępowej czyścimy ją używając 

szczotki,  środków dezynfekujących , 

 

 
- po każdym użyciu umywalki myjemy ją 
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-po każdym użyciu  kabiny prysznicowej spłukujemy osad                         

i wycieramy na sucho 

 

 

-raz na tydzień myjemy płytki ścienne 

Jak zapewnić świeży zapach w łazience ? 
Zastosuj ocet i sodę oczyszczoną  

 - ocet  wlewamy do spłuczki oraz do pojemnika na szczotkę klozetową – 

wystarczy pół szklanki,  

- sodę oczyszczoną wrzucamy do muszli klozetowej na 2 godziny 

- możemy użyć innych środków zapachowych 

- regularnie wietrzymy 
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Karta Treningu Nr 4 i 5 
Utrzymuję czystość i porządek w łazience 
zaznacz znakiem X wykonane czynności 
 

 

Dzień tygodnia Mycie 

kabiny 

prysznicowej 

Mycie 

posadzki 

Mycie 

muszli 

ustępowej i 

umywalki 

Mycie płytek 

ściennych 

Poniedziałek     
Wtorek     
Środa     
Czwartek     
Piątek     
Sobota     
Niedziela     
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 KARTA TRENINGU NR 6 

 

Sprzątanie kuchni 

 

 
 

 

Przygotowanie posiłków powoduje zabrudzenia kuchni 

Pamiętaj! 

- zarówno w czasie przygotowywania posiłków  jak i po  ich 

spożyciu na bieżąco usuwamy wszelkie zabrudzenia 

-wilgotną ścierką przecieramy blaty i wycieramy do sucha 

Używamy ciepłej wodę z płynem lub z octem 

-Codziennie zamiatamy i myjemy podłogę, jeżeli w czasie 

przygotowywania posiłków nastąpi zabrudzenie podłogi to ja 

myjemy tak często jak zachodzi potrzeba 
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Czym myć podłogę z paneli? 

-przygotowujemy wiadro z wodą i płynem lub z octem - na 5 

litrów wody dodajemy 2 łyzki octu , 

mop zanurzamy w wodzie, dokładnie wykręcamy  i wilgotnym 

mopem przecieramy podłogę  
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Codziennie czyścimy zlewozmywak 

 

 

 

Codziennie, po każdym posiłku myjemy naczynia i garnki,  

gdy garnek się przypali wtedy do wypłukanego garnka wsypujemy 

sporą ilość soli lub sody oczyszczonej (około 2 łyżek na 4 szklanki)                

i zalewamy wodą do wysokości przypalenia. Stawiamy garnek na 

kuchenkę i czekamy, aż całość się zagotuje. Po zagotowaniu, gdy 

woda wystygnie, wylewamy i dokładnie myjemy ciepłą wodą z 

płynem do mycia naczyń. 
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Raz w tygodniu porządkujemy i myjemy szafki kuchenne 

Sprawdzamy terminy produktów - przeterminowane usuwamy 

 

W jaki sposób myjemy meble kuchenne ? 

 

- zaczynamy od górnych szafek 

- dokładnie wycieramy kurz,  

- myjemy ciepłą wodą z płynem najlepiej do naczyń do 

naczyń  lub wodą z dodatkiem sody oczyszczonej  czy octu.  

  

- Czyścimy wnętrze szafek-myjemy półki, układamy 

produkty ,zwracamy uwagę na termin ważności  

Co  jest najlepsze do odtłuszczania mebli kuchennych? 

- woda z płynem do naczyń 

Wystarczą dwie łyżki płynu do naczyń na miskę ciepłej wody   

miękka ściereczka  
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Mycie przeprowadzamy wzdłuż kierunku słojów drewna 

trzymając kierunek z góry na dół. Następnie szafki trzeba 

wytrzeć do sucha.  

 soda oczyszczona 
Soda oczyszczona (boraks) naniesiona na wilgotną szmatkę 

jest w stanie poradzić sobie z trudnymi plamami z tłuszczu i 

brudem typowym dla kuchni. Wystarczy potrzeć takie miejsce 

do momentu aż plamy puszczą, a na koniec spłukać to miejsce 

czystą wodą i wytrzeć do sucha. 

 ocet 
 do ciepłej wody z płynem dodajemy szklankę octu 

namaczamy ściereczkę i  pocieramy daną powierzchnię aż 

będzie czysta , następnie wycieramy do sucha. 

