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Zapraszamy Was do lasu, do zabawy w naturze. To tam znajdziecie to czego wtasnie wam potrzeba: spokéj, odpoczynek,
wyciszenie, ukojenie dla zmystéw, a z drugiej strony zabawe, pobudzenie czy moc kreaciji.

DAJ SIE PONIESC PRZYGODZIE W PRZYRODZIE!

Jak korzysta€ z naszego inspirownika?

Inspirownik sktada sig z 15 modutéw. Kazdy z nich powigzany jest ze scenariuszem zaje€ dla dzieci klas 1-8 szkoty
podstawowej z podrecznika Natura przyjazna dzieciom. Na kazdy modut sktada sie:
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INSPIRACIA 1

JAK ZBUDOWANY JEST LAS?

Dawka wiedzy:

NASZA DEFINICIA LASU

Ksigzkowa definicja lasu méwi o tym, ze jest to po-
wierzchnia min. 1 000m? pokryta roélinnosciq leSnqg.
Jednak ta definicja niewiele méwi o lesie. Zastanéwmy
sie samodzielnie.

Z pewnosciq kazdy z Was odpowie, ze w lesie muszq
by¢ drzewa. Tak! Zdecydowanie jest to najwazniejsza
rzecz odrdzniajgca las od polany czy pola. Ale w parku
i ogrodzie przeciez tez rosnq drzewa. Dlaczego ich nie
nazywamy lasem? Dlatego, ze w parku i ogrodzie na-
sadzenia sq zaplanowane, posadzone wedtug czyjego$
pomystu. Jest tam wiele roslin ozdobnych, czasami na-
wet egzotycznych.

Park i ogréd majg spetniac przede wszystkim funkcje
estetyczne, czesto sadzimy w nich rosliny kwitngce

w réznych miesigcach, aby bylo tadnie i ko-
lorowo. Wyznaczamy Sciezki, rabaty. Oddziela-
my je od trawnika, ktéry kosimy. W parku i ogrodzie
regularnie prowadzimy prace polegajqgce na utrzyma-
niu tego efektu.

czy pom‘\e’f & W \esie?
ostatnio DY Ty parku?
co go ¢ du

ogroc™”
(\)_ﬁb od polany’?

Las natomiast jest mniej lub bardziej naturalny.

W lesie rosng drzewa i krzewy (oraz inne roéliny), ktére
wystepujg naturalnie w naszym klimacie.

Zageszczenie roslin jest znacznie wigksze. Poza praca-
mi lesnikdéw nikt nie ingeruje w zycie lasu, tam wszystko
dzieje sie samoistnie. Oczywiscie wiele laséw jest po-
sadzonych przez cztowieka, poniewaz ludzie korzystajq
z drewna i wycinajq drzewa, a potem sadzq nowe. Sa-
dzqg gtdwnie sosny, bo one rosnqg szybko i w stosunkowo
krétkim czasie mozna z nich ponownie pozyska¢ drew-
no.

Pomimo tego, ze lednicy ingerujg w zycie lasu, wiele
proceséw nadal zachodzi tam naturalnie. Drzewa wcigz
produkujg nasiona i je rozsiewajq z pomocq ptakdw,
innych zwierzgt, wiatru, czy specjalnych skrzydetek lub
spadochrondw, w ktére sq zaopatrzone nasiona.

Co roku drzewa zrzucaja liscie, ktére potem
rozktadane sg przez owady i mikroorganizmy,

w wyniku czego powstaje prochnica. W lesie zyja
zwierzeta, ktore tworza tancuchy pokarmowe. W lesie
jest mnéstwo zycia, ktore rozgrywa sie po cichu, gdy
my nie patrzymy.



Las ma budowe pietrowa

I rbwniez ta budowa wyrdznia las sposréd innych zbiorowisk. Zapewne juz w szkole sig o tym uczyliscie, ze te pigtra
lasu to:
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to, co pod nogami i nie jest zwigzane \

z podtozem: liscie, igty, szczqtki !
obumartych organizméw

Wymienione wyzej warstwy sie ze sobq przenikajg, a zycie ich mieszkancow stale sie zazebia. Liscie z koron drzew
spadajq na Sciotke, aby wkrétce zamieni€ sie w runo. Grzyby rosngce w runie stanowig pokarm dla §limakow, ktére
pdzniej zjadane sq przez ptaki. Wszystkozerne lisy, zyjgce w podszycie zjadajq owoce, ktérych pestki zostang wydalone
z odchodami i z nich wyrosnq nowe drzewka. | tak dalej. Ciggty cykl zycia — przemiany materii.



to takie dno lasu, na ktére opadajq liscie, igty, kawat-
ki kory, pancerzyki owaddw, obumarte drobniejsze
i wigksze zwierzeta. Mozna jg nazwaé fazg przejscio-
wq pomiedzy Swiatem zywym a materiq nieozywiong.
To tutaj mieszkajg najmniejsi mieszkancy lasu: drobne
owady (stonogi, prosionki), jednokomérkowe grzyby
(w postaci strzepek, czyli takich niteczek), bakterie,
protisty, itp. — to one zmieniajqg to, co kiedys byto zywe
w proste zwigzki mineralne, ktére potem stanowiqg bu-
dulec dla drzew.

to ta warstwa lasu, po ktérej chodzimy, z ktérej wyrastajg
mate rosliny (jagody, paprocie) oraz inne organizmy,
jok grzyby, mchy, czy porosty. Zyjg tu gtdwnie drobne
ssaki — ryjowki, nornice, jeze oraz ptazy i gady (jaszczurki,
weze, zaby).

to warstwa z krzewami i wzrastajgcymi drzewkami. Tutaj
rozgrywa sie wieczna walka miedzy mtodymi roslinami
o Swiatto i sktadniki pokarmowe. Z nasion najpierw
wyrosnie wiele roslinek. Ale nie wszystkie przezyjq. Czes¢
zostanie zjedzona przez sarny i jelenie. Dla innych nie
wystarczy wody, bo upadng na bardziej nastonecznione
miejsce i wyschng latem. Dla jeszcze innych bedzie
za mato Swiatta i ich tempo wzrostu bedzie bardzo
powolne. Do tego mogqg pojawi¢ si¢ owady zerujgce
na lisciach. Niewiele z nich doro$nie. Pomiedzy nimi
toczy sie zycie zwierzgt: lisbw, saren, dzikdw, jenotéw,
jeleni, borsukdw.

W koronach wysokich drzew mieszkajq przede wszyst-
kim ptaki, niektére owady, ale i sprytne wiewidrki czy
kuny leSne skaczqce po gateziach. W koronach drzew
widaé duzo réznorodnych lisci i igiet (to przeksztatco-

ne liscie!). Ptaki zjadajg owady zerujgce na lisciach,
dziecioty wyszukujg larwy w drewnie, rozkuwajgc je
dziobem. Jeszcze inne ptaki zjadajq nasiona, owoce, a
ptaki drapiezne (sowy, myszotowy, orly i inne) polujq na
mniejsze ssaki czy ptazy.

Po co whasciwie jest las?

To zalezy o kogo pytamy. Jesli mébwimy o przyrodzie
- las jest domem dla zwierzqt, las jest spotecznosciq
drzew i innych roslin, ktére 2yjq ze sobg w skomplikowa-
nych zaleznosciach. Las karmi. Las produkuje potrzebny
wszystkim tlen. Las nawilza powietrze (parowanie wody
z lisci). W lesie zachodzi cykl zycia.

A cztowiekowi po co jest las? Najwazniejsza funkcja to
oczywiscie produkcja tlenu. Ponadto, ludzie korzystajg
z zasobdw lasu: grzybdw, jagdd, drewna, miesa zwie-
rzqt. Wazne jest, aby to korzystanie nie naruszato zbyt
mocno ekosystemu leSnego - to znaczy, aby go nie
niszczy€ i nie bra¢ od razu wszystkiego.

Dla nas dzisiaj najwazniejsza funkcja lasu (poza tlenem
rzecz jasna!) to niesamowita zdolno$¢ lasu do kojenia
naszych ciat i umystoéw. Poswiecimy temu zagadnieniu
oddzielny rozdziat.

Skoro las jest taki hojny dla nas, szanujmy go, by stu-
zyt nam jak najdtuzej.

Dzisiejsze zadanie niech zwrdci Waszg uwage na to, ze
niestety nie wszyscy ludzie $wiadomie korzystajq z do-
brodziejstw lasu. Niektérzy przychodzq do niego i go
niszczq, zachowujqc sie gtosno (co moze wystraszyé
zwierzeta) i zostawiajgc mnéstwo §mieci.

Pokazmy lasowi, ze nie wszyscy ludzie sq obojetni
i chodzmy wspdlnie posprzgtac las.

Aby wykona¢ to zadanie, przygotujcie sie odpowiednio.



é y CO BEDZIE NAM POTRZEBNE:
S l () worki na Smieci

() rekawiczki (najlepiej wielokrotnego
uzytku) - na Smieciach mogq byt

e \\ bakterie i inne chorobotwércze

o mikroorganizmy. WeZzcie dodatkowe pary

. ) O rekawiczek, moze uda Wam sie zachecié

Wspolnie zbieramy | do pomocy kogo$ jeszcze.

smieci w lesie

ptyn do dezynfekcji dtoni

@
. () mokre chusteczki, reczniki papierowe
- gdyby trzeba byto wytrzet rece
O

\
% \ plecaki z wodq do picia _
\

Jak to wykonac? :

zastanéwcie sie wczesniej, gdzie mozecie
wyrzucié zebrane Smiecilub czy zdotacie je
przewiezé w odpowiednie miejsce tak, aby nie

zaplanujcie wczesniej trase przejscia.

o . ) zostawiac ich w lesie czy na polanie. Mozecie tez
Sprawdzcie z dorostymi, do kogo nalezy dany teren zgtosi¢ do urzedu, ze organizujecie zbiérke Smieci
- moze uda sie zorganizowaé wsparcie wiasciciela . PR .
o ] ’ i umowic miejsce odbioru
lub administratora np. w odbiorze odpadow
o ) » zrébcie sobie zdjecie pamigtkowe
*  Podzielcie sie na druzyny i umies€cie w mediach szkolnych, aby zachecié
(nawet w ramach jednej rodziny, czy grupy innych
przyjaciét) kazda druzyna zbiera inng frakcje

$mieci. | tak bedziecie mieli druzyne: plastik, metal,
szkto i zmieszane. Pamigtajcie, ze szkia jest zawsze

najwiecej, wiec warto, aby w tej grupie byt ktos
z dorostych

w nagrode urzqdzcie sobie ognisko albo wyjscie
nalody :)
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Dawka wiedzy:

Zwierzeta wokét nas

Niezaleznie od tego, gdzie mieszkacie: na wsi czy
w miescie, wszedzie dookota Was sq zwierzeta. My
ludzie zaktadajgc swoje osady, budujgc drogi, trakcje
kolejowe, itp. zabieramy dzikim zwierzetom przestrzer
do zycia. Wiekszo§¢ zwierzgt potrzebuje jakiego$

okreslonego metrazu do zycia (tzw. terytorium), wigc

czyli rodzina krukowatych - te niesamowicie mqdre
ptaki nauczyty sie korzystac z obecnosci ludzi. W zwigz-
ku z tym, ze sq wszystkozerne, urzqdzajq sobie uczty na
$mietnikach. Wykorzystujg poruszajqce sig auta do roz-
tupywania twardych skorup orzechéw - zrzucajqg orze-
chy na jezdnig i czekajq, az auto rozjedzie orzecha, po
czym zjadajqg jego zawartos¢.

gdy my zajmujemy ich dom, nie majq dokqgd p6js¢, bo
wszedzie jest juz ,zajete”. Dlatego zostajq z nami na tej
samej przestrzeni, probujqc sie przystosowaé do zycia
w nowych warunkach. Wielu zwierzetom wychodzi to
doskonale.

Czy potraficie wymienié zwierzeta zyjgce
w miastach? Sprébujmy wedtug grup:

~

- ' =
podniebni fowcy komaréw, os i meszek. W naturalnym
Srodowisku zyjq w szczelinach skat lub dziuplach. Jednak
tak im sie spodobaty nasze blokowiska, ze aktualnie
trudno je znalezé w sezonie legowym poza miastami.
Od niedawna trwa wspaniata ,moda” na montowanie
specjalnych budek dla tych ptakéw na elewacjach
budynkéw. Widzieliscie je?

Czy wiecie, ze jeden dorosty jerzyk zjada dziennie
okoto 20 000 owadéw? Dziekujemy jerzykom za
zjadanie komaraow.



Nietoperze

\ jedyne latajgce ssaki w Pol-
\ sce! Bardzo cenne zwierzeta
w miastach, odzywiajgce sie
nocnymi owadami (a cza-
sem owocami) — mozna po-
wiedzie¢, ze stanowiq druzyne
oczyszczania miasta wraz z jezami i jerzykami. Mozna
w miescie zauwazy¢ budki dla nietoperzy — rozniq sie
od tych dla ptakéw. Czy potrdficie je znaleze?

jak wréble, mazurki, wszystkie drozdy (drozd Spiewak,
kwiczot, kos), szpaki, dzigcioty, sowy, mate ptaki
$piewajgce i oczywiscie gotebie, ktérych w miastach
jest najwiecej — czy znacie te gatunki ptakow?

Gryzonie '

znane  wszystkim  szczury
i myszy, ktére odzywiajqg sie
resztkami z ludzkiego stotu — a
tych w miescie nie brakuje

Dziki i lisy 77

N bardzo oswoity sig zmiastem i ludzmi, i czgsto przecha-
\

dzajq sig nocami po miejskich ulicach

jest ich sporo w miastach, sq
bardzo pozyteczne, bo zjadajq
larwy owadoéw; takze tych
bedgcych szkodnikami roslin.
Tuptajg w nocy. Zapadajg

W sen zimowy.

Zahy, ropuchy, jaszezurki i traszki

_ - N wazni zjadacze owadow. Ale niestety sq to zwierzeta
Kuny

bardzo wrazliwe na zanieczyszczenia oraz zmiany kli-

matu.
chyba nikt z Was kuny nie wi-

dziat, bo to nocny zwierz, ktory
Swietnie sie chowa i miasto
oferuje mu wspaniate kryjow-

Dtugo mozna by tez opowiadac o owadach (tak, to tez
ki oraz petng spizarnie. Kuna

zwierzeta!), ale im poswiecimy oddzielny rozdziat.
chetnie zjada wszystko, co

napotka na swej drodze.




Jak widzicie naprawde wiele zwierzgt mieszka obok nas.
Ich obecnos¢ jest bardzo wazna dla zachowania row-
nowagi w przyrodzie. A my jesteSmy jej czesciq. Dlatego
pomysicie o zwierzgtach wokét nas, jak o przyjaciotach.
Mozemy zrobi¢ dla nich co$ dobrego i waznego.

Jakie macie pomysly na pomoc wspieranie
dzikich zwierzat woke! nas?

Oto kilka pomystéw, ktére mozecie wykorzysta¢ w swo-
jej okolicy

« mozna wykonaé dla nich poidetka (patrz kolejny
rozdziat)

+ dokarmiaé ptaki zgodnie z ich potrzebami (nigdy
chlebem i splesniatymi resztkami jedzenial!)

e sadzi¢ rosliny zowocami dla ptakéw
e wspieraé organizacje dbajqgce o bioréznorodnosé
e utrzymywaé zielef na balkonach

e nie strzelac¢ petardami w sylwestra - od nich
umierajq ze strachu cate stada ptakdéw i inne
zwierzeta

e nie szkodzi¢, nie straszyé dzikich zwierzgt;
pozwoli€ im po prostu zy¢& obok

JEZ | NIETOPERZ

Jak wspominaliSmy, jez i nietoperz to nasza druzyna
oczyszczania miasta z owadoéw.

Zastanawialiscie sie kiedys, co ich tqczy?Jeza i nietope-
rza tgczy kilka ciekawych cech, mimo, ze na pierwszy
rzut oka wydajq sig zupetnie rézne.

Oto kilka wspdlnych punktow:

1

Nocny tryb zycia

Zardéwno jeze, jak i nietoperze sq aktywne gtéwnie
w nocy. To wtedy polujq, poszukujqg jedzenia

i eksplorujg swoje terytoria.

Owadozernosé¢

Jeze i nietoperze czesto jedzq owady. Nietoperze
zazwyczaj zywiq sie owadami latajgecymi, a jeze
polujq na te, ktére petzajg po ziemi, jak dzdzownice
czy chrzgszcze.

Hibernacja

Oba gatunki potrafiqg hibernowaé w zimie. Zaréwno
jez, jak i nietoperz w okresie chtoddéw zapadajg

w stan uspienia, aby przetrwa¢ trudniejsze warunki
pogodowe i hiedoboér pozywienia.

Unikalne mechanizmy obronne

Jez chroni si¢ przed drapieznikami, zwijajqc sie

w kulke z ostrymi kolcami, a nietoperze czgsto kryjg
sie w trudno dostepnych miejscach, jak jaskinie
czy szczeliny, unikajgc zagrozen.

Mimo réznic w wygladzie i sposobie zycia, te dwa
zwierzeta majg wiele fascynujacych wspalnych cech!



/ CO BEDZIE NAM POTRZEBNE:

% '\ () spokojne miejsce, gdzie$ na uboczu. !

v \\ Moze to by¢ rog szkolnego ogrodu |’

\ (gdzie nikt nie biega), miejsce w krzakach |

S~ \ w parku lub na Waszym osiedlu |

~
~

|
~ () tlidcie, skoszona trawa i patyki
|

Dom dla jeia i () tabliczka informacyjna wykonana

\ samodzielnie /
/4
JAK TO WYKONAGC: -

Wystarczy utozy€ luzny stos z patykdw, liSci i trawy.
Mozecie zaczg¢ od zbudowania konstrukciji z patykéw
a potem obsypac¢ jq liSEmi i trawq, a nastepnie nakryé
kolejng warstwg patykdéw, aby nie zwiewato tych lekkich
elementow.

Dobrze bytoby réwniez przygotowac tabliczke infor-
mujgcq o Waszej inicjatywie, aby nikt nie potraktowat
domu jeza jako sterty §mieci.

CO BEDZIE NAM POTRZEBNE:

() zbiorka klasowa - cena jednej budki to /
ok 60 - 100 zt. W zaleznosci od Waszych
mozliwosci zbierzcie odpowiednig sume. |

Link w Internecie do zakupu budki ‘

() pomoc nauczyciela lub opiekuna
w ztozeniu zamowienia

drabina, narzedzia, kotki, gwozdzie

budki nalezy zawiesi¢ na wysokosci min. 4 m,
W miejscu ostonigtym od wiatru i deszczu oraz
stanowisku dobrze nastonecznionym (strona
potudniowa).

Mozna zawieszac je na drzewach lub na Scianach
budynkoéw.




INSPIRACIA 3

OWADY ZAPYLAJACE

Dawka wiedzy:

Na pewno kazdy z Was styszat o pszczotach i o zapylaniu
roslin. Ze to takie wazne i ze bez pszczot Swiat by sie
skohczyt.

A czy wiecie, dlaczego? Czym jest wiasciwie to za-
pylanie? | dlaczego jest takie wazne? Juz spieszymy
z wyjasnieniem.

Zeby to zrozumie¢, musimy zaczqé od kwiatu i jego bu-
dowy.

KAZDA roslina na $wiecie wytwarza kwiaty. Moze
sie to wydawac niewiarygodne, bo przeciez na wielu
roslinach, ktére znamy nigdy ich nie widzielismy.
Niektore rosliny bowiem wytwarzajg kwiaty
NIEPOZORNE, czyli mato ozdobne.

Nie sq kolorowe i nie pachng. Sq mate i nie przypomina-
ja kwiatéw. To wynika z ich strategii zapylania — one nie
potrzebujg wabi¢ owadéw, bo w zapylaniu pomaga im
wiatr. Jednak wigkszo$¢ roslin — szczegélnie tych uzyt-

jest zapylante:

poznaje™’ owod

zop‘l\“:‘o‘ce'

kowych (np. warzywnych czy owocowych), potrzebuje
owada, ktéry dokona zapylenia.

Niezaleznie od tego jak kwiat wyglqgda, wewnqtrz kaz-
dy ma takie same elementy. Znajduje si¢ tam stupek
(narzqd rozrodczy zefski) i preciki (narzgd rozrodczy
meski).

Na precikach produkowany jest pytek, ktéry, gdy upad-
nie na znamig stupka, fqczy sie z zalgzkiem i dochodzi
do zaptodnienia - potgczenia dwoch komérek (zupet-
nie jok plemnik i komérka jajowa). Od tego momen-
tu zaczyna sie wielokrotny i podziat powstatej zygo-
ty (zygota to wtedy, gdy komérka meska potqczy sie
z zehskq i dochodzi do wymiany materiatu genetyczne-
go i wszystkie nowopowstate odtqgd komérki majq zmie-
szane geny pytku i zalgzka). Z zygoty powstaje zupetnie
nowy organizm — owoc z nasionem. Nasiono, gdy upad-
nie na ziemig da poczqgtek nowej roslinie, ktéra kiedys za-
kwitnie... i cykl sie powtorzy.

Zobaczcie wiec, ze cate to zapylanie i rozmnazanie po-
trzebne jest roslinom jedynie do przedtuzania istnienia
ich gatunku. A my — ludzie korzystamy z:

¢ nasion - zjadamy ze smakiem migdaty, chleb
zrobiony z ziaren pszenicy

e owocow iwarzyw — ktére powstajqg ,przy okazji’
— jako smaczna ostona nasiona, zachecajgca

zwierzeta do zjedzenia ich i w ten sposdb do
rozsiewania nasion

« widkien roslinnych — bawetna, len, konopie, z
ktoérych powstajg ubrania

e wieluroslin zielnych do karmienia zwierzqt
gospodarskich, z ktérych mamy migso i mleko

Czy wyobrazacie sobie zycie bez tych rzeczy? No wiasdnie.



Aby doszio do zapylenia, potrzeba owada, ktory przy
okazji odzywiania sig pyitkiem i nektarem, zapyla kwiaty —
przenosi pytek z jednego kwiatka na drugi na swoim ciat-
ku. Owady, ktére tego dokonujg nazywamy zapylaczami.
Najbardziej znanym zapylaczem na Swiecie jest pszczota
miodna. Ale nie jedynym!

Zaledwie potowa roslin na $wiecie zapylana jest przez te
hodowanq przez cziowieka pszczote! Reszte roboty wy-
konuja:

+ inne gatunki dziko zyjgcych pszczét (w Polsce
mamy az 470 gatunkdw!) — wigkszo§¢ z nich
wcale nie zyje w stadach, tylko w pojedynke i
bardzo czgsto mieszkajg w podziemnych norkach.
Przyktadem jest MURARKA, ktéra w przeciwienstwie
do pszczoty hodowlanej zyje samotnie. Swojg
nazwe zawdzigcza zwyczajowi budowania gniazd
w szczelinach, rurkach lub innych niewielkich
otworach, ktére pdzniej zamyka gling, pytem czy
mutem — niczym ,murarka”.

e motyle dzienneinocne
e mrowki

+ muchy (a méwigc poprawnie: muchéwki) — wiele z
nich nawet upodobnito sige z wyglgdu do pszczét

° osy
e niektére komary

¢ chrzgszcze

No to co? Majac te wiedze czujecie sie zacheceni do
zadbania o zapylacze?
Tak? SUPER!

Oto, jak mozemy to zrobic:

¢ nie tepic bez sensu os, komaréw i innych owadoéw,
tylko dlatego, ze nie lubimy ich obecnosci,

« nieniszczyc naturalnych siedlisk pszczét dzikich,
» zaktadaé tgki kwietne,

e przygotowaé domki dla owadoéw oraz poidetka
- woda jest szalenie wazna dla ich przetrwania,
szczegolnie latem!

e uczestniczy¢ w inicjatywach lokalnych
skierowanych na dziatania proekologiczne, kupujqc
warzywa i owoce z gospodarstw lokalnych i
ekologicznych.

Jak rozpoznawac zapylacze

Warto tez nauczy€ sig odrdznia¢ pozyteczne owady za-
pylajgce od ucigzliwych gryzgcych pasozytéw.

Czesto na widok trzmiela krzyczymy ,bqk!” i chcemy go
odgoni¢. Prawdziwy bak (bgk bydlecy) przypomina bar-
dziej uciqzliwg muche latajgcg wokdt nas. Bgki faktycznie
atakujq i gryzq, gdyz zywiq sie krwiq.

Natomiast zapylacze — pomimo ze majq zqdia, to uzy-
waijq ich tylko w momencie zagrozenia, aby sie bronic.

Najpowszechniej wystgpujgce w Polsce zapylacze to:

e pszczota miodna — jest mniejsza od osy, wiochata,
a kolory paskdéw na jej odwtoku nie sq jaskrawe

e trzmiel ziemny - okrgglutki i puchaty — jedna
z wiekszych dzikich pszczét. To jego najbardziej
sig boimy, bo wydaje gtosny dzwiek, gdy leci.
Niepotrzebnie, bo jest tagodny.

+  bzygi - muchy (muchéwki) przypominajgce

wyglgdem pszczote, ktére majq jednak
charakterystyczne wielkie musze oczy.



Wykonujemy poidetka
dla owadow

JAK TO WYKONAGC:

przygotujcie pojemniki oraz poszukajcie duzych, pta-
skich kamieni — takich, aby ich wysokos¢ byta wieksza
niz wysokos¢ pudetka. Kamieh ma stanowi¢ wysepke,
na ktérej owad moze przysiqs€, aby nie wpas¢ do wody.

Zakkadamy }ake
kwietng

CO BEDZIE NAM POTRZEBNE:

O plastikowe pojemniki po lodach lub inne
niezbyt gtebokie

() kamienie

Utdzcie kamienie w pojemnikach i nalejcie wody. Tak
przygotowane poidetko mozecie ustawi¢ na balkonie
czy parapecie.

Bardzo wazne jest, aby uzupetniaé wode regularnie
i dbaé o czystosé. Owady zapamietujg miejsca, gdzie
moggq sie napic.

nasiona tqki kwietnej - najlepiej takie
bez domieszki traw

worek ziemi uniwersalnej
szpadel
grabie

konewka _

Najlepiej nasiona wysiewac od kwietnia do czerwca.

W przyszkolnym ogrodzie znajdZcie odosobnione i na-
stonecznione miejsce — wystarczy Im x Im. Oczywiécie
moze by¢ wigksze. Poproscie dorostych, aby przy po-
mocy szpadla usuneli darh. Nastgpnie dodajcie zyznej
ziemi z worka (501/Im2 wystarczy) i przemieszajcie
grabiami. Na tak przygotowany teren wysiejcie nasio-
na zgodnie z zamieszczong na opakowaniu instrukcjq.
Przykryjcie nasiona delikatnie ziemig — wystarczy prze-
grabi¢ po zasianiu. Od tego dnia podlewaijcie codzien-
nie lub co drugi dzieh — w zalezno$ci od pogody.
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jest nieustajgce napiecie. Nie mozemy go roziadowac
nawet ruchem, bo spgedzamy czas na siedzgco.

No wtasnie? Jak dla Was pachnie las? Z czym Wam sie

kojarzy ten zapach? Czy Wasze skojarzenia sq mite A teraz wyobrazcie sobie, ze wystarczy 20 minut

czy nie? spaceru w lesie (im czesciej tym lepiej!) aby,
réwnowazyc¢ ten szkodliwy tryb zycia, jaki dzisiaj
prowadzimy. Jest to potwierdzone wieloma badaniami
naukowymi!

Z duzym prawdopodobienstwem w Waszych odpo-
wiedziach znajdqg sig pozytywne skojarzenia. A wiecie,
dlaczego? Poniewaz my ludzie jesteSmy czesciq natu-
ry. Jestedmy zwierzetami, ssakami, ktére na przestrzeni
wiekdéw byty zwigzane z lasem. Nasi pierwotni przodko-
wie tu zyli, tu polowali, tu mieszkali. Las i przyroda byty
naturalnym Srodowiskiem cztowieka. Dopiero z poste-
pem cywilizacji zaczeliSmy stopniowo odtgcza¢ sie od
natury. | to nam szkodzi.

Oto, w jaki sposdb las nam pomaga:

+ w lesie jest cisza (lub naturalne odgtosy) — nasz
moézg odpoczywa, moze sige zregenerowa¢ przed
kolejnymi zadaniami, co poprawia jego wydajnos¢
i jego mozliwosci

DEflGYt ‘asu e brak sztucznych bodzcéw powoduje spadek hor-

monu stresu (kortyzolu) — w wyniku czego popra-
Poprzez niewystarczajgcq ilo§¢ ruchu w naszych cia- wia sie praca serca, lepiej oddychamy (tlen docie-
tach zachodzg szkodliwe zmiany zaréwno w postawie ra prawidtowo do wszystkich komérek ciata), ciato
ciata (np. skrzywiony kregostup, czy zastate stawy), jak sie odpreza, dzieki czemu narzgdy mogq pracowaé
i w funkcjonowaniu narzqdéw wewnetrznych (np. tra- normalnie

wienia, czy zaburzenia pracy serca). Najbardziej jednak
szkodzimy sobie w zakresie zdrowia psychicznego. Na-
sze moézgi od rana do wieczora sq wystawione na bodz-
ce z urzqdzeh - telefonéw z internetem, komputeréw,
tabletéw. llos§¢ kolorow, dzwigkdw, niebieskiego Swiatta
z ekrandw, interesujqcych gier, filmikow, czatéw... nasze

« kolor zielony jest czytany przez nasz mézg jako
.~Spokoj” — dzieki uspokojeniu niektérych czesci
mézgu, zwalnia sie ,procesor” na rzecz innych czyn-
noSci. Dzieci, ktére chodzq regularnie do lasu majq
dzieki temu lepszq pamigc i tatwiej im sig skupi¢ na

mébzgi dziatajg non stop przetwarzajgc te informacje. zadaniach

A kazdy organ potrzebuje odpoczq¢, aby méc zrege- e kojgcy wptyw lasu podnosi rowniez mozliwosci na-
nerowac sity do kolejnych zadah. Taki caty czas wzbu- szego uktadu odpornosciowego do walki z choro-
dzony system nerwowy powoduje, ze w naszych ciatach bami.



Odkrywamy lesne bodzce
i przytulamy drzewa

olejki eteryczne unoszgce sie w leSnym powietrzu
poprawiajg nastrdj, wzmacniajg uktad odporno-
§ciowy — niektére z nich majq dziatanie odkazajgce

mieszkajgce w glebie bakterie Mycobacterium
vaccae powodujg wydzielanie w naszych ciatach
hormonu szczescia — serotoniny

w lesie jest czyste powietrze — nasz organizm lepiej
sie dotlenia

spacerujqgc po lesie wykonujemy ruch catego cia-
ta — tak nam potrzebny!

w lesie mozemy si¢ bawi¢ w chowanego, biegaé,
skakac po drzewach - zabawa to co§, czego po-
trzebujg wszystkie dzieci, aby dobrze sig rozwijaé

g

—

JAK TO WYKONAGC:

zorganizujcie wycieczke do lasu. Gdy bedziecie juz
w lesie, zatrzymaijcie si¢ w mitym miejscu, zrobcie 5 gte-
bokich oddechdéw, a nastepnie wykonajcie zadania -
najlepiej, jesli dzieci bedq odpowiada¢ pojedynczo, po
kolei:

wymiehncie dzwigki, jakie rejestrujq Wasze uszy
wymiencie kolory, jaokie dostrzegajq Wasze oczy
dotknijcie czegos, co jest blisko Was i nazwijcie, jak

odczuwa to Wasz zmyst dotyku (mokre, suche, §li-
skie, szorstkie, ciepte, zimne, itp.)

Niech kazdy wybierze jedno drzewo i je obejmie,
oprze czoto o korg, i w takim objeciu w ciszy wytrwa
2 minutki

é (
? \

\

w lesie mozemy obserwowac dzikie zwierzeta i ro-
sliny — nauka poprzez zywy kontakt jest najlepszg
formq zapamietywania
dzieki byciu blisko zwierzgt, rozwijamy w sobie
umiejetnosci empatii.

Zobaczcie, jak wiele daje nam las! A to wszystko jest
ZA DARMO i na wyciagniecie reki.

CO BEDZIE NAM POTRZEBNE:

_2 () las
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Czy czujecie sie czescig natury?

Wielu ludzi nie zgadza sie ze zdaniem, ze jestesmy
zwierzetami. Ciekawe, dlaczego? Czy bycie
zwierzeciem to cos ztego?

Jesli zaczniemy sig blizej przygladaé naturze (wychodzgc
na dwér, do lasu, na pole) zaczniemy dostrzegaé w nas
coraz wiecej podobienstw do niej. Oczywiscie niezaprze-
czalnym faktem naukowym jest, ze jesteSmy zwierzetami
(a doktadniej ssakami), ale jesli cheielibyscie to bardziej
poczué niz zrozumie€, to zachecamy Was do obserwacii.
Wezmy sobie za przyktad jelenia. Albo drzewo za oknem.

Jesli jeszcze sie o tym nie
uczyliscie, to mozecie dowiedzie€ sie tutaj: w dzieri roéliny
prowadzqg proces fotosyntezy, w wyniku ktérego zamie-
niajqg CO2 z powietrza (dwutlenek wegla) na cukry i przy
okazji jako produkt uboczny oddajg do atmosfery tlen.
Natomiast w nocy ta fabryka cukréw odpoczywa (bo nie
ma energii stonecznej, ktéra jg napedza) i wtedy zacho-
dzi proces oddychania - wtedy roéliny pobierajg tlen
z atmosfery.

Wszyscy musimy je$¢ by zy¢!
Zwierzeta same muszq zdobyé pokarm (czy to jelef ro-
slinozerca, czy migsozercy, czy wszystkozerny cztowiek),
natomiast rosliny same go sobie wytwarzajqg we wspo-
mnianej fotosyntezie.

— wszystkie zywe istoty na zie-
mi dgzg do przediuzenia swojego gatunku, wydajgc
na Swiat potomstwo. Z tym, ze u zwierzqt to komérka
jajowa tgczy sie z plemnikiem i tak powstaje zarodek,

czy 365‘\'2,5‘“\/
czescia "¢

u
Naturalné AL

a u roslin to pytek upadajgcy na znamie stupka w kwiecie
zaptadnia zalgzek, i tak powstaje nasiono. Tak naprawde
to samo, tylko nazwy inne.

—czyli
nasze komorki majq zdolnos¢ do powiekszania sie i dzie-
lenia; u roslin od nasiona do wielkiego drzewa, u zwie-
rzgt od noworodka do dorostego osobnika. My odbie-
romy bodzce wzrokowe, stuchowe, smakowe, wechowe
i dotykowe a rosliny rejestrujg Swiatto, grawitacje ziem-
skq, dotyk i bodzce chemiczne.

Spdjrzmy tez na budowe ciata: zwierzeta stojg na sto-
pach lub kopytach, drzewa majg korzenie, u nas na-
czynia krwiono$ne transportujq tlen z krwiq, a u drzew
wiqzki przewodzqce (tyko i drewno) stanowiq takq
sie€ transportowq. My jako ludzie mamy swoje nie-
powtarzalne cechy, jak linie papilarne na opuszkach
palcéw, u drzew podobng cechq bedzie uktad stojéw
w przekroju — u kazdego zupetnie indywidualny.

Zauwazcie, ze gdy patrzymy z bliska, widzimy wiele réz-
nic, ale jesli spojrzymy z dalszej perspektywy okaze sie,
ze wszystkie te czynnosci zyciowe, a nawet budowa sq
z grubsza takie same - spetniajg te same cele.

Inng ciekawostkq sq ksztatty w naturze. Na pewno znacie
z geometrii figury — kwadrat, koto, tréjkqt. Jesli rozejrzycie
sie dookota zobaczycie je wszedzie! Ludzkie ciato stwo-
rzone w perfekcyjnej symetrii, jokg dostrzegt Leonardo da
Vinci nie jest jedyng geometryczng formag.

Popatrzcie na ksztatty lisci, na idealnie szesciokgtne ko-
morki w plastrze miodu, na niesamowicie skomplikowa-
ne, ale perfekcyjnie symetryczne ptatki Sniegu.



Jesli kto§ z Was kiedy$ uczyt sie rysowania, takze wie, ze
w ciatach ukryte sq figury: Natura Swietnie postuguje sie matematyka. Odkrywaj
jazradoscia!

- \
/
/
, COBEDZIENAMPOTRZEBNE: | %
\ |
- U kartki !
_ . \
. () kredki )

Poszukujemy
naturalnych ksztaltow

JAK TO WYKONAGC:

Poszukajcie w lesie ksztattdw w naturze: tréjkqt, kwadrat,
koto. Znajdzcie po min. 5 przyktadéw kazdego ksztattu.
Narysuijcie je na kartkach. Utdzcie z nich cztowieka i inne
zwierzeta. Czy uda sie¢ Wam utozy¢ dwa rézne organi-
zmy z tych samych figur?




INSPIRACIA 6

Kierunki Swiata to specjalne ,drogowskazy”, ktore
pomagajg nam odnalezé sie w przestrzeni. Gtowne
cztery kierunki to pétnoc (N), potudnie (S), wschod (E)
i zachéd (W). Mozemy sobie wyobrazié je jako linie na
mapie, ktére pokazujqg, gdzie lezy cos w odniesieniu do
naszej pozycji. Na przykiad, jesli co$ znajduje sie ,na
poétnoc”, to jest przed tobgq, jesli stoisz twarzg w kierunku
pbétnocy.

Przy polskich nazwach kierunkéw $wiata zapisalismy
miedzynarodowe oznaczenia.

Wyobraz sobie, ze kierunki $wiata majg swoje ,imiona”,
ktére pomagajg nam je tatwo rozpoznawaé na mapach
i kompasach. Te specjalne ,imiona” to literki, ktére sq
skrétami od angielskich nazw kierunkdéw. Ale co to za
literki?

N — to skrét od angielskiego stowa ,,North”, czyli pétnoc.
S — to skrét od ,,South”, czyli potudnie.

E — to skrét od ,,East”, czyli wschod.

W - to skrét od ,,West”, czyli zachéd.

0 W

Takie literki znajdziesz na wigkszosci map i kompasoéw,
poniewaz angielski to jezyk, ktérego uzywa sie na
catym Swiecie. Dzigki temu, niewazne w jakim kraju
jestes, te literki zawsze oznaczajq to samo! Pomagajq
one ludziom wszedzie, nie tylko w Polsce, tatwo znalezé
droge czy zrozumie¢, w ktérym kierunku sie znajdujq.

Na przykiad, kiedy zobaczysz litere N na mapie, zawsze
bedzie to pdtnoc, a literka S bedzie oznaczaé¢ potudnie,
niezaleznie od tego, czy jeste§ w Polsce, USA, czy nawet
w Afryce.

Jak wyznaczac kierunki Swiata?

Najpopularniejszym sposobem wyznaczania kierunkéw
Swiata jest uzycie kompasu. Kompas to mate urzqdze-
nie z igtlqg magnetyczng, ktéra zawsze wskazuje pétnoc.
Oto jak mozna to zrobi¢:

1. Stan spokojnie, trzymajgc kompas w rekach.

2. Igta kompasu zacznie sie porusza¢, az ustawi sie
w kierunku pétnocy.

3. Gdy juz wiesz, gdzie jest potnoc, tatwo wyznaczysz
pozostate kierunki:

+ Zatobq bedzie potudnie.
«  Po twojej prawej stronie bedzie wschéd.
» Polewej - zachéd.

Jesli nie masz kompasu, mozesz wyznaczaé kierunki
Swiata za pomocq stonca. Stofice wstaje na wschodzie
i zachodzi na zachodzie. W ciqgu dnia, stojgc twarzqg
do wschodzgcego stofca, przed sobq bedziesz miat
wschbd, za sobq — zachéd, po lewej pdthoc, a po prawej
potudnie.



4. Cienie - sprébuj obserwowac¢ swéj cief. Jesli sta-
niesz w potudnie, czyli gdy stofice jest najwyzej na

Jak sie zorientowac w terenie?

Gdy jeste$ na zewngtrz i potrzebujesz okresli¢ kierunki, niebie, cien bedzie padat w kierunku potnocnym.

jest kilka przydatnych wskazéwek:

1. Stofce - jak juz wspomnieli§my, rano stonce po-

jawia sie na wschodzie, a wieczorem zachodzi na

zachodzie. Na podstawie pozyciji stonca tatwo wy- Kierunki $wiata to nie tylko sposéb na odnalezienie

znaczysz kierunki. drogi, ale takze sposob na lepsze poznanie
otaczajacego nas $wiata. Dzigki nim mozemy
zrozumieg, jak poruszaja sie ciata niebieskie, jak
dziata nasza planeta i jak bezpiecznie odkrywaé¢ nowe
miejsca.

2. Gwiazdy — nocq mozesz spojrze¢ w niebo. Gwiaz-
da Polarna (znana réwniez jako Gwiazda Pétnocna)
zawsze wskazuje pétnoc. Jest ona widoczna przez
caty rok, wigc moze by¢ Swietnym drogowskazem.

3. Drzewa i rosliny — natura takze potrafi nam po-
méc! Mchy i porosty czesto rosng po pdthocnej
stronie drzew i skat, poniewaz tam jest wiecej cie-
nia. Wigkszos¢ drzew ma bardziej bujng i stonecz-
ng strong v, tam gdzie dociera wiecej Swiatia.

s \

| COBEDZIE NAM POTRZEBNE: 4
V() kartki !

_ -7 (O otéwki, kredki )
\ I

Tworzymy mape

JAK TO WYKONAC:

Udaijcie sig do lasu i korzystajgc z powyzszych wskazé-
wek, zorientujcie sie w terenie i narysujcie swojg mape.
NanieScie na kartke charakterystyczne elementy, we-
dtug ktérych mozna tatwo zorientowaé sig w terenie:
drogi, budynki, tgki, las, jeziorko, itp. Oznaczcie kartke li-
terkami N, S, E, W i stojgc na Srodku dorysujcie na kartce
to co widzicie w kazdym kierunku. Moze bedzie to wyso-
kie drzewo, a moze gérka, moze powalone drzewo lub
piekny krzak?

Sprawdzcie, czy Wasze mapy wyglgdajq podobnie, czy
Wasi koledzy umieliby zorientowaé¢ sie w terenie uzy-
wajgc Waszej mapy? Wspdlnie dopracujcie mapy, aby
byty czytelne dla kazdego.
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Dawka wiedzy:

SWIAT GRZYBOW

Swiat przyrody jest szalenie réznorodny. Ludzie od dzie-
sigtek lat prébujg go opisywac i uporzqdkowag, aby ta-
twiej byto zrozumie¢ nature. | rzeczywiscie mozna znalezé
jakqgs$ logike i porzqdek w przyrodzie.

Ludzie stworzyli dotad 5 krélestw zywych organizméw:
zwierzeta, rosliny, bakterie, protisty i GRZYBY.

Podobnie jak w przypadku pozostatych krélestw, wéréd
grzyboéw istnieje wielka réznorodnos¢ form i funkciji. Nie-
zaleznie od wyglqdu i wielkosci, ciata wszystkich grzybow
Zbudowane sq z plechy (grzybni) — czyli zbioru komé-
rek nazywanych strzepkami. Ich budowa jest naprawde
bardzo dziwna, bo niektére z nich mogqg posiadac tylko
jednqg komérke! (na przyktad drozdze), a inne wyksztat-
cajq ogromnych rozmiaréw grzybnig, jok opiefika ciem-
na — egzemplarz zbadany w amerykafskim Oregonie
ma prawie 10 km2 powierzchni i wazy okoto 600 ton. Po-
dobno zyje od 8000 lat.

Te grzyby, ktére znacie z laséw (a jesli nie znacie, to na
pewno kazdy kojarzy pieczarki), to jedne z naprawde
wielu form. Te ,kapelusze”, ktére zjaodamy, to tak zwane
owocniki - grzyby wytwarzajq je tylko po to, aby za ich
pomocq rozsia¢ swoje ,nasionka”, czyli zarodniki. Wigk-
szo8¢ grzybdéw zyjgcych na Swiecie jest dla nas niedo-
strzegalna gotym okiem.

GrzyoY
_ Kim S&
orgdn'\zm‘/

-\-e dz.\wne
?

Jak jedza grzyby?

Grzyby sq organizmami cudzozywnymi, a réznorodno$¢
zdobywania przez nie pokarmu mogtaby sugerowac, ze
sq inteligentne.

Czesé grzyboéw dokonuje wymiany ustug z roslinami.
To tak zwana mikoryza - roSliny dostarczajg grzybowi
pokarm wyprodukowany podczas fotosyntezy (nawet
do 30% tego co same wyprodukujq!) np. w zamian za
ustugi komunikacyjne - sie¢ strzepek grzyba oplata ko-
rzenie wielu drzew w okolicy, dzigki czemu drzewa mogqg
sie komunikowaé z sobq wysytajgc specjalne sygnaty
chemiczne lub elektryczne. Grzyby pomagajq tez rosli-
nom w pozyskiwaniu sktadnikdw mineralnych z podtoza.

Inne grzyby bywajg pasozytami — tzn. okradajq rosliny
z cukréw i mogq doprowadzi¢ do ich §mierci. Przyktadem
moze by¢ opienka znana z polskich lasdw.

Chyba najbardziej pozyteczng grupq grzybdéw sq te sa-
profityczne — tzn. odzywiajgce sie materig organiczng.
Innymi stowy — przerabiajq to, co jeszcze niedawno byto
zywe (ale juz nie jest) na proste sktadniki mineralne. Po-
dobnie, jak niektére owady i bakterie. Dzieki nim nie to-
niemy w morzu lisci i padliny.




Gdzie mieszkaja grzyhy?

Niesamowitym faktem jest to, ze grzyby wystepujqg do-
stownie wszedzie: w glebie, w powietrzu, w wodzie, na
roslinach, a nawet we wnetrzu réznych zwierzgt - tak-
ze w naszych ciatach. Sq tak ogromnym krélestwem
i wyksztatcity mnéstwo réznych przystosowan do zycia
w dostownie kazdym srodowisku. Naukowcy stwierdzili,
ze obok bakterii, to najstarsze organizmy na Swiecie!

Gzy grzyby s3 potrzebne?

Wiele grzybow cztowiek wykorzystuje w zyciu codzien-
nym. Nieocenionym zwrotem w historii ludzkosci byto
odkrycie penicyliny — substancji wytwarzanej przez grzy-
by z rodzaju pedzlakdéw. Substancja ta jest antybiotykiem

Hodujemy plesn (grzyb)
na kromee chleba

JAK TO WYKONAC:

Kromke chleba nalezy skropi¢ wodg i umiesci¢ w po-
jemniku.

UWAGA: Pojemnik nalezy szczelnie zamkngé, ponie-
waz plesnie sq szkodliwe dla zdrowia.

Pojemnik nalezy umiesci¢ w cieptym miejscu, ale nie
narazonym na bezposrednie dziatanie stonca. Codzien-
nie zaglqdajcie i obserwujcie, jok pojawiajq sie strzep-
ki grzybni, a nastepnie zarodniki, za pomocqg ktérych
grzyb sie rozmnaza.

Czy wiecie, skqd plesnh wzieta sig na chlebie?

Po doswiadczeniu wyrzuccie sple$niate kromki do $§mie-
ci (frakcja: zmieszane)

dziatajgcym na wiele chordb bakteryjnych. Przed jej wy-
nalezieniem tysigce ludzi umierato z powodu choéby
anginy.

Kazdy z nas (chyba?) kocha pizze i §wiezy chleb — mamy
je dzieki drozdzom. Biorq one réwniez udziat w procesie
fermentacji w produkcji roznych artykutow spozywczych,
np. ogorkéw kiszonych.

Wielu ludzi docenia walory smakowe grzybow
lesnych czy pieczarek. No kto nie lubi $wigtecznych
pierogow!?

CO BEDZIE NAM POTRZEBNE: /

przezroczysty pojemnik z pokrywkq '
lub torebka strunowa do zywnosci

/() kromka chleba \

() ciepte miejsce |

r
1
1

\
1
1
1
1
1
1
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DRZEWA TO ELEMENT
PRZYRODY 0ZYWIONE)

Drzewa rosng prawie wszedzie: w lesie, w miescie, na
polanie, migdzy polami, nad morzem i w gérach. Mija-
my je, zauwazamy, gdy jesieniq gubiq liscie. Poza tym
prawie zawsze wyglqdajg tak samo - jakby nie byty
ozywione. Kiedy$§ spotkaliSmy sig z dzie€mi, ktore sta-
nowczo zaprzeczaty, ze drzewa sqg zywymi organizma-
mi! ,Dlaczego tak myslicie?” - zapytaliSmy. Dzieci od-
powiedziaty, ze drzewa si¢ przeciez nie poruszajq, nie
jedzq, nie czujq. Jak bardzo byty w btedzie! No dobrze, to
zacznijmy od poczgtku.

W rozdziale ,Ksztatty w naturze” wspominaliSmy, jakie
cechy musi spetnia¢ organizm, aby zostat nazwany zy-
wym. Przypomnijmy, byly to: oddychanie, odzywianie
i wydalanie, rozmnazanie, wzrost i rozwdj, odbieranie
bodzcéw, ruch. | drzewa wykazujq wszystkie te funkcije
- cho€¢ mozemy tego nie dostrzega¢. Drzewa sq duze,
monumentalne i powolne. Zazwyczaj swojqg docelo-
wq wysoko$¢ osiqgajq po kilkudziesigciu latach, wigc
z perspektywy cziowieka proces ten jest niedostrzegalny.
Ale gdy widzimy jedno drzewo raz na 10 lat, wtedy za-
uwazamy wyrazng réznice!

Funkeje zyciowe drzew

Gdy méwimy o odzywianiu roslin takze ciezko jest w to
uwierzy€, bo i tego zjawiska nie jesteSmy w stanie odno-
towaé naszymi zmystami. Rosliny jako jedne z niewielu
organizmoéw na ziemi sq samozywne. Oznacza to tyle,
ze nie muszq zdobywaé pozywienia. One same je so-
bie wytwarzajg podczas fotosyntezy, czyli szeregu re-

W

akcji chemicznych odbywajqgcych sie dzieki energii sto-
necznej i zielonemu chlorofilowi. Oprécz wytworzonych
wfotosyntezie cukréw, rosliny pobierajg rézne pierwiastki
z gleby za pomocq korzeni.

Jesli zapytacie o ruch i reakcje na bodzce u drzew - jak
najbardziej sie odbywajq!

Ruchy u roslin nazywamy tropizmami. Niektére rosli-
ny na przyktad ustawiajq liscie i/lub kwiaty w kierun-
ku Swiatta (np. stonecznik), na pewno znacie kwiaty,
ktoére otwierajg si¢ w dziefi i zamykajqg na noc, mtode
pedy drzew (i innych roslin) ZAWSZE rosng w kierunku
Swiatta. Jesli obrdcicie doniczkowq rosling o 180 stopni,
to najpewniej juz po dniu-dwéch jej pedy skierujg sie
w strone okna.

Bardzo ciekawie mozna zaobserwowac ruchy wasow
czepnych roslin pnacych na filmie w przyspieszonym
tempie. bz4KxRkjZfE?feature=shared

Zeskanuj kod QR lub kliknij
ponizszy link:
https://youtube.com/shorts/
bz4KxRkjZfE?feature=shared

Rosliny rozpoznajq takze kierunek grawitacji — pedy
wiekszosci z nich rosng w kierunku przeciwnym do niej,
ale np. pedy wierzby ptaczqcej do dotu, czyli zgodnie
z kierunkiem tej sity.

Drzewa réwniez potrafig sie ze sobg komunikowaé
- czy to za pomocq wspomnianej juz sieci potgczen
podziemnych z grzybni, czy za pomocqg wydzielanych
i odbieranych przez liscie zwigzkéw chemicznych. Drze-
wa mogq mie€ swoje sympatie i antypatie — doroste


https://youtube.com/shorts/

drzewa rosnqce w lesie mogq wspiera¢ rozwdj tych
Jubianych” (czyli pozgdanych — petnigcych okreslone
funkcje) lub uniemozliwiaé wzrost innych.

Niesamowite zdolnosci

Drzewa potrafig tez inne niesamowite rzeczy. Swierki
zaatakowane przez kornika umiejqg w obronie wtasnej
wytworzy¢ w krotkim czasie duzq ilos¢ zywicy, by zaklei¢
szkodnika i go powstrzymacé przed drgzeniem korytarzy
w jego ciele.

Drzewa rosnace w lesie potrafig sprowokowac deszcz,
jesli tego potrzebuja - poprzez wzmozone parowanie
wody z lisci tworzy sie nad nimi ,chmura deszczowa".

Uszkodzone drzewo potrdfi si¢ zagoi€, zupetnie jak ludz-
ka rana — ,strupki” roslinne zrobione sq z kalusa, wyjgt-
kowej tkanki, z ktérej moze powstac¢ wszystko: zarbwno
korzef, jak i todyga z pgkami, czy kwiat. Decyduje o tym
roslina uzywajqc do sterowania odpowiednich hormo-
now.

Drzewa potrafiq przetransportowaé wode z korzeni do
korony drzewa (czyli w kierunku przeciwnym do gra-

Dajemy drzewu wyraz

JAK TO WYKONAC:

Z przygotowanymi materiatami idzcie do lasu lub parku.
Uformuijcie z gliny kulke o §rednicy ok. 10 cm. Nastepnie
rozptaszczcie jg w dioniach. Ta ptaszczyzna to bedzie
twarz drzewa. Wybierzcie drzewo, ktére Wam sie podo-
ba. Przyklejcie mase do pnia. Na koniec ozddbcie twarz

witacji) bez uzycia zadnej pompy z predkosciq okoto
70 cm na minutg! Nawet najwyzsze drzewo $wiata, ma-
jace 115 m wysokoSci.

Drzewa rosngce w tundrze wyksztaicity specjalne me-
chanizmy ochrony przed silnymi mrozami.

Niesamowita bywa tez budowa drzew. Jest wsréd nich
wielka réznorodnos$é. Zasadniczo kazde drzewo ma
takg samq budowe:

e korzenie

e pien, w ktéorym biegng wigzki przewodzgce wode
(ksylem) i sktadniki odzywcze (floem), pokryty korg

e korona sktadajgca sie z gatezi i lisci.

Jednak w zaleznosci od Srodowiska, w ktérym rosng,
mogq przeksztatcaé poszczegdine elementy. Baobaby
rosngce na Madagaskarze w wielkich pniach magazy-
nujq az do 120 000 litréw wody. Drzewa laséw namorzy-
nowych wytworzyty specjalistyczne struktury korzenio-
we, umozliwiajgce im oddychanie korzeniowe pomimo
ro$niecia w stonej wodzie. Eukaliptusy z Oceanii majq
pigkng kolorowq kore. Smocza dracena ma idealnie
kulistq i bardzo ptaskq korone.

Najmniejsze drzewo $wiata mierzy raptem kilka centy-
metréw (wierzba zielna) a najwigksze ponad 115 metrow
(sekwoja olbrzymia) — czyli do potowy warszawskiego
Patacu Kultury.

CO BEDZIE NAM POTRZEBNE:

() przygotowana wczesniej glina

(rzezbiarska lub kazda inna dowolna,
nawet budowlana) w formie masy
plastycznej

() patyczki, kamyczki, liscie, szyszki

i inne dary lasu

wg witasnego pomystu z pomocq patyczkédw, kamycz-
kéw, lisci, mchu zebranych z ziemi. Nie zrywajcie zywej
roslinnosci.

Czy Wasze drzewo ma jakies imie? Jaki ma wyraz

twarzy? Jakie emocje udato sic Wam pokazaé na
twarzach?
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Dawka wiedzy:

Gleba, ziemia, podtoze. Wszyscy wiemy, ze to cos po
czym chodzimy i w czym rosna rosliny. A czy wiecie,
z czego wtasciwie sktada sie gleba? | dlaczego
powinni$my dba¢ réwniez o nig?

W bardzo duzym uproszczeniu na glebe skiadajg sie
pokruszone skaty, z ktérych zbudowane jest wnetrze na-
szej planety oraz materia organiczna — rozktadajgce sie
szczqtki roslin i zwierzqt, ich odchody rozkiadane przez
drobne organizmy. Te dwie czesci tworzq baze. Ich drob-
ne czqsteczki przylegajq do siebie, ale powiedzmy sobie
szczerze — niezbyt ciasno. Méwimy, ze gleba ma struk-
ture gruzetkowq. Pomiedzy nimi znajdujg sie malenkie
przestrzenie, w ktérych jest miejsce dla powietrza i wody,
ktére w dobrej glebie tqcznie stanowiq az 50% sktadu!

Co w glebie piszezy?

W dobrej, zdrowej glebie mieszka tez mnéstwo organi-
zmow!

W jednej tyzce stotowej gleby jest ich wiecej niz ludzi na
catej planecie (tzn. wiecej niz 8 mid!). Wigkszos¢ z nich
jest widoczna jedynie pod mikroskopem o duzym po-
wigkszeniu; sq to réznego rodzaju bakterie i jednokomér-
kowe grzyby (nie takie, jakie zbieramy w lesie!). Troszke
wigksze bedq pierwotniaki i nicienie. Znajdziemy tam
rowniez dzdzownice i larwy wielu owadéw, stonogi i kro-

nosze:‘

A

zyznost
g\eb‘/

cionogi i wiele, wiele innych o $miesznych lub trudnych
do zapamigtania nazwach. To, co warto zapamietac to
cel, joki majg wszystkie te organizmy - one zajmujq sie
porzqgdkowaniem $wiata, czyli przemiang materii. Gdyby
nie one, juz dawno zginelibysmy pod wielkqg stertq lisci,
a na planecie roznositby sie wielki smréd padliny.
Te malefikie stworzenia dokonujg najwazniejszej roboty
- zamykajqg cykl przemiany materii. To znaczy, ze zamie-
niajq to, co kiedys byto zywe w proste zwigzki chemiczne,
ktore stajq sie dostepne dla roslin. Rosliny wykorzystujq je
do budowania swoich tkanek, ktére potem zostangq zje-
dzone przez zwierzeta roslinozerne. Te za$ kiedy$ padng
ofiarg drapieznikéw. Gdy drapieznik umiera, jego ciato
zostaje poddane rozktadowi — wiasnie przez te mikroor-
ganizmy, i ten cykl toczy sie nieustajgco obok nas.

Z tego wtaénie powodu gleba jest bardzo waznym ele-
mentem natury.

Jak wspomnieliSmy na poczgtku, w glebie rosng ro-
sliny. Ich jako$¢ i plon zalezy w ogromnym stopniu od
jakosci gleby. Jesli gleba ma dobrg strukture, jest od-
powiednio zasobna w wodg i powietrze, a dzigki zacho-
dzgcym prawidiowo procesom przemiany jest bogata
w sktadniki odzywcze, mozemy na niej wyhodowaé pysz-
ng i zdrowq zywnos¢.

Pamietajmy tez, ze gleba jest zasobem praktycznie
nieodnawialnym - warstwa 1cm gleby powstaje przez
100 do 500 lat! Dlatego rozsadne uzytkowanie gleby
ma tak wielkie znaczenie.



Go mozemy zrobic aby dbac o glebe: //
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,’ nie wylewa¢ substanciji
|\ chemicznych, olejow,
\\ Srodkoéw na chwasty itp.

~— _—
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/" JESLI UPRAWIAMY
’ OGRODEK
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\‘ stosowaé ptodozmian /

\ i8&cidtkowac uprawy stomq, ,
/

s/

\ trawq czy liSCmi _

—
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- LESNEZADANIED |- !
—
whasciwosci gleby

Na dno wszystkich 3 stoikbw wsypcie ok. 3 cm wa-
rastwe keramzytu. Nastepnie do stoika nr 1 natbzcie
5-7 cm warstwe piasku, do stoika nr 2 takg samq war-
stwe sproszkowanej gliny a do stoika nr 3 warstwe 5-7
cm wymieszanej doktadnie gliny z piaskiem. Nastepnie
do kazdego stoika wsypcie ok. 5 cm ziemi ogrodowe;j.
Teraz wlewaijcie powoli wode. Tak jokby padat deszcz.
Do kazdego stoika wlejcie po 100-150 ml wody. Zauwaz-
cie i zanotujcie, po jakim czasie woda dotarta na dno

—_

SEGREGOWAC \

ktore postuzq do produkeji
kompostu — naturalnego / yd

—_—— —~

ODPADY BIO

—_—_————

—_———— e
-~

nawozu

"/ POLUBIC WSZELKIE

—
t———

\ glebowe i pozwoli€ im /
\ spokojnie sobie zy¢
\ -

—_

~

—_————
] — —
— —_—
— —_—
——

POKOCHAC CHWASTY
I DZIKIE LAKI

zamiast przystrzyzonych trawnikéw
i rabatek wysypanych zwirkiem - duza

\ wptyw na dobrq strukture gleby

e
-

—
—_——
T~ p—————

CO BEDZIE NAM POTRZEBNE:
() 3 stoiki o pojemnosci 1 |

piasek (moze byt z piaskownicy)
- 3 szklanki

sproszkowana glina - 3 szklanki

Ziemia ogrodowa - najlepiej beztorfowa
- wystarczy maty worek 2-3 |

keramzyt ogrodniczy - worek 2 |

naczynie z wodq ok 0,5 |

w kazdym ze stoikdw. W ktérym ze stoikbw bedq najlep-
sze warunki dla rozwoju korzeni roslin, aby nie gnity ani
nie wysychaty zanadto?

Jesli macie mozliwo$¢ - mozecie zasadzi¢ lub wysiac
rodliny w Waszych stoikach i obserwowag, jok bedq ro-
sty w kazdym z nich.

/ ZYIATKA |

7/

|
|
|
|
|
|
|

bioréznorodnos¢ wsréd roslin ma ogromny
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Natura jest niesamowita. Jest tez niesamowicie
skomplikowana. Ludzie obserwuja ja od tylu setek lat
i nadal nie wiedza doktadnie, jak to wszystko dziata.

Zycie na planecie Ziemia i zalezno§ci pomigdzy wszyst-
kimi organizmsnami moglibydmy poréwnaé¢ do dziatania
ludzkiego organizmu - zbudowany jest z wielu milionéw
komaérek, ktére tworzq tkanki i narzqdy, a kazdy z nich
jest potrzebny i nie moze dziata¢ bez pozostatych. Co
nam po mozguy, jesli ptuca przestang dostarcza¢ do
niego tlen? Co nam po jelitach, jedli serce przestanie bi¢
i ttoczy¢ krew, ktéra transportuje sktadniki odzywcze do
kazdego zakgtka w ciele?

Tak samo jest w przyrodzie. Wszystkie elementy sq ze
sobq §ciSle powiqzane. Caty zbiér organizmoéw wraz
z ich Srodowiskiem i ich wzajemnymi relacjami nazy-
wamy ekosystemem. Na przyktad ekosystem lesny to
las wraz z wszystkimi roslinami, zwierzetami, bakteriami
i innymi organizmami, glebgq, skatami, wodq, (mikro)kli-
matem oraz tahcuchami pokarmowymi jakie tam ist-
niejq.

My - ludzie - takze jesteSmy czeSciq przyrody, choé€
nalezymy do wielu ekosystemoéw. W dowolnym ekosys-
temie kazda zmiana przynosi jakis§ skutek. Czasem ka-
tastrofalny, a czasem zmieniajqcy kierunek. To jak wy-
cigganie klockéw z drewnianej wiezy jenga.

Popatrzcie na te przykiady, ktére miaty miejsce w histo-
rii:

~ 0 W

. &cl .
ZO\:\'\z: >, elemento™
(o}

Stynna historia z Parku Narodowego Yellowsto-
ne — wokét parku farmerzy wypasali owce. W parku
zyto wiele wilkdéw i rolnicy bali sig, ze wilki zjedzq ich
wszystkie zwierzeta gospodarskie. Oczywiscie zda-
rzaty sie takie przypadki, poniewaz wilki nie znaty
granicy parku i wychodzity z niego po tatwg zdo-
bycz, ktérq im podstawiono pod nos.

Rolnicy tak mocno walczyli o swoje, ze dopro-
wadzili do catkowitego odstrzatu wilkéw. Konse-
kwencjqg znikniecia wilkdw byt niesamowity wzrost
liczebnosci jeleni i saren, ktore zaczety wyjadac
roslinnos¢ do gotej ziemi. Kilka rejonéw parku za-
mienito sie¢ w step. Wyjedzona roslinnos¢ na brze-
gach rzek wptyneta na zmniejszenie ilosci gatunkow
ptakéw gniazdujgcych w nadbrzeznych zaroslach.
Takze dramatycznie zmniejszyta sie iloS€ bobrow,
bo jelenie wyjadaty im smaczne pedy z powalonych
drzew. Nagie brzegi rzek i brak dziatalnosci bobréw,
sprawity, ze rzeki zaczety zmienia€ swoj bieg.

Na przestrzeni rozwoju ludzkiej cywilizacji przy-
roda zmieniata swoje oblicze za sprawq ludzkich
rgk. Ludzie potrzebowali drewna na opat, do bu-
dowy doméw. Wycinali wiec coraz wigcej laséw,
niszczgc dom wielu zwierzqt. Zamiast laséw pozo-
staty polany, na ktérych pasty sig krowy oraz pola,
na ktérych siano zboza. Zwierzeta leéne zmniejszyty
swoje populacje, natomiast na terenach otwartych
pojawity sie nowe gatunki zwierzqt, ktére sie przy-
stosowaty do nowych warunkéw, a nawet w kon-
cu wyspecjalizowaty w nich. Jednym z nich jest
ptak — gtuszec, ktéry mieszka w lasach iglastych,
ale potrzebuje do zycia jagdd, ktére rosng w nasto-
necznionych miejscach, czyli tam, gdzie ludzie wy-
cieli las. Obecnie w Europie ten ptak jest juz bardzo
rzadki i w celu ochrony jego siedlisk wycina sig lasy
i utrzymuje warunki optymalne dla wzrostu krzewow
boréwkowych. Ale jednoczes$nie wraz z wycinkq la-



sOw niszczy sie siedliska innych zwierzgt typowo le-
$nych, np. dzieciota czarnego.

Niestety podobne przykiady mozna wymieniac
bez kofica. Pomimo, ze bacznie obserwujemy przy-
rodeg, nie jestesmy w stanie dostrzec pewnych za-
lezno&ci. Niektore z nich sq dobrze ukryte. Dostow-
nie — pod ziemiqg. Nie tak dawno temu badacze
odkryli, ze drzewa w lesie sie ze sobg komunikujqg.
Wysytajqg sobie sygnaty z informacjami, zupetnie jak
my wiadomoS$ci na czatach. Jest to mozliwe dzig-
ki utkanej gesto sieci strzgpkéw grzybni pod zie-
migq, ktora tgczy ze sobq korzenie drzew rosnqcych

w sgsiedztwie. Za pomocaq tej sieci drzewa informu-
ja sie o szkodnikach czy wspierajg mtode drzewka
we wzroscie w trudnych warunkach.

Whniosek z tego taki, ze natura jest bardziej
skomplikowana niz nam ludziom mogtoby sie wydawa¢
oraz ze ma ona swoje mechanizmy, ktérymi sie rzadzi.

CO BEDZIE NAM POTRZEBNE:

\
N () kartka
I () kredki / otéwek

Obserwujemy ekasystemy

JAK TO WYKONAC:

Wybierz ekosystem: Wybierz jeden ekosystem,
ktoéry Cie interesuje. Moze to by¢ las, jezioro, tqka,
pustynia, a nawet ogréd. Zastandw sig, jakie rosliny,
zwierzeta i inne organizmy zyjg w tym ekosystemie.

Narysuj piramide ekosystemu: Na kartce narysuj
piramide, ktéra pokazuje réine poziomy zycia w
Twoim ekosystemie. Na dole umies¢ rosliny, wyzej
roslinozercow (zwierzeta, ktére jedzq rosliny), a na
samym szczycie drapiezniki.

Potgcz organizmy: Teraz narysu;j linie, ktére potqczq
rézne organizmy ze sobqg. Pomysl o tym, kto kogo
zjada! Na przyktad:

« Ziemia dostarcza roslinom sktadnikéw odzyw-
czych.

« Rosliny sq jedzone przez owady lub kroliki.

- Owady mogq by¢ zjadane przez ptaki, a kroliki
przez lisa.

+ Gdy lis umierqg, jego ciato rozktada sie dzigki
bakteriom i wraca do ziemi, a cykl zycia zaczyna
sie na nowo.

Nazwij swoje powigzania: Na kohcu kazdego potq-
czenia napisz, jok te organizmy na siebie wptywajqg.
Na przyktad: ,trawa dostarcza jedzenia krolikowi”
lub ,lis poluje na krélika”.

Zastanow sie: Jakie sq konsekwencje, jesli jeden
z tych organizméw zniknie z ekosystemu? Co sie
stanie z innymi organizmami? Napisz swoje prze-
myslenia pod rysunkiem.
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Czy wiesz, ze kazdy z has ma supermoce, ktére mogqg
sprawi€¢, ze staniemy sie prawdziwymi przyjoaciotmi
natury? Te supermoce to nasze zmysty! Dzigki nim
odkrywamy, jak piekny i fascynujqcy jest Swiat przyrody.
Jesli dobrze wykorzystasz swoje zmysty, mozesz lepiej
zrozumie€ i chroni€ nature — a to sprawia, ze stajesz sie
jej najlepszym przyjacielem!

, — zobacz, co natura chce Ci po-
« _// wiedzie€. Gdy uzywasz swojego wzroku,
‘ zauwazasz w naturze wiele rzeczy, ktére
= mogg umkng¢ innym. Moze to by¢ ptak
budujgcy gniazdo, mate zwierzgtko szukajgce jedze-
nia albo roslinki, ktére potrzebujg wody. Kiedy patrzymy
uwaznie na $wiat przyrody, uczymy sig¢ go lepiej rozu-
mieé. A gdy go rozumiemy, mozemy go tez lepiej chronic.
Jesli widzisz $mieci w lesie, wiesz, ze trzeba je sprzgtngg,
aby zwierzeta miaty czysty dom. Twoje oczy pomagajq
Ci widzie¢ potrzeby natury i reagowaé na nie.

- wstuchaj sie w gtos natury

()' W naturze mozemy ustysze¢ wiele niezwy-

)y ktych dzwigkow. Spiew ptakéw, szelest lisci

na wietrze, szmer strumyka — wszystko to

sq sygnaty, ktére natura do nas wysyta. Kiedy stucha-
my natury, zaczynamy rozumiec, ze nie jesteSmy sami
— zyjemy obok wielu innych istot. Stuchanie pomaga
nam by¢ uwaznym i troskliwym wobec tych, ktérzy nie
potrafig méwi€ naszym jezykiem, ale potrzebujg naszej
ochrony. Moze ustyszysz ryk drzewa, ktére prosi o wigcej

Jok dzigkt 20 o
czerPaé wiecel

2 zycie®

przestrzeni? Albo szum wody, ktéra chce, zebysmy dbali
o czystos¢ rzek?

— odkryj zapachy natury. Wech to
niesamowita supermoc! Dzieki niemu
mozemy odkrywa¢ zapachy natury -
Swiezo skoszona trawa, pachngce kwiaty,

" A\

Er

jak réznorodna i piekna jest przyroda. Pachngce kwiaty
przyciqgajg pszczoty, ktére pomagajg im kwitngé. Je-
§li czujesz zapach dymu w lesie, mozesz zareagowac
i zapobiec niebezpieczenstwu pozaru. Nos pomaga nam

wilgotna ziemia po deszczu. Kiedy czu-
jemy te zapachy, zaczynamy zauwazag,

dbac¢ o srodowisko i by€ czujnym straznikiem natury.

— poczuj nature w swoich rekach.
Dotyk to wyjgtkowa moc, dzigki ktérej mo-
zemy jeszcze bardziej zblizy¢ sie do natu-
ry. Kiedy dotykasz kory drzewa, migkkich
ptatkdw kwiatéw lub szorstkiego mchuy,
czujesz, jak zywa jest przyroda. To daje
nam poczucie wiezi i odpowiedzialnosci za to, czego
dotykamy. Moze zauwazysz, ze gatqz jest ztamana i po-
mozesz drzewu sig wzmochic, albo dotkniesz gleby i zro-

zumiesz, ze potrzebuje wigcej wody, zeby rosliny mogty
rosnq¢ zdrowo. Dzigki dotykowi lepiej poznajemy nature,
a przez to uczymy sie o niqg dbac.

— sprobuj owocdw natury
Nie zapominajmy o smaku!l Czy wiesz,
ze owoce i warzywa, ktoére jemy, to dar
natury? Dzieki temu, ze prébujemy jej
= owocdw, rozumiemy, jok wazne jest, by
chroni¢ ziemie, na ktorej rosnq. Kiedy dbamy o rosliny
i gleby, z ktérych pochodzi nasze pozywienie, stajemy
sie przyjaciétmi natury, ktérzy troszczq sie o jej zdrowie.

A zdrowa natura daje nam pyszne, zdrowe jedzenie.



Ruch w naturze

Czy kiedykolwiek zauwazyte§, ze w naturze poruszasz sie
inaczej? Bieganie po migkkiej Scidtce, wspinanie si¢ na
drzewa, skakanie przez strumienie — wszystko to jest dla
naszego ciata catkowicie naturalne! W lesie nasz ruch
jest lekki i spontaniczny, bez ograniczen i wyznaczonych
Sciezek. To wiadnie na tonie natury nasze ciato odkrywa
swoj peten potencjat. Kiedy biegamy po lesie, skaczemy
po kamieniach czy wspinamy si¢ na drzewa, nasz
organizm czuje sie wolny i szczesliwy. To jest ruch, do
ktérego jesteémy stworzeni!

Dlaczego w naturze czujemy sie najlepiej?

Czy zauwazytes, ze kiedy spedzasz czas na Swiezym po-
wietrzu, czujesz sie radosniejszy, spokojniejszy i peten
energii? To dlatego, ze nasze ciata i umysty sq zapro-
gramowane, zeby przebywaé na tonie natury! Z dala od
zgietku miasta nasz organizm moze odpoczqc i sie zre-
generowac. Natura dziata jak magiczne lekarstwo — koi
nasz stres, poprawia nastréj i daje nam site do dziatania.

W lesie nasz oddech staje sig gtebszy, serce bije spokoj-
niej, a my zaczynamy czu¢ wigz z otaczajgcym nas swia-
tem. Nie ma nic lepszego niz pobyt na tonie natury, by
poczu€ sie naprawde dobrze.

Co mozesz zrobi¢, zeby wzmochié swoje supermoce?

«  Spedzaj wiecej czasu na $wiezym powietrzu

«  Stuchaj dzwigkéw natury

« Zwracaj uwage na to, co widzisz, czujesz i czego do-
tykasz

Kiedy uzywamy naszych zmystéw i naturalnego ruchu,
nasz organizm staje sig silniejszy, a my — bardziej potq-
czeni z naturq. To nasza supermoc, ktérg mozemy Ewi-
czy¢ kazdego dnia.

Dzigki naszym zmystom mozemy zobaczy¢€, ustyszeg, po-
czué, a nawet posmakowaé natury. Im wigcej korzysta-
my z tych supermocy, tym bardziej zaczynamy rozumiec€,
jak cenne jest Srodowisko. A gdy rozumiemy nature, mo-
zemy stac sie jej obroncami.

Oto kilka sposobdw, jok mozesz sta¢ sie prawdziwym
przyjacielem natury:

e Zwracaj uwage na to, co dzieje si¢ dookota Ciebie
— czy drzewaq, rosliny i zwierzeta sq bezpieczne i zdro-
we?

¢ Pomagajnaturze, sprzgtajgc $mieci i dbajgc o rosli-
ny oraz zwierzeta.

e Korzystajzruchu na Swiezym powietrzu — bieganie,
wspinanie sige i bawienie w przyrodzie to najlepszy
spos6b na potgczenie z nig.

«  Bgdzciekawy! Odkrywaj nowe miejsca i szukaj przy-
gbéd w naturze, wykorzystujgc swoje super zmysty.

Pamietaj, ze kazdy z nas moze stac sie przyjacielem
natury, jesli tylko uzyje swoich zmystow, by lepiej ja
poznac¢ i chronié.




\\ () jabtka, najlepiej kilku réznych \
[ odmian \

Zadanie polega na wyiqczaniu jednych zmystow i wy-

ostrzaniu innych jesli macie jabtka réznych odmian, powq-

chajcie rézne jabtka, majgc caty czas zamknigte
oczy. Czy pachnq tak samo? Powqgchajcie jabtka
nieugryzione, a nastepnie te juz napoczete. Czy
skérka pachnie tak samo jak migzsz, czy inaczej?

Wezcie po jednym jabtku do reki. Najpierw zamknijcie
oczy i zbadaijcie jabtko kolejnymi zmystami:

| |
: dotknijcie jego skérki opuszkami palcoéw :
: i opiszcie, czy jest gtadka, czy szorstka, a moze po- :
| marszczonaq, jednorodna, czy moze da sie wyczué |
: jakies zgrubienia, jest ciepta czy zimna, klejgca czy :
: nie, gruba czy cienka? :
| |

| |
: ugryzcie kawatek jabtka. Majqc caty czas za- :
I mkniete oczy sprawdzcie, jok smakuje. Nie spiesz- |
: cie sie. Niech ten kawatek jabtka pozostanie w wa- :
: szych ustach jak najdtuzej. Czy jabtko jest soczyste? :
: Kruche? Stodkie czy kwasne? Twarde czy migkkie? :
| A teraz dodatkowo zatkajcie nos i ugryzcie jabtko |
I ponownie. Czy czujecie ten sam smak? Czy potra- I
: ficie odebrac¢ te same wrazeniaq, jaok bez zatkanego :
: nosa? :

trzymaijcie oczy caty czas zamkniete. Gryzqc
kolejnego kesa zastanéw sig, jakie dzwigki mozesz
ustyszec? Z czym one Ci sie kojarzq? Gdy bierzesz
matego gryza dzwiek jest taki sam, jak przy duzym?
Gdy pocierasz skorke palcami wydobywa sig jakis
dzwiek?
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Czy kiedykolwiek zauwazytes, jok dobrze sie czujesz, kie-
dy po prostu idziesz wolno, podziwiajgc przyrode? Taki
niespieszny spacer to Swietny przyktad zycia w stylu
slow life (powolne zycie/zycie w zwolnionym tempie).

Co to znaczy? Slow life to taki sposéb zycia, w ktérym
pozwalamy sobie na spokdj, zatrzymanie sig i ciesze-
nie sie chwilg. Nie musimy zawsze pedzi€ i si¢ spieszy€
- czasem warto zwolni€, bo dzigki temu lepiej sie czuje-
my i mamy wigcej energii!

Zasady slow life

1. Zwolnij tempo — Nie musisz zawsze robi¢ wszyst-
kiego szybko. Pomys| o tym, jak przyjemnie jest cza-
sem usiqs¢, popatrze€ na drzewa, postuchaé Spie-
wu ptakéw albo poczu¢ stonce na twarzy.

2. Zwracaj uwage na chwile obecng — Zamiast my-
§le¢ o tym, co bedzie za godzing, sprébuj skupi€
sie na tym, co dzieje si¢ teraz. Obserwuj, jak kwithg
kwiaty, jak pachnie trawa, a moze ustyszysz bzycze-
nie pszczoty! Mozesz nawet wypowiada¢ na gtos
lub po cichu zdania typu: ,stysze, jak szumi wiatr”, to
pomoze Ci nabra¢ wprawy.

3. Robjedngrzecz naraz — Zamiast robi¢ wiele rzeczy
jednoczesnie, lepiej skupi¢ sie na jednej. Na przy-
ktad, kiedy jesz obiad, skup sie na smaku jedzenia,
a kiedy rysujesz, pomysl o kolorach i ksztattach.

4. Dbajo odpoczynek - Kazdy z nas potrzebuje chwil
na odpoczynek. To nie jest lenistwo! Odpoczywajgc,
dajesz swojemu ciatu i umystowi czas na regene-
racje.

Co pospiech robi czlowiekowi?

Kiedy sige spieszymy, nasze ciato moze zaczgé odczu-
waé zmeczenie, a umyst staje sie niespokojny. Pospiech
sprawia, ze czujemy stres — a stres nie jest przyjacielem
naszego organizmu! Czy kiedykolwiek czute$ sie zme-
czony, mimo ze duzo spate§? Albo moze miate§ pro-
blemy z koncentracjg w szkole? Czesto to wtasnie wina
pospiechu i braku odpoczynku.

Nasz organizm nie lubi by¢ w ciggtym biegu. Jesli za
czesto sig spieszymy, nasz uktad nerwowy moze stac sie
przemeczony. To on zarzqdza naszym ciatem, mys$lami
i emocjami, dlatego gdy jest przepracowany, mozemy
by¢ bardziej drazliwi, zmeczeni i smutni.

UKLAD NERWOWY — TWO) SYSTEM

STEROWANIA

Nasz uktad nerwowy to taki system sterowania, ktory
odpowiada za wszystko, co dzieje sig¢ w naszym ciele.
Sktada sie z mobzgu, kregostupa i wielu nerwoéw, ktére
rozchodzq sie po catym ciele. Dzigki niemu mozesz sie
porusza¢, mysle¢, czu¢ i moéwic.

Kiedy jeste§ spokojny, Twoj uktad nerwowy pracuje
w swoim naturalnym rytmie. To jak spokojna muzyka
dla twojego ciata! Spokojny umyst oznacza wigecej ener-
gii, lepsze samopoczucie i wigkszq koncentracje. Dla-
tego niespieszne spacery, czytanie ksigzek czy chwile
ciszy sq tak wazne. Twéj mbdzg moze wtedy odpoczgé
i nabrag sit do kolejnych wyzwah.



JAK SPOKO) WPLYWA NA NAS POZYTYWNIE?

Spokoj to jak magiczny lek dla naszego ciala
i umyshu. Oto, jak dziala:
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,’ Kiedy jeste§ spokojny, lepiej
l\ $pisz, a Twoj organizm ma

\\ Czas na regeneracje.
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" TOROWE SERCE

/
Spokéj pomaga takze

|

| . p
| Twojemu sercu pracowac
\

\

w normainym rytmie,co  / C
/ 3
7/ -
7

\ sprzyja zdrowiu.

Podsumowanie: Zatrzymaj sie i ciesz chwil!
Niespieszny spacer to wspaniata okazja, zeby zwolnic
i da¢ sobie chwile na ztapanie oddechu. Pamietaij, ze nie
musisz sig spieszy¢, zeby osiggnq¢ wigcej. Czasem naj-
lepsze, co mozesz zrobi€, to zwolni€, odprezy¢ sie i da¢
swojemu ciatu i umystowi odpoczg¢.

>
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Poczujmy sie jak drzewo

JAK TO WYKONAC:

Znajdz w lesie wygodne dla siebie miejsce (moze migkki
mech, a moze géra suchych lisci), potoz sie wygodnie
i najlepiej zdejmij buty.

Lez i oddychaj przez nos: wdech 5 sekund i wydech
5 sekund.

Oddychajgc, obserwuj drzewo, pod ktérym lezysz:

+ wyobraz sobie ze zapuszczasz korzenie jak ono, ze
korzenie te odzywiajq Cie i stabilizujq

p—— —_—
—_——

LEPSZA
KONCENTRACIA |

Kiedy jeste$ wypoczety, tatwiej /

sie skupi¢ na lekcjach, a Twoja /

pamigé dziata sprawnie;j. s
7

—_—

MNIE) STRESU

|

|

|
Gdy dajesz sobie czas na relaks, ||
stres znika, a Ty czujesz sie ’I
bardziej zadowolony /
i szczesliwy. /

—_
—
~— —_———

Kiedy zwalniasz, Twoj organizm dziekuje Ci za to
spokojem, zdrowiem i dobrym samopoczuciem.

\  COBEDZIE NAM POTRZEBNE:
. () las i dobra pogoda

+ wyobraz sobie, ze tak jak drzewo masz gatezie
- wyciqgnij rece do gory (caty czas oddychajqc
spokojnie) i poruszaj lekko rekami jakby twoje rece
byty poruszane przez wiatr

+ wyobraz sobie, ze jak drzewo karmisz sig stoncem,
poczuj na twarzy ciepte promienie, ktére odzywiajq
Twdj organizm

Pozostan w medytaciji z drzewem 5 minut, podzigkuj mu

na koniec za wspodlnie spedzony czas.
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DZIKA SZTUKA W NATURZE

Dawka wiedzy:

INSPIRACIE Z NATURY,

W NATURZE NAJLEPIE) TWORZYMY

Czy kiedykolwiek pomyslates, ze natura to najwigksza
galeria sztuki na Swiecie? Wystarczy tylko rozejrze€ sig
dookota, aby zobaczy¢ nieskohczone mozliwosci two-
rzenia. Przyroda daje nam wszystko, czego potrzebuje-
my, zeby wyrazi€ naszq kreatywnos¢: pigkne ksztatty, ko-
lory, tekstury i dzwigki. To miejsce, gdzie kazdy moze staé
sie prawdziwym artystg — wystarczy tylko otworzy€ oczy
i serce.

Natura jako inspiracja

W naturze inspiracja jest wszedzie — w skrzydtach mo-
tyla, ksztaicie liSci, odcieniach nieba o zachodzie stoica.
To tak, jakby przyroda sama podsuwata nam pomysty
na tworzenie. Czy zauwazyte§, ze kiedy spacerujesz po
lesie, Twoja wyobraznia zaczyna dziata€ na petnych ob-
rotach? Mozesz zobaczy¢ postacie ukryte w korze drzew,
wymyslac historie o zwierzetach mieszkajgcych w no-
rach, a nawet wyobraza¢ sobie basniowe krainy, gdzie
wszystko jest mozliwe.

Natura nie tylko nas inspiruje, ale takze daje nam
materiaty do tworzenia!

Mozesz zbiera€ liScie, kamyki, gatgzki, piérka, muszelki —
wszystkie te skarby moggq stac¢ sie czesciq Twojej dzikiej
sztuki. Kiedy tworzymy z naturalnych materiatéw, czuje-
my sie blizej ziemi i otaczajgcego nas Swiata. Tworzenie
W zgodzie z naturq sprawia, ze nasze dzieta sq wyjqgtko-

: Z\'\O”S,C.‘
O\t\j’czu?z dnalez®
sobie artyst¢

we, bo kazde z nich opowiada historie miejsca, z ktérego
pochodzq.

Galeria Natura

Wyobraz sobie, ze nie musisz chodzi¢ do muzeum, aby
podziwia¢ pigkne dzieta sztuki. Natura sama jest galerig!
Kazdy kamief, kazdy lis¢, kazda kropla wody to mate
dzieto sztuki stworzone przez przyrode. Kiedy spacerujesz
po lesie, bqdz jak prawdziwy artysta — patrz na swiat
uwaznie, szukaj ksztattdw, koloréw i ukrytych detali. Moze
dostrzezesz serce w ksztaicie liscia? Albo twarz ukrytq
w korze drzewa? Wszystko, co zobaczysz, moze stac sie
inspiracjg do stworzenia wiasnego dzieta.

A moze stworzysz wiasng galerig na Swiezym powietrzu?
Ut6z kamienie w ksztatt zwierzqgt, zbuduj rzezbe z gatezi
i lisci, stwobrz naturalny obraz na ziemi z mchu i kwiatow.
Twoja dzika sztuka moze by¢& czeSciq natury, nie
potrzebujesz farb ani ptétna. Zamiast tego uzyj tego, co
znajdziesz dookota. Po skohczonej pracy zostaw swoje
dzieto w naturze — moze kto$ inny odkryje je podczas
spaceru i zachwyci sie Twojq twérczoscig?

Tworzenie w Naturze

Czy zauwazyte§, ze kiedy jeste§ na dworze, tworzenie
przychodzi Citatwiej? To dlatego, ze w naturze nasze cia-
to i umyst czujq sie swobodnie. Swieze powietrze, $piew
ptakéw, zapach lasu — to wszystko sprawia, ze nasza
wyobraznia budzi sie do zycia. W naturze jesteSmy wolni
i mozemy tworzy€ bez ograniczef. Czy to rysowanie na
piasku, budowanie zamkéw z patykéw, czy malowanie
na kamieniach — wszystko jest mozliwe.

Kiedy tworzysz w naturze, mozesz by¢ pewny, ze kazda
Twoja praca bedzie wyjgtkowa. Mozesz stworzy¢ piekng



mandalg z kolorowych lisci albo ulepi¢ figurke z btota. Nie
musisz sie martwi€, czy co$ bedzie ,idealne” — w naturze
nie ma idealnych ksztattdéw, a kazdy maty btgd staje sie
czgsciq Twojego dzieta. Tworzenie w zgodzie z naturg to
odkrywanie, ze sztuka jest wszedzie - nie tylko na kart-
kach papieru, ale tez w kamieniach, korze drzew i pro-
mieniach stohca.

Sztuka, ktora uczy

Tworzqgc w naturze, uczymy sie nie tylko kreatywnosci,
ale takze szacunku do $wiata wokét nas. Zbieranie na-
turalnych materiatow do naszych dziet przypomina nam,
jaok wazna jest troska o Srodowisko. Kiedy widzimy pigkno
natury, stajemy sie bardziej $wiadomi tego, jak cenne sq
rosliny, zwierzeta i krajobrazy, ktére nas otaczajg. Two-

@,\“\\N\V
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Budujemy domek
lesnych wrozek

JAK TO WYKONAGC:

Na koniec spaceru znajdz wygodne miejsce i stworz do-
mek dla wrbzek lub innych le§nych stworzen. Z najwigk-
szych gatezi zbuduj budowle i 0zddb jg swoimi skarba-
mi. Mozesz to zadanie zrobi¢ z przyjaciétmi, kazdy moze
zbudowa¢ swojg matqg budowle i w ten sposdb stworzy-
cie wrézkowq wioske.

Na koniec oglgdajcie wspdlnie i opowiadajcie sobie
o tym, co stworzyliscie.

rzqc z natury, dbamy o nig — to nasz sposéb na pokaza-
nie, ze jestedSmy jej przyjaciotmi.

Kazde dziecko moze by¢ artystq! Niezaleznie od tego, czy
rysujesz na ziemi patykiem, czy tworzysz rzezby z kamy-
kébw — Twoje dzieta majg znaczenie. To, co stworzysz, jest
czesciq wiekszego obrazu — obrazu natury, do ktorej na-
lezymy

Pamietaj, ze natura zawsze czeka, aby zainspirowa¢
Cie do kolejnej twérczej przygody.

CO BEDZIE NAM POTRZEBNE: /

() 1dZ na spacer do lasu, podczas
spaceru pozbieraj piorka, gatgzki, \
kamyki, opadte liscie - wszystko, \

- ( co zwroci Twojq uwage. /‘
. -
~ _ = -
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Dawka wiedzy:

Natura to jedno wielkie miejsce petne wspétpracy.
Chociaz czgsto wydadje nam sig, ze zwierzeta i rosliny
dziatajg niezaleznie od siebie, w rzeczywistosci wiele
organizméw Scisle ze sobq wspoétpracuje, aby przetrwac
i rosnq€. Ta wspbdtpraca jest kluczem do utrzymania
rownowagi w przyrