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Stowo wstepu

Przygotowalismy dla Panstwa poradnik pn. ,W KREGU-
Kierunek samodzielnosé¢”. Opracowanie sklada sie 7 kart
treningow zawierajgcymi informacje , ktore mamy nadzieje
ulatwiq Panstwu radzenie sobie 7 trudnosciami dnia
codziennego. Poradnik zawiera rownie; wskazowki jak dbaé

o wlasne zdrowie w okresie pandemii koronawirusa.



KARTA TRENINGUNR 1

Dbam o wlasne zdrowie-trening higieny osobistej
Co to jest higiena osobista ?

Higiena osobista to utrzymywanie ciala w czysto$ci 1 unikanie chordb.
To czynnos$ci najczesciej kojarzone z regularnym myciem ciala z uzyciem
mydia 1 detergentow, regularng zmiang 1 praniem odziezy oraz bezposrednim
unikaniem zabrudzenia. Wszystkie te czynnosci, ktore kazdy z nas codziennie
wykonuje chronig przed chorobami i urazami oraz sluza utrzymaniu dobrej
kondycji fizycznej 1 psychicznej przez mozliwie dtugi okres zycia.

Higiena osobista to:

- codzienne dbanie o czystos¢ rak 1 innych czesci ciata

- regularne mycie z¢bow 1 wlosow

- dbanie o paznokcie

- codzienna zmiana bielizny

- regularne pranie ubran, w tym bielizny

- czesta zmiana recznikow i poscieli 1 regularne ich pranie

- wietrzenie wnetrz przed pojSciem spaé oraz rano

- niepozyczanie przedmiotéw higieny osobistej np. recznika, grzebienia czy
szczoteczki do zgbow

Co to jest choroba brudnych rak?
-to choroby wywotujgce zatrucia pokarmowe; drobnoustroje chorobotwoércze sa
przenoszone poprzez brudne r¢Ce, nie myte owoce 1 warzywa spozywane na

surowo, brudne naczynia
Higieniczny tryb zycia zalezy w duzym stopniu od kazdego cztowieka.

Jak dbac o higiene osobista?

Kazdy dzien rozpoczynamy od wykonania zabiegéw higienicznych
Duzo wigc czasu spedzamy w tazience



Pamigta;!

Kiedy znajde sie w tazience najpierw siusiu, potem rece.

Za kazdym razem przed sptukaniem wody Opusc deske
sedesowq , a nastepnie sptucz !



-niestety , czesto zapominamy 0 opuszczaniu deski sedesowej,
a z badan wynika, iz spuszczenie wody w toalecie przy niezamknietej
desce powoduje unoszenie sie w powietrzu bakterii katowych, ktore
nastepnie osiadajg np. na szczoteczkach do zebow. Myjgc zeby,
wprowadzamy drobnoustroje do organizmu, gdzie mogg wywotac
wiele dolegliwosci i zakazen. Dla wlasnego zdrowia pamietajmy
zatem o tej prozaicznej czynnosci, jakq jest opuszczenie deski przed
spuszczeniem wody.

Myj rece !

Mycie rgk jest jednym z najskuteczniejszych sposobow na
zapobieganie rozprzestrzeniania sie wirusow, w tym koronawirusa
COVID-19.

Nie zapominaj o paznokciach

Jak skutecznie mydé rece i co jeszcze robié, by zminimalizowad ryzyko
zakaZenia i roznoszenia wirusa?



JAK SKUTECZNIE MYC RECE?

splec palce
i namydl je.

Zwilz rece ciepta
woda. Natoz
mydto w ptynie
w zagtebienie
dtoni.

Namydl obydwie
wewnetrzne
powierzchnie dtoni.

Namydl kciuk
jednej dtoni
druga reka

i na przemian.

Namydl wierzch
jednej dtoni
wnetrzem drugiem
dtoni i na przemian.

Namydl obydwa
nadgarstki.
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Jak skutecznie dezynfekowac rece?

Uzyj srodka do dezynfekcji rak, Czas t,wa_,,ia_,
ktory zawiera co najmniej 60% alkoholu. ot
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KARTA TRENINGU NR 2

Codziennie myj cate ciato!
- najlepiej wez prysznic wieczorem.

Pamigtaj!

Po kqgpieli zaktadamy swiezq bielizne ,skarpetki i odziez.
Jezeli wzielismy kqpiel wieczorem to zaktadamy pizame.
Uwaga: pizame zmieniamy co najmniej raz w tygodniu.

\z
r

Myj zb co najmniej dwa razy dziennie, a najlepiej po
kazdym positku



Pamietaj o goleniu!

Do wycierania ciata uzywaj czystych , swiezych recznikow
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Co drugi dzien zmieniaj reczniki
Reczniki to prawdziwe skupisko bakterii, ktore ze wzgledu na
Wilgoc i temperature szybko sie namnazajgq.

Pamigtaj!!!

Codziennie rano zaktadaj swiezq bielizne, skarpetki, odziez.
Wieczorem bielizne, skarpetki, odziez odktadaj do prania .
Co tydzien zmieniaj posciel.
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Karta Treningu Nr 1-2 Higieny Osobistej
zaznacz znakiem X wykonane czynnosci

Mycie rak
Mycie zebow
Mycie ciata
rano Wieczorem
Zamykam
. . Zawsze
Dzien tygodnia oske
sedesowg
po
. . kazdym
Kapiel Kapiel .
pizle p?;le po Przed  |wyjsciu |C4€SCI€)
prysznice pryszni wieczo-|kazdym|kazdym |z
m cem golenie |rano|rem positku |positkiem|ubikacji
poniedzialek
wtorek
sroda
czwartek
piatek
sobota
niedziela
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KARTA TRENINGU NR 3
PRANIE ODZIEZY I BIELIZNY
Wykonaj pranie nawet codziennie !

Pranie bielizny i odziezy

— Posegreguj rzeczy do prania wedtug koloréw - oddzielnie pierzemy
rzeczy jasne, kolorowe oraz ciemne

Sprawdz kieszenie spodni, bluz i koszul ,

Wywin ubrania na lewg strong.

w16z pranie do pralki

do pralki dodaj proszek/ptyn do prania, wiacz pralke
PO Wypraniu wysusz pranie

i

W jakiej temperaturze pra¢ ubrania

—90 stopni Celsjusza — reczniki,

—60 stopni Celsjusza — obrus, posciele, pizamy

—40 stopni Celsjusza - koszule, bawelniana biclizna, bluzy,
spodnie,

—30 stopni Celsjusza — swetry wetniane

13



Karta Treningu Nr 3 _
ZMIANA BIELIZNY | ODZIEZY,PRANIE
zaznacz znakiem X wykonane czynnosci

Dzien tygodnia Zmiana |Zmiana |Zmiana Pranie
bielizny |odziezy | bielizny
osobistej poScielowej

Poniedziatek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Piatek

Sobota

Niedziela
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KARTA TRENINGU NR 4
Jak dbac o czystos¢ i porzadek w mieszkaniu ?

— Przygotuj niezbedny sprzet i srodki:
Wiadro, mop, miotle, Scierki, gabki, odpowiednie
Srodki do mycia i czyszczenia : ptyn do podtogi, ptyn do
ptytek itp.

’I =5 k

Jak przygotowad ekologiczne srodki czystosci ?

Bardzo prosto:

Wlej do wiadra wode , do wody dodaj ocet lub sode oczyszczong,
mozesz dodac obydwa srodki.

Ocet — usuwa resztki mydta i kamien (np. nieestetyczne zacieki na
kabinie prysznicowej i bateriach),

nadaje polysk (plytkom, ceramice, ale tez oknom i szklanym
powierzchniom), pomaga usung¢ ttuszcz i plesn.

Soda oczyszczona — o ile ocet jest dobry do przecierania powierzchni
| efektow wykanczajgcych, to jako srodek myjgcy znakomicie
sprawdza sie soda. Dzieki swoim wlasciwoSciom czyszczqcym i
zmigkczajgcym skutecznie wspiera walke z kamieniem i roznymi
zabrudzeniami.

Czyszczgcq paste z sody otrzymasz z potqczenia jej z wodg w stosunkU
3:1.

W zaleznosci od intensywnosci zanieczyszczen, mozesz nig szorowac
powierzchnie lub pozostawic¢ na kilka minut i przetrze¢ mokrq, miekkq
szmatkq.
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KARTA TRENINGU NR 5

Trening utrzymania czystosci w tazience

Pamigtaj!
Codziennie sprzgtamy tazienke

- myjemy podtoge w lazience

16



-po kazdym uzyciu muszli ustepowej czyscimy jq uzywajgc
szczotki, srodkow dezynfekujgcych ,

- po kazdym uzyciu umywalki myjemy jg

17



—

:

-po kazdym uzyciu kabiny prysznicowej sptukujemy osad
I wycieramy na sucho

!
:

-raz na tydzien myjemy plytki scienne
Jak zapewnié swiezy zapach w tazience ?
Zastosuj ocet i sode oczyszczong
- ocet wlewamy do sptuczki oraz do pojemnika na szczotke klozetowq —
wystarczy pot szklanki,
- sode oczyszczong wrzucamy do muszli klozetowej na 2 godziny
- mozemy uzy¢ innych srodkow zapachowych
- regularnie wietrzymy

18



Karta Treningu Nr 415

Utrzymuje czystosc¢ i porzadek w tazience
zaznacz znakiem X wykonane czynnosci

Dzien tygodnia | Mycie Mycie Mycie Mycie plytek
kabiny posadzki muszli sciennych
prysznicowej 'J?;‘is\‘l’;vg i

Poniedziatek

Witorek

Sroda

Czwartek

Pigtek

Sobota

Niedziela

19




KARTA TRENINGU NR 6

Sprzatanie kuchni

Przygotowanie positkow powoduje zabrudzenia kuchni
Pamietaj!

- zarowno w czasie przygotowywania positkow jak i po ich
spozyciu na biezgco usuwamy wszelkie zabrudzenia

-wilgotng scierkq przecieramy blaty i wycieramy do sucha

Uzywamy cieptej wode z ptynem lub z octem

-Codziennie zamiatamy i myjemy podtoge, jezeli w czasie
przygotowywania positkow nastgpi zabrudzenie podlogi to ja
myjemy tak czesto jak zachodzi potrzeba
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Czym my¢ podtoge z paneli?

-przygotowujemy wiadro z wodq i plynem lub z octem - na 5
litrow wody dodajemy 2 tyzki octu ,

mop zanurzamy w wodzie, doktadnie wykrecamy i wilgotnym
mopem przecieramy podloge

21



Codziennie, po kazdym positku myjemy naczynia i garnki,
gdy garnek si¢ przypali wtedy do wyptukanego garnka wsypujemy
sporg ilos¢ soli lub sody oczyszczonej (okoto 2 tyzek na 4 szklanki)
1 zalewamy wodg do wysokosci przypalenia. Stawiamy garnek na
kuchenke 1 czekamy, az catos¢ si¢ zagotuje. Po zagotowaniu, gdy
woda wystygnie, wylewamy 1 doktadnie myjemy ciepta wodg z
ptynem do mycia naczyn.
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N B

Raz w tygodniu porzadkujemy i myjemy szafki kuchenne
Sprawdzamy terminy produktow - przeterminowane usuwamy

W jaki sposob myjemy meble kuchenne ?

- zaczynamy od gornych szafek
- doktadnie wycieramy kurz,

- myjemy ciepla woda z ptynem najlepiej do naczyn do
naczyn lub woda z dodatkiem sody 0czyszczonej czy octu.

- Czyscimy wnetrze szafek-myjemy polki, ukladamy
produkty ,zwracamy uwage na termin waznosci

Co jest najlepsze do odtluszczania mebli kuchennych?
- woda z plynem do naczyn

Wystarczg dwie tyzki ptynu do naczyn na miske cieptej wody
miegkka Sciereczka

23



Myecie przeprowadzamy wzdtuz kierunku stojow drewna
trzymajac kierunek z gory na dot. Nastepnie szafki trzeba
wytrze¢ do sucha.

soda oczyszczona
Soda oczyszczona (boraks) naniesiona na wilgotng szmatke
jest w stanie poradzi¢ sobie z trudnymi plamami z thuszczu 1
brudem typowym dla kuchni. Wystarczy potrze¢ takie miejsce
do momentu az plamy puszcza, a na koniec sptukac to miejsce
czysta wodg 1 wytrze¢ do sucha.

ocet
do cieptej wody z ptynem dodajemy szklanke¢ octu
namaczamy Sciereczke 1 pocieramy dang powierzchnie az
bedzie czysta , nastepnie wycieramy do sucha.

KARTA TRENINGU NR 7

==
Jak my¢ lodowke: I -

Odtacz lodowke od pradu.

Wyjmij wszystkie potki i szuflady i
zostaw otwarte drzwiczki.

Umyj poiki i szuflady ciepta woda z R —
ptynem, doktadnie optucz woda 1 wytrzyj do sucha Scierka.

Umy;j wnetrze (zaczynamy od gory 1 kierujemy si¢ w dot)
lodéwki przy uzyciu cieptej wody z mydiem 1 dodatkiem sody
oczyszczonej - 1 tyzka na 1 litr wody lub wody z octem - 3
tyzki na 1 litr wody. Nast¢pnie splukujemy 1 wycieramy do
sucha szmatka.

Po umyciu zostaw lodowke otwartg na ok. 30-60 min,
zeby doktadnie wyschta.

Umyj lodéwke na zewnatrz, pamigtajagc o gumowe]
warstwie materiatu przy drzwiach.

24



Po umyciu mozna wtozy¢ produkty z powrotem do
srodka lodowki.
Nie wktadamy potraw goracych.
Wszystkie rzeczy wktadane do lodowki powinny by¢
przykryte pokrywka lub owinigte folig w celu ochrony przed
wysychaniem 1 wydzielaniem zapachow.

Jak zlikwidowac nieprzyjemng won z lodowki?

Uzyj proszku do pieczenia - wstaw do lodowki spodek z
odrobing tego produktu, proszek wymieniaj co 2 tygodnie.
Mozesz rowniez umiesci¢ w lodowce pokrojona cytryne

25



Karta Treningu Nr 61 7

Utrzymuje czystosc¢ i porzadek w kuchni
zaznacz znakiem X wykonane czynnosci

Dzien tygodnia | Mycie Mycie Mycie Mycie szafek
blatu zlewo- podlogi i porzadkowanie na
i stolu zmywaka pélkach

Poniedzialek

Witorek

Sroda

Czwartek

Pigtek

Sobota

Niedziela
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KARTA TRENINGU NR 8

Trening utrzymania porzadku i czystosci w pokoju

Codziennie zamiatamy 1 myjemy podioge,

-przygotowujemy wiadro z wodg i plynem lub z octem -na 5
litrow wody dodajemy 2 tyzki octu ,mop zanurzamy w wodzie,
mop dokladnie wykrecamy i wilgotnym mopem przecieramy

podloge

Scieramy kurz z mebli

Przed snem wietrzymy mieszkanie, obowigzkowo otwieramy okno w pokoju,
w ktorym $pimy.

Nie ktadziemy si¢ do snu w rzeczach , w ktorych chodzimy.

Raz w tygodniu zmieniamy posciel

27



KARTA TRENINGU NR 9
Trening porzadkujemy

szafy

Co najmniej raz w tygodniu porzadkujemy szafy z bielizng

| ubraniem

-nie uzywane oraz stare uszkodzone ubrania 1 bielizn¢ usuwamy
z szafy

Codziennie ubieramy $§wiezg, uprang bielizn¢ ,skarpetki ,
Codziennie zaktadamy uprang koszulg , sweter, spodnie,
wyczyszczone buty

28



Karta Treningu Nr 81 9

Utrzymuje czystosc¢ i porzadek w pokoju
zaznacz znakiem X wykonane czynnosci

Dzien tygodnia

Zamiatanie
I mycie
podlogi

Odkurzanie
mebli

Porzadkowanie szafy
odziezowej

Poniedziatek

Witorek

Sroda

Czwartek

Pigtek

Sobota

Niedziela
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KARTA TRENINGU NR 10

Przygotuj danie wedlug
przepisu:

Barszcz czerwony
Sktadniki:

2 litry
bulionu migsnego lub warzywnego
500g burakow
2 zabki czosnku
1 tyzka octu (lub soku z cytryny)
3 kawaltki suszonych grzybow
majeranek
7 ziarenek czarnego pieprzu
opcjonalnie: sol, pieprz, ocet, cukier (do
smaku)

Sposéb przygotowania:

1. Buraki obra¢ i pokroi¢ w niegrube plastry.

2. Bulion zagotowac¢. Do gotujacego doda¢ buraki razem z tyzka octu. Dodaé
rozgniecione (lub przekrojone na pét) zabki czosnku i ziarenka pieprzu. Gotowa¢ do
migkkosci burakow ok. 1 godziny, na matej mocy palnika. ( Podczas gotowania,
garnek przykry¢ pokrywka, pozostawiajac malg szczeling).

3. Barszcz przecedzi¢ przez sitko. Doprawi¢ go majerankiem, sola, octem, pieprzem i
cukrem.

KARTA TRENINGU NR 11

Przygotuj danie wedlug przepisu:

Surowka z gotowanych buraczkow

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

Jabtko umy¢, obrac i zetrze¢ na tarte o grubych oczkach.
Cebule obra¢ i poszatkowac drobno.

W misce wymieszac buraki z jabtkiem i cebulg. Dodac¢ sok z cytryny (lub
ocet), oliwe, cukier, sol i pieprz.

30


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 wedlug przepisu:

Przepis na potrawke z kurczaka:

1.Z migsa z kurczaka ugotuj rosét , wazne aby w rosole byly marchewki.

1. Na patelni, na nie duzym ptomieniu roztopi¢ 3 tyzki masta. Wrzuci¢ 2 tyzki maki i
miesza¢ dos¢ energicznie do czasu potaczenia sie sktadnikow w jednolitg mase bez
grudek. Nastepnie na patelni¢ wla¢ odcedzony ros6t, ponownie wymieszac i
doprowadzi¢ do wrzenia. Zmniejszy¢ ptomien, wrzuci¢ do sosu mi¢so z kurczaka i dusic¢
na matym ogniu przez ok. 5 minut az sos nieco zgestnieje. Na koniec doda¢ pokrojong na
plasterki marchewke ,mozna doda¢ rowniez groszek i podgrzewac przez ok. 1 minutg az
marchewka bedzie ciepta. Sciagnaé potrawke z kurczaka z ognia.doprawi¢ do smaku
odrobing soli i pieprzu.

Ugotowac ryz, wytozy¢ ugotowany ryz i pola¢ go wczesniej przygotowang potrawka.
Mozna tez ja podawac z ziemniakami lub kasza. Smacznego!

KARTA TRENINGU NR 13

Przygotuj nalesniki wedlug przepisu
Skiadniki
1 szklanka maki pszenne,;.

2 jajka.

1 szklanki mleka

3/4 szklanki wody (najlepiej gazowanej)

3 tyzki oleju roslinnego.
Przygotowanie

e Make wsypa¢ do miski, doda¢
jajka, mleko, wodg . Zmiksowaé
na gladkie ciasto. Doda¢ olej
ro$linny i razem zmiksowac

e Patelni¢ posmarowac olejem, na
rozgrzang patelni¢ naktadamy
ciasto

e  Przewroci¢ na drugg strone gdy
spod nalesnika bedzie juz tadnie
zrumieniony 1 $ciety.

e Dodatki:cukier,powidta,ser

e Smacznego!
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https://kulinarneprzeboje.pl/rosol/

KARTA TRENINGU NR 14

Przygotuj ciasto wedtug przepisu

Ciasto murzynek
Skladniki:

4 szkl. maki

4 tyzki kakao

4 tyzeczki sody oczyszczonej
2 szkl. cukru

2 szkl. mleka

4 jaja

1 szkl. oleju

1 stoik dzemu lub powidet
2 szt. cukru waniliowego

Wszystkie sktadniki wtozy¢ do miski i zmiksowaé. Wylozy¢ na blache i piec ok. 1 godz.
w temp. 180 stopni.

KARTA TRENINGU NR 15

Przygotuj danie wedtug przepisu
Bigos z kiszonej kapusty

. 500 g migsa wieprzowego (u mnie topatka wieprzowa)

330 g kietbasy wiejskiej lub podwawelskiej

olej roslinny do smazenia

1 duza cebula

1 kg kiszonej kapusty

3-4 szklanki wody (lub nieco wigcej)

6 czubatych tyzeczek powidet sliwkowych

2 liscie laurowe

2 ziarna ziela angielskiego

2 tyzeczki majeranku

1 tyzeczka stodkiej papryki

1 tyzka koncentratu pomidorowego (opcjonalnie, jak kto$ lubi)

Grzyby suszone (jezeli sa
dostepne)

sOl 1 pieprz do smaku

Wykonanie:

1. Grzyby zala¢ wrzatkiem i
odstawi¢ na ok. 20 minut.

2. W migdzyczasie pokroi¢ w
kostke topatke wieprzowa.
Cebule pokroi¢ w kosteczke 1
zeszkli¢ na rozgrzanym na
patelni oleju. Wrzuci¢ migso i
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doktadnie je obsmazy¢. Migso wraz z cebulka przetozy¢ do garnka, dodaé 2 szklanki
goracej wody, doprawic¢ solg i pieprzem, zagotowac.

3. Napeczniale grzyby odsaczy¢ z wody (ale ja zachowac), pokroi¢ na mniejsze kawatki,
wrzuci¢ do garnka z migsem. Nastepnie dodac liscie laurowe, ziele angielskie,
majeranek, stodka papryke, wode z moczenia grzybow, powidta sliwkowe oraz
ewentualnie kminek. Wymiesza¢. Zmniejszy¢ ogien, przykry¢ garnek i cato$c
gotowac ok. 60 minut.

4, Po tym czasie kapuste kiszong przeptukac na sitku pod biezacg woda, odcedzi¢,
pokroi¢ drobno. Wrzuci¢ do garnka z migsem. Wla¢ 1-2 szklanki wody i gotowac przez
kolejne 20 minut pod przykryciem, na maltym plomieniu.

5. Po tym czasie kietbase pokroi¢ w potksigzyce (wczesniej obra¢ jesli ma folig),
podsmazy¢ na patelni na niewielkiej ilosci oleju. Nastepnie wrzuci¢ do garnka z
bigosem, wymiesza¢. Gotowac¢ kolejne 40-60 minut (do czasu az kapusta bedzie mickka
— czasami trzeba dtuzej pogotowac, jesli korzysta si¢ np. z kapusty kwaszonej, a nie
kiszonej). Na sam koniec doda¢ ewentualnie koncentrat pomidorowy oraz doprawi¢ do
smaku solg i pieprzem.

6. Najlepiej bigos gotowacé jeszcze drugiego i trzeciego dnia po 30 minut — wtedy jego
smak jest najlepszy. Smacznego bigosu!

KARTA TRENINGU NR 16

Przygotuj satatke wedtug przepisu

Satatka makaronowa z szynka

sktadniki:

150 g makaronu, drobnego

150 g szynki w kawatku, ulubionej

150 g sera z6ttego w kawatku

1 puszka kukurydzy/ogorek zielony/groszek z puszki
majonez

sol, pieprz

e 57 SN E
wykonanie: PV = Dl

Makaron gotujemy wg wskazowek na opakowaniu, odcedzamy,
przelewamy zimng woda. szynke oraz ser 26ttty kroimy w kostke,

przektadamy do miski, dodajemy odsaczong
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kukurydze/groszek/pokrojony ogdérek zielony oraz wystudzony
makaron, mieszamy. Dodajemy majonez, doprawiamy solg oraz
pieprzem. Schtadzamy w loddwce.

Smaczneg

KARTA TRENINGU NR 17

Przygotuj danie wedtug przepisu

Sledzie w $mietanie
Skiadniki

« 500 g filetow $ledziowych
« 2 srednie jabtka

« 2 mate cebule

« 300 g smietany kwasnej/jogurt/maslanka/kefir
e przyprawy: po sporej szczypcie soli i pieprzu

Wykonanie

Filety przet6z do miski z zimna wodg. Po okoto 20 minutach zmienh
wode na nowg. Czynnos¢ powtarzaj do trzech razy. Przeptukane z
nadmiaru soli filety umieS¢ na reczniku papierowym. Po osuszeniu
pokroj ’lti W kawatKki szerokosci do 1,5 cm.

Jesli masz filety z oleju, to tylko doktadnie osusz je recznikiem
papierowym i pokréj w paski. cebule obierz i posiekaj drobno.
Posiekang cebulke umies¢ na sitku w zlewie. Zagotuj wode i powoli
wylewaj wrzgtek na cebule, jabtka obierz i pokrdj w cCwiartki
a nastepnie w drobng kostke. Dodaj je do posiekanej cebuli. Do miski
z siekang cebulg i jabtkiem dodaj Smietany kwasnej /jogurt
naturalny/kefir/maslanka (lub wiecej) oraz gar$¢ siekanego koperku
I potowe garsci siekanego szczypiorku, dodaj Sledzie, wymieszaj,
przypraw solg, pieprzem do smaku.
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Karta Treningu Nr 11 -17
Przygotowywanie positkéw

Dzien tygodnia

Whpisz dania , ktore wykonales wedlug
zalaczonych przepisow

Poniedziatek

Witorek

Sroda

Czwartek

Pigtek

Sobota

Niedziela
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KARTA TRENINGU NR 18

Codzienna aktywnos$¢ fizyczna

Wysitek fizyczny to nie tylko zaplanowane ¢wiczenia
ruchowe, ale rowniez codzienna aktywno$¢ - wykonywanie
codziennych czynnosci domowych takich jak sprzatanie,
wyjscie z psem na spacer, spacer, jazda na rowerze, chodzenie
po schodach itp.

Wykonaj ¢wiczenie
- w ciggu dnia wyjdz na 30 minutowy spacer

KARTA TRENINGU NR 19

Wykonaj ¢wiczenie w
mieszkaniu

Cwiczenie 1. Oddycham

Otworz okno, usiagdz
wygodnie na brzegu krzesta.
Wyprostuj sie, wznos$ ramiona
W gore z rownoczesnym
wdechem nosem,

opus¢ ramiona w dot

Z wydechem ustami.
Oddychaj spokojnie.
Cwiczenie powtorz 10 razy.
Cwiczenie 2. Zaciskanie i
otwieranie dtoni

Usigdz wygodnie na brzegu
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krzesta.

Wyprostuyj si¢, ugnij ramiona w
przod,

zaciskaj i otwieraj dtonie.

Wykonaj 10 powtorzen

Cwiczenie 3. Dlon o dlon

Usigdz wygodnie na brzegu krzesta.
Dtonie utoz przed soba, tak by palce
stykaly si¢ opuszkami.

Naciskaj jedna rekg na drugg, policz
do 8 1 rozluznij palce.

Powtorz 6 razy.
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KARTA TRENINGU NR 20

Wykonaj ¢wiczenie w mieszkaniu

Cwiczenie 1. Marsz na siedzaco

UsiadZz wygodnie na brzegu krzesta. Wyprostuj sie, potoz rece
wzdhuz tulowia i chwy¢ krzesto. Naprzemiennie unos zgiete
nogi, odrywajac stopy od podtoza. Oddychaj swobodnie.
Powtorz ¢wiczenie 20 razy.
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Cwiczenie 2 .Marsz w
miejscu

Stan przy krzesle.
Wyprostowana sylwetka,
ramiona luzno, nogi w lekkim
rozkroku. Rozpocznij marsz w
miejscu. W razie potrzeby
mozesz chwycic si¢ krzesla.
Swobodnie oddychaj. Jesli
czujesz si¢ na sitach podnies
wyzej kolana. Maszeruj ok. 2
minut.

Nastepnie wykonaj Wspiecie
na palce.

Stan przy krzesle lub
parapecie w lekkim rozkroku.
Poldz rece 1 zaczni) wykonywac wspigcia na palce.
Rak uzywaj do utrzymania rownowagi.

Wykonaj 10 powtorzen.
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Cwiczenie 3. Wypady w
przod
Stan przy krzesle w
lekkim rozkroku.
Oprzyj jedng reke dla
rownowagi na krzesle.
Zacznij wykonywacé
wypady nogi w przod
raz prawa raz lewg noga.
Postaraj si¢, aby kolano
nie wychodzito przed

stope.
Powtorz ¢wiczenie 10

razy.

Cwiczenie
4.0ddychanie przy
otwartym oknie.

Ubierz ciepla bluze .Usiadz z
wyprostowanymi plecami,
rozluznij si¢. Wykonaj kilka
wdechow nosem, a wydech
nosem i ustami. Oddychaj
spokojnie. Wykonaj gleboki
wdech nosem, wypus¢
powietrze nosem i ustami.
Nabierz powietrza nosem i
wstrzymaj oddech na 2-3
sekundy, wypus$¢ powietrze
nosem i ustami. Powtarzaj
¢wiczenia w swoim rytmie 1
spokojnie. Postaraj si¢
zrelaksowaé. Cwicz 3 minuty.




Karta Treningu Nr 18 -20
Moja aktywnos¢ fizyczna

Dzien tygodnia | Wpisz ¢wiczenia , ktore wykonales w kazdym
dniu

Poniedzialek

Witorek

Sroda

Czwartek

Pigtek

Sobota

Niedziela
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Cwiczenie umystu i pamieci

Pamieta;j , aby nie mie¢ klopotow z pamiecia
nalezy codzienne wykonywac¢ ¢wiczenia mozgu, takie jak:

e Rozwigzuj krzyzowki.

e Licz w pamigci - ¢wiczenie pozwala w ekspresowym
tempie poprawi¢ pamie¢, koncentracj¢ 1 umiejetnosc
logicznego myslenia.

e Ucz si¢ tekstu na pamig¢ np. sprobuj zapamigtaé przepisy
na dania zawarte w tym poradniku, zapamigtaj numery
telefonow bliskich, znajomych.

e Ucz si¢ obstugiwa¢ nowych urzadzen czy sprzetu ,
e Ucz si¢ wykonywac nowych czynnosci,

e Czytaj ksigzki, wykonaj ¢wiczenia umystu 1 pamieci
zawarte w kartach treningow.

KARTA TRENINGU NR 21

Wykonaj nastepujgce ¢wiczenia :
Cwiczenie nr 1. Okresl jednym stowem

Pietruszka, ziemniak, kalafior.................................
Lyzeczka, noz, widelec..................o
Lekarz, hydraulik, listonosz..............ccoooiiiiiiin..
Klapki, sandaty, kozaki......................
Kawa, SOK, Woda............ooviiiiiiiiie e
Krupnik, rosoét, jarzynowa.................cooeeiiiiiiannn..
Sweter, kurtka, spodnie ...,
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KARTA TRENINGU NR 2

Cwiczenie nr 2 . Napisz stownie cyfry
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KARTA TRENINGU NR 23

/4

Cwiczenie 3.
Wypisz jak najwigcej wyrazow w kategoriach:
DIZeWa. ...

44



KARTA TRENINGU NR 24

Cwiczenie nr 4 .

Podaj orientacyjng cen¢ produktu

1 kg ziemniakOw....................
1 kgjablek.....................ll
1 kg buraczkow czerwonych.....
1 kostkamasta.....................
I litrmleka.........................

1 kg ziemniakow.................
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KARTA TRENINGU NR 25

Cwiczenie dla 0s6b wspélnie zamieszkalych w mieszkaniu:
Ustalcie na wspolnym spotkaniu przy kawie/herbacie:
1. harmonogram sprzgtania lazienki w mieszkaniu

- omoOwcie zadania poszczegolnych mieszkancow w kazdym
dniu i wpisz ponizej :

2.Ustalcie zasady utrzymania porzadku i czystosci w
lazience:

Korzystajac z lazienki zostawiam porzadek

-korzystajac z muszli klozetowej ,zamykam klape i splukuje
wode¢

-myje rece, myje umywalke
-bior¢ prysznic, myj¢ kabin¢ prysznicowa
-codziennie myje podloge w lazience

-w kazda sobot¢e myjemy plytki w lazience
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KARTA TRENINGU NR 26

Ustalcie na wspolnym spotkaniu przy kawie/herbacie
harmonogram sprzatania kuchni w mieszkaniu

Omowcie zadania poszczegolnych mieszkancow w kazdym
dniu i ustalenia wpiszcie ponizej:

1. Korzystajac z urzadzen kuchennych zostawiam porzadek

- czysty blat-$cieram czysta wilgotna Scierka po kazdym
przygotowywaniu positku,

-myje po sobie naczynia
-CZySZcze Zlew
-codziennie myje¢ podloge
-w kazdy piatek :

2.przegladamy terminy waznosci produktow-kto to bedzie

3. porzadkujemy polki w szafkach- kto to bedzie robil...... \

4.myjemy meble kuchenne- kto to bedzie robil............
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KARTA TRENINGU NR 27

Przy wspolnej kawie /herbacie ustalcie harmonogram
sprzatania pokoju w mieszkaniu

Ustalcie zasady utrzymania porzadku i czystosci w pokoju:

1.codziennie mycie podlogi-Kto......ccccevvvvvvnnnnnnnnnnnnnnes

2.w kazdy poniedzialek(lub inny dzien tygodnia, wpisz jaki
dzien) porzadkuje szafe odziezowa -przegladam bielizne,
odziez ,ukladam na poétkach-

3.codziennie Scieram kurz z mebli- kto to bedzie robil w
poszczegolne dni tygodnia
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KARTA TRENINGU NR 28

Ustal harmonogram sprzatania korytarza, klatki schodowe;j

Omowcie zadania poszczegolnych mieszkancow w kazdym
dniu

Ustalcie zasady utrzymania porzadku i czystosci :

-codzienne mycie korytarza i klatki schodowej -

KARTA TRENINGU NR 29

Ustalcie harmonogram sprzatania terenu przy budynku

Omowcie zadania poszczegolnych mieszkancow w kazdym
dniu

Ustalcie zasady utrzymania porzadku i czystosci :

-codzienne grabienie liSci, zamiatanie - kto to bedzie

-INNE Prace-jaKie .coeveeeiieeiinieieieneronatsscsnscsnscsnsonasonann.

kto bedzie je wykonywal......cccceiiiiiiiiiiiiiiiiinnnnnnnnnn
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KARTA TRENINGU NR 30

Jak zachowuje sie w czasie pandemii Koronowirusa

-dbam o higiene osobistg i czystos¢ w mieszkaniu

-myje czesto rece wodg z mydlem

-nie wychodze poza teren nieruchomosci

-zaslaniam nos i usta

-jezeli zle si¢ czuj¢ natychmiast zglaszam Kierownikowi

Ustalcie i wpiszcie ponizej , kto bedzie myl i odkazal
kazdego dnia stoty , blaty, klamki, wtaczniki §wiatla, porecze-

KARTA TRENINGU NR 31
Jak zachowuje sie w czasie pandemii Koronowirusa

W czasie rozmowy zachowuje dystans od rozmoéwcy - zalecany
dystans to przynajmniej 2 metry.

Higiena podczas kaszlu i kichania

Jezeli mam kaszel i kichanie za kazdym razem zakrywam usta i nos

zgigciem lokcia lub chusteczka higieniczng. Myje rece.
Nawadnianie organizmu

przyjmowanie odpowiedniej ilosci ptynow ma korzystny wpltyw na
0gdlny stan organizmu oraz uktadu odpornosciowego. Nalezy wypijac
ok. 2 litry wody.
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Karta Treningu Nr 31
Jak zachowuje sie w czasie pandemii koronawirusa

Dzien tygodnia | Czesto myje Nie Pije co Dbam o czystos¢
rece, oddalam si¢ | najmniej mieszkania i
zakrywam nos | poza 2 litry wody | °toczenia
I usta w czasie | miejsce
kichania, zamieszkani
kaszlu a

Poniedziatek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Pigtek

Sobota

Niedziela
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Zapamietaj!!!!

Podstawowe zasady higieny

1. Myj z¢by rano i wieczorem

2.My] czesto rece, obowigzkowo przed
kazdym positkiem i po wyjsciu z toalety.

3. Regularnie myj cale cialo.

4. Codziennie zmieniaj bielizne.

5. Nie $pij w ubraniu, ktore nosiles przez caly
dzien.

6. Zawsze chodz w czystym ubraniu.

/. Myj owoce i warzywa przed spozyciem.

8. Wykonuj proste ¢wiczenia usprawniajace
Twoje cialo i umysl.

Czyste ubranie, czyste wlosy, czyste cialo,
swiezy zapach swiadczy o Tobie

Jak Cie widza

Tak Cie pisza
N
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