 KARTA TRENINGU NR 7 

Jak myć lodówkę: 

 

 Odłącz lodówkę od prądu. 

 Wyjmij wszystkie półki i szuflady i 

zostaw otwarte drzwiczki. 

 Umyj półki i szuflady ciepłą wodą z 

płynem, dokładnie opłucz wodą i wytrzyj do sucha ścierką. 

 Umyj wnętrze (zaczynamy od góry i kierujemy się w dół) 

lodówki przy użyciu ciepłej wody z mydłem i dodatkiem sody 

oczyszczonej - 1 łyżka na 1 litr wody lub wody z octem - 3 

łyżki na 1 litr wody. Następnie spłukujemy i wycieramy do 

sucha szmatką. 

 Po umyciu zostaw lodówkę otwartą na ok. 30-60 min, 

żeby dokładnie wyschła. 

 Umyj lodówkę na zewnątrz, pamiętając o gumowej 

warstwie materiału przy drzwiach. 
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 Po umyciu można włożyć produkty z powrotem do 

środka lodówki.  

 Nie wkładamy potraw gorących.  

Wszystkie rzeczy wkładane do lodówki powinny być 

przykryte pokrywką lub owinięte folią w celu ochrony przed 

wysychaniem i wydzielaniem zapachów. 

  

Jak zlikwidować nieprzyjemną woń z lodówki? 

Użyj  proszku do pieczenia  - wstaw do lodówki spodek z 

odrobiną tego produktu,  proszek wymieniaj co 2 tygodnie. 

Możesz również umieścić w lodówce pokrojona cytrynę 
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Karta Treningu Nr 6 i 7 
Utrzymuję czystość i porządek w kuchni 
zaznacz znakiem X wykonane czynności 
 

 

Dzień tygodnia Mycie 

blatu                          

i stołu 

Mycie 

zlewo-

zmywaka 

Mycie 

podłogi 

Mycie szafek                          

i porządkowanie  na 

półkach 

Poniedziałek     
Wtorek     
Środa     
Czwartek     
Piątek     
Sobota     
Niedziela     
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



27 

 

KARTA TRENINGU NR 8 

Trening utrzymania porządku i czystości w pokoju  
 

 
 

 

Codziennie zamiatamy i myjemy podłogę, 

-przygotowujemy wiadro z wodą i płynem lub z octem -na 5 

litrów wody dodajemy 2 łyzki octu ,mop zanurzamy w wodzie, 

mop dokładnie wykręcamy  i wilgotnym mopem przecieramy 

podłogę  

Ścieramy kurz z mebli 

Przed snem wietrzymy mieszkanie, obowiązkowo otwieramy okno w pokoju ,     

w którym śpimy. 

Nie kładziemy się do snu w rzeczach , w których chodzimy. 

Raz w tygodniu zmieniamy pościel 
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KARTA TRENINGU NR 9 

Trening porządkujemy 

szafy 

 

 
 

 Co najmniej raz w tygodniu porządkujemy szafy z bielizną                                 

i ubraniem 

-nie używane oraz stare uszkodzone ubrania i bieliznę usuwamy                        

z szafy 

Codziennie ubieramy świeżą, upraną bieliznę ,skarpetki , 

Codziennie zakładamy  upraną koszulę , sweter, spodnie, 

wyczyszczone buty 
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Karta Treningu Nr 8 i 9 
Utrzymuję czystość i porządek w pokoju 
zaznacz znakiem X wykonane czynności 
 

 

Dzień tygodnia Zamiatanie  

i mycie 

podłogi             

Odkurzanie  

mebli 

Porządkowanie szafy 

odzieżowej 

Poniedziałek    
Wtorek    
Środa    
Czwartek    
Piątek    
Sobota    
Niedziela    
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KARTA TRENINGU NR 10 

Przygotuj danie według 

przepisu: 

Barszcz czerwony 

Składniki: 

 2 litry 

bulionu mięsnego lub warzywnego 

 500g buraków 

 2 ząbki czosnku 

 1 łyżka octu (lub soku z cytryny) 

 3 kawałki suszonych grzybów 

 majeranek 

 7 ziarenek czarnego pieprzu 

 opcjonalnie: sól, pieprz, ocet, cukier (do 

smaku) 

Sposób przygotowania: 

1. Buraki obrać i pokroić w niegrube plastry.  

2. Bulion zagotować. Do gotującego dodać buraki razem z łyżką octu. Dodać  

rozgniecione (lub przekrojone na pół) ząbki czosnku i ziarenka pieprzu. Gotować do 

miękkości buraków ok. 1 godziny, na małej mocy palnika. ( Podczas gotowania, 

garnek przykryć pokrywką, pozostawiając małą szczelinę). 

3. Barszcz przecedzić przez sitko. Doprawić go majerankiem, solą, octem, pieprzem i 

cukrem. 

 

 

KARTA TRENINGU NR 11 

Przygotuj danie według przepisu: 

Surówka z gotowanych buraczków 

Sposób przygotowania: 
1. Buraki ugotuj,  zetrzyj na tarce o grubych oczkach. 

2. Jabłko umyć, obrać i zetrzeć na tarte o grubych oczkach. 

3. Cebulę obrać i poszatkować drobno. 

4. W misce wymieszać buraki z jabłkiem i cebulą. Dodać sok z cytryny (lub 
ocet), oliwę, cukier, sól i pieprz. 

https://www.kuchnia-domowa.pl/przepisy/zupy/365-bulion-wolowy
https://www.kuchnia-domowa.pl/przepisy/zupy/423-bulion-warzywny
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KARTA TRENINGU NR 12 

Przygotuj danie według przepisu: 

Przepis na potrawkę z kurczaka: 

1.Z mięsa z kurczaka ugotuj rosół , ważne aby w rosole były marchewki. 

1. Na patelni, na nie dużym płomieniu roztopić 3 łyżki masła. Wrzucić 2 łyżki mąki i 

mieszać dość energicznie  do czasu połączenia się składników w jednolitą masę bez 

grudek. Następnie na patelnię wlać odcedzony rosół,  ponownie wymieszać i 

doprowadzić do wrzenia. Zmniejszyć płomień, wrzucić do sosu mięso z kurczaka i dusić 

na małym ogniu przez ok. 5 minut aż sos nieco zgęstnieje. Na koniec dodać pokrojoną na 

plasterki marchewkę ,można dodać również groszek i podgrzewać przez ok. 1 minutę aż 

marchewka będzie ciepła. Ściągnąć potrawkę z kurczaka z ognia.doprawić do smaku  

odrobiną soli i pieprzu. 

Ugotować ryż, wyłożyć ugotowany ryż i polać go wcześniej przygotowaną potrawką. 

Można też ją podawać z ziemniakami lub kaszą. Smacznego! 

KARTA TRENINGU NR 13 

Przygotuj naleśniki według przepisu 
Składniki  

1. 1 szklanka mąki pszennej. 

2. 2 jajka. 

3. 1 szklanki mleka 

4. 3/4 szklanki wody (najlepiej gazowanej) 

5. 3 łyżki  oleju roślinnego. 

Przygotowanie 

  Mąkę wsypać do miski, dodać 

jajka, mleko, wodę . Zmiksować 

na gładkie ciasto. Dodać olej 

roślinny i razem zmiksować  

 Patelnię posmarować olejem, na 

rozgrzaną patelnię nakładamy 

ciasto 

  Przewrócić na drugą stronę gdy 

spód naleśnika będzie już ładnie 

zrumieniony i ścięty. 

 Dodatki:cukier,powidła,ser 
 Smacznego! 

 

 

 

https://kulinarneprzeboje.pl/rosol/
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KARTA TRENINGU NR 14 
Przygotuj ciasto według przepisu 

 

Ciasto murzynek 

Składniki: 

4 szkl. mąki 

4 łyżki kakao 

4 łyżeczki sody oczyszczonej 

2 szkl. cukru 

2 szkl. mleka 

4 jaja 

1 szkl. oleju 

1 słoik dżemu lub powideł 

2 szt. cukru waniliowego 

 

Wszystkie składniki włożyć do miski i zmiksować. Wyłożyć na blachę i  piec ok. 1 godz.                      

w temp. 180 stopni. 

 

 

KARTA TRENINGU NR 15 
Przygotuj danie według przepisu 

Bigos z kiszonej kapusty  

 500 g mięsa wieprzowego (u mnie łopatka wieprzowa) 

 330 g kiełbasy wiejskiej lub podwawelskiej 

 olej roślinny do smażenia 

 1 duża cebula 

 1 kg kiszonej kapusty 

 3-4 szklanki wody (lub nieco więcej) 

 6 czubatych łyżeczek powideł śliwkowych 

 2 liście laurowe 

 2 ziarna ziela angielskiego 

 2 łyżeczki majeranku 

 1 łyżeczka słodkiej papryki 

 1 łyżka koncentratu pomidorowego (opcjonalnie, jak ktoś lubi) 

 Grzyby suszone (jeżeli są 

dostępne) 

 sól i pieprz do smaku 

 

 

Wykonanie: 
1. Grzyby zalać wrzątkiem i 

odstawić na ok. 20 minut. 

2. W międzyczasie pokroić w 

kostkę łopatkę wieprzową. 

Cebulę pokroić w kosteczkę i 

zeszklić na rozgrzanym na 

patelni oleju. Wrzucić mięso i 

https://kulinarneprzeboje.pl/wp-content/uploads/2016/12/DSC_0133.jpg
https://kulinarneprzeboje.pl/wp-content/uploads/2016/12/DSC_0133.jpg
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dokładnie je obsmażyć. Mięso wraz z cebulką przełożyć do garnka, dodać 2 szklanki 

gorącej wody, doprawić solą i pieprzem, zagotować. 

3. Napęczniałe grzyby odsączyć z wody (ale ją zachować), pokroić na mniejsze kawałki, 

wrzucić do garnka z mięsem. Następnie dodać liście laurowe, ziele angielskie, 

majeranek, słodką paprykę, wodę z moczenia grzybów, powidła śliwkowe oraz 

ewentualnie kminek. Wymieszać. Zmniejszyć ogień, przykryć garnek i całość 

gotować ok. 60 minut. 

4. Po tym czasie kapustę kiszoną przepłukać na sitku pod bieżącą wodą, odcedzić, 

pokroić drobno. Wrzucić do garnka z mięsem. Wlać 1-2 szklanki wody i gotować przez 

kolejne 20 minut pod przykryciem, na małym płomieniu. 

5. Po tym czasie kiełbasę pokroić w półksiężyce (wcześniej obrać jeśli ma folię), 

podsmażyć na patelni na niewielkiej ilości oleju. Następnie wrzucić do garnka z 

bigosem, wymieszać. Gotować kolejne 40-60 minut (do czasu aż kapusta będzie miękka 

– czasami trzeba dłużej pogotować, jeśli korzysta się np. z kapusty kwaszonej, a nie 

kiszonej). Na sam koniec dodać ewentualnie koncentrat pomidorowy oraz doprawić do 

smaku solą i pieprzem. 

6.  Najlepiej bigos gotować jeszcze drugiego i trzeciego dnia po 30 minut – wtedy jego 

smak jest najlepszy. Smacznego bigosu! 

 

KARTA TRENINGU NR 16 
Przygotuj sałatkę według przepisu 

Sałatka makaronowa z szynką 

składniki: 
150 g makaronu, drobnego 
150 g szynki w kawałku, ulubionej 
150 g sera żółtego w kawałku 
1 puszka kukurydzy/ogórek zielony/groszek z puszki 
majonez 
sól, pieprz 

wykonanie:  
Makaron gotujemy wg wskazówek na opakowaniu, odcedzamy, 
przelewamy zimną wodą. szynkę oraz ser żółty kroimy w kostkę, 
przekładamy do miski, dodajemy odsączoną 
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kukurydzę/groszek/pokrojony ogórek zielony oraz wystudzony 
makaron, mieszamy. Dodajemy majonez, doprawiamy solą oraz 
pieprzem. Schładzamy w lodówce. 
Smaczneg 

 

KARTA TRENINGU NR 17 
Przygotuj danie według przepisu 

Śledzie w śmietanie 

Składniki 

 500 g filetów śledziowych 
 2 średnie jabłka  
 2 małe cebule  
 300 g śmietany kwaśnej/jogurt/maślanka/kefir 
 przyprawy: po sporej szczypcie soli i pieprzu 

Wykonanie 

Filety przełóż  do miski z zimna wodą. Po około 20 minutach zmień 
wodę na nową. Czynność powtarzaj do trzech razy. Przepłukane z 
nadmiaru soli filety umieść na ręczniku papierowym. Po osuszeniu 
pokrój je w kawałki szerokości do 1,5 cm.  

 

Jeśli masz filety z oleju, to tylko dokładnie osusz je ręcznikiem 
papierowym i pokrój w paski.  cebulę obierz i posiekaj drobno. 
Posiekaną cebulkę umieść na sitku w zlewie. Zagotuj wodę i powoli 
wylewaj wrzątek na cebulę, jabłka obierz i pokrój w ćwiartki  
a następnie w drobną kostkę. Dodaj je do posiekanej cebuli.  Do miski  
z siekaną cebulą i jabłkiem dodaj  śmietany kwaśnej /jogurt 
naturalny/kefir/maślanka (lub więcej) oraz garść siekanego koperku  
i połowę garści siekanego szczypiorku, dodaj śledzie, wymieszaj, 
przypraw solą, pieprzem do smaku. 
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Karta Treningu Nr 11 -17 
Przygotowywanie posiłków 
 
 

 

Dzień tygodnia Wpisz dania , które wykonałeś według 

załączonych przepisów 
    

Poniedziałek  
Wtorek  
Środa  
Czwartek  
Piątek  
Sobota  
Niedziela  
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KARTA TRENINGU NR 18 

Codzienna aktywność fizyczna  

Wysiłek fizyczny to nie tylko zaplanowane ćwiczenia 

ruchowe, ale również codzienna aktywność  - wykonywanie 

codziennych czynności domowych takich jak sprzątanie, 

wyjście z psem na spacer, spacer, jazda na rowerze, chodzenie 

po schodach itp. 

Wykonaj ćwiczenie 

- w ciągu dnia wyjdź na 30 minutowy spacer   

KARTA TRENINGU NR 19 
 

Wykonaj ćwiczenie w 

mieszkaniu 

Ćwiczenie 1. Oddycham 

 

Otwórz okno, usiądź 

wygodnie na brzegu krzesła. 

Wyprostuj się, wznoś ramiona 

w górę z równoczesnym 

wdechem nosem,                  

opuść ramiona w dół                    

z wydechem ustami. 

Oddychaj spokojnie.  

Ćwiczenie powtórz 10 razy. 

Ćwiczenie 2. Zaciskanie i 

otwieranie dłoni 

Usiądź wygodnie na brzegu 
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krzesła.  

Wyprostuj się, ugnij ramiona w 

przód, 

 zaciskaj i otwieraj dłonie. 

 Wykonaj 10 powtórzeń 

 

 

 

 

Ćwiczenie 3. Dłoń o dłoń 

 

Usiądź wygodnie na brzegu krzesła.  

Dłonie ułóż przed sobą, tak by palce 

stykały się opuszkami.  

Naciskaj jedną ręką na drugą, policz 

do 8 i rozluźnij palce.  

Powtórz 6 razy. 
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KARTA TRENINGU NR 20 
 

Wykonaj ćwiczenie w mieszkaniu 

Ćwiczenie 1. Marsz na siedząco 

Usiądź wygodnie na brzegu krzesła. Wyprostuj się, połóż ręce 

wzdłuż tułowia i chwyć krzesło. Naprzemiennie unoś zgięte 

nogi, odrywając stopy od podłoża. Oddychaj swobodnie. 

Powtórz ćwiczenie 20 razy. 

 

 

 
 

 

 

 

 

 



39 

 

Ćwiczenie 2 .Marsz w 

miejscu 

 

Stań przy krześle. 

Wyprostowana sylwetka, 

ramiona luźno, nogi  w lekkim 

rozkroku. Rozpocznij marsz w 

miejscu. W razie potrzeby 

możesz chwycić się krzesła. 

Swobodnie oddychaj.  Jeśli 

czujesz się na siłach podnieś 

wyżej kolana. Maszeruj ok. 2 

minut. 

Następnie wykonaj Wspięcie 

na palce. 

Stań przy krześle lub 

parapecie w lekkim rozkroku.  

Połóż ręce i zacznij wykonywać wspięcia na palce.   

Rąk używaj do utrzymania równowagi.  

Wykonaj 10 powtórzeń. 
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Ćwiczenie 3. Wypady w 

przód  

Stań przy krześle w 

lekkim rozkroku. 

 Oprzyj jedną rękę dla 

równowagi na krześle. 

Zacznij wykonywać 

wypady nogi w przód 

raz prawą raz lewą nogą. 

Postaraj się, aby kolano 

nie wychodziło przed 

stopę.  

Powtórz ćwiczenie 10 

razy.                                        

 

Ćwiczenie 

4.Oddychanie przy 

otwartym oknie.          
Ubierz ciepłą bluzę .Usiądź z 

wyprostowanymi plecami, 

rozluźnij się. Wykonaj kilka  

wdechów nosem, a wydech 

nosem i ustami. Oddychaj 

spokojnie. Wykonaj głęboki 

wdech nosem, wypuść 

powietrze nosem i ustami. 

Nabierz powietrza nosem  i 

wstrzymaj oddech na 2-3 

sekundy, wypuść powietrze 

nosem i ustami. Powtarzaj 

ćwiczenia  w swoim rytmie i 

spokojnie. Postaraj się 

zrelaksować.  Ćwicz 3 minuty. 
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Karta Treningu Nr 18 -20 
Moja aktywność fizyczna 
 
 

 

Dzień tygodnia Wpisz ćwiczenia  , które wykonałeś  w każdym 

dniu 
    

Poniedziałek  
Wtorek  
Środa  
Czwartek  
Piątek  
Sobota  
Niedziela  
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Ćwiczenie umysłu i pamięci 

 

Pamiętaj , aby nie mieć kłopotów z pamięcią  

należy codzienne wykonywać ćwiczenia mózgu, takie jak: 

 Rozwiązuj krzyżówki. 

 Licz w pamięci - ćwiczenie pozwala w ekspresowym 

tempie poprawić pamięć, koncentrację i umiejętność 

logicznego myślenia. 

 Ucz się tekstu na pamięć np. spróbuj zapamiętać przepisy 

na dania zawarte w tym poradniku, zapamiętaj numery 

telefonów bliskich, znajomych. 

 Ucz się  obsługiwać  nowych  urządzeń czy sprzętu , 

 Ucz się wykonywać nowych czynności, 

 Czytaj książki, wykonaj ćwiczenia umysłu i pamięci 

zawarte w kartach treningów.  

KARTA TRENINGU NR 21 

Wykonaj następujące ćwiczenia : 

 

Ćwiczenie nr 1. Określ jednym słowem 

 

Pietruszka, ziemniak, kalafior…………………………… 

Łyżeczka, nóż, widelec………………………………….. 

Lekarz, hydraulik, listonosz……………………………… 

Klapki, sandały, kozaki………………………………….. 

Kawa, sok, woda………………………………………… 

Krupnik, rosół, jarzynowa………………………………. 

Sweter, kurtka, spodnie .………………………………... 
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KARTA TRENINGU NR 2 

 

Ćwiczenie nr 2 . Napisz słownie cyfry 

 

25359-………………………………………………… 

 

 451-………………………………………………….. 

 

1638-…………………………………………………. 

 

 14873-……………………………………………….. 

 

193-……………………………………………………  

 

1675-………………………………………………….. 

 

 158769-………………………………………………. 

 

 3587461-…………………………………………….. 
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KARTA TRENINGU NR 23 

 

Ćwiczenie 3. 

 

Wypisz jak najwięcej wyrazów w kategoriach: 

 

Drzewa…………………………………………………… 

 

…………………………………………………………… 

 

 

Wyrazy rozpoczynające się na „g”………………………. 

 

…………………………………………………………… 

 

 

Zupy……………………………………………………… 

 

…………………………………………………………… 

 

 

Zwierzęta domowe………………………………………. 

 

…………………………………………………………… 
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KARTA TRENINGU NR 24 

 

Ćwiczenie nr 4 . 

 

Podaj orientacyjną cenę produktu 

 

Chleb…………………………... 

 

1 kg cukru……………………… 

 

Kostka masła…………………… 

 

1 kg ziemniaków……………….. 

 

1 kg jabłek…………………….. 

 

1 kg buraczków czerwonych….. 

 

1 kostka masła ………………… 

 

1 litr mleka……………………. 

 

1 kg ziemniaków…………….. 
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KARTA TRENINGU NR 25 

Ćwiczenie dla osób wspólnie zamieszkałych w mieszkaniu: 

Ustalcie na wspólnym spotkaniu przy kawie/herbacie: 

1. harmonogram sprzątania łazienki w mieszkaniu 

- omówcie zadania poszczególnych mieszkańców w każdym 

dniu i wpisz poniżej : 

……………………………………………………………… 

…………………………………………………………….. 

2.Ustalcie zasady utrzymania porządku i czystości w 

łazience: 

Korzystając z łazienki zostawiam porządek 

-korzystając z muszli klozetowej ,zamykam klapę i spłukuję 

wodę 

-myję ręce, myję umywalkę 

-biorę prysznic, myję kabinę prysznicową  

-codziennie myję podłogę w łazience  

-w każda sobotę myjemy płytki w łazience 
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KARTA TRENINGU NR 26 

Ustalcie na wspólnym spotkaniu przy kawie/herbacie  

harmonogram sprzątania kuchni w mieszkaniu  

Omówcie zadania poszczególnych mieszkańców w każdym 

dniu i ustalenia wpiszcie poniżej: 

1. Korzystając z urządzeń kuchennych  zostawiam porządek 

- czysty blat-ścieram czystą wilgotną ścierka po każdym 

przygotowywaniu posiłku, 

-myję po sobie naczynia 

-czyszczę zlew 

-codziennie myję podłogę 

-w każdy piątek : 

2.przeglądamy terminy ważności produktów-kto to będzie 

robił………………………………………… 

3. porządkujemy półki w szafkach- kto to będzie robił……,  

4.myjemy meble kuchenne- kto to będzie robił………… 
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KARTA TRENINGU NR 27 

Przy wspólnej kawie /herbacie ustalcie harmonogram 

sprzątania pokoju w mieszkaniu 

Ustalcie zasady utrzymania porządku i czystości w pokoju: 

1.codziennie mycie podłogi-kto…………………………… 

………………………………………………………………. 

2.w każdy poniedziałek(lub inny dzień tygodnia, wpisz jaki 

dzień) porządkuję szafę odzieżową -przeglądam bieliznę, 

odzież ,układam na półkach-

……………………………………………………… 

3.codziennie ścieram kurz z mebli- kto to będzie robił w 

poszczególne dni tygodnia  

…………………………………………………… 

……………………………………………………. 

…………………………………………………….. 
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KARTA TRENINGU NR 28 

Ustal harmonogram sprzątania korytarza, klatki schodowej 

Omówcie zadania poszczególnych mieszkańców w każdym 

dniu 

Ustalcie zasady utrzymania porządku i czystości : 

-codzienne mycie korytarza i klatki schodowej -

kto…………………………………………………. 

……………………………………………………. 

……………………………………………………… 

KARTA TRENINGU NR 29 

Ustalcie harmonogram sprzątania terenu przy budynku 

Omówcie zadania poszczególnych mieszkańców w każdym 

dniu 

Ustalcie zasady utrzymania porządku i czystości : 

-codzienne grabienie liści, zamiatanie - kto to będzie 

robił………………………………………………….. 

-inne prace-jakie ……………………………………………..             

kto będzie je wykonywał…………………………………... 
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KARTA TRENINGU NR 30 

 

Jak zachowuję się w czasie pandemii Koronowirusa 

-dbam o higienę osobistą i czystość w mieszkaniu 

-myję często ręce wodą z mydłem 

-nie wychodzę poza teren nieruchomości 

-zasłaniam nos i usta 

-jeżeli źle się czuję natychmiast zgłaszam kierownikowi 

Ustalcie  i wpiszcie poniżej , kto będzie mył i odkażał 

każdego dnia stoły , blaty, klamki, włączniki światła, poręcze-

……………….............................................................................. 

KARTA TRENINGU NR 31 

Jak zachowuję się w czasie pandemii Koronowirusa 

W czasie rozmowy zachowuje dystans od rozmówcy - zalecany 

dystans to przynajmniej 2 metry.                                                                 

Higiena podczas kaszlu i kichania 

Jeżeli mam  kaszel i kichanie  za każdym razem zakrywam usta i nos 

zgięciem łokcia lub chusteczką higieniczną. Myję ręce.                       

Nawadnianie organizmu 

 przyjmowanie odpowiedniej ilości płynów ma korzystny wpływ na 

ogólny stan organizmu oraz układu odpornościowego. Należy wypijać 

ok. 2 litry wody.  

https://www.medonet.pl/choroby-od-a-do-z/najczestsze-objawy-chorobowe,kaszel,artykul,1577313.html
https://www.medonet.pl/koronawirus-pytania-i-odpowiedzi/objawy-koronawirusa,czy-kichanie-jest-objawem-covid-19-,artykul,84383119.html
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Karta Treningu Nr 31 
Jak zachowuję się w czasie pandemii koronawirusa 
 
 

 

Dzień tygodnia Często myję 

ręce, 

zakrywam nos 

i usta w czasie 

kichania, 

kaszlu 

Nie 

oddalam się 

poza 

miejsce 

zamieszkani

a 

Piję co 

najmniej 

 2 litry wody 

Dbam o czystość 

mieszkania i 

otoczenia 

Poniedziałek     

Wtorek     

Środa     

Czwartek     

Piątek     

Sobota     

Niedziela     
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Zapamiętaj!!!! 

Podstawowe zasady higieny 
 

1. Myj zęby rano i wieczorem 

2. Myj często ręce, obowiązkowo przed 

każdym posiłkiem i po wyjściu z toalety. 

3. Regularnie myj całe ciało. 

4. Codziennie zmieniaj bieliznę. 

5.  Nie śpij w ubraniu, które nosiłeś przez cały 

dzień. 

6.  Zawsze chodź w czystym ubraniu. 

7.  Myj owoce i warzywa przed spożyciem. 

8. Wykonuj proste ćwiczenia usprawniające 

Twoje ciało i umysł. 

Czyste ubranie, czyste włosy, czyste ciało, 

świeży zapach świadczy o Tobie 

Jak Cię widzą  

Tak Cię piszą  

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!! 

 
  

 

 

 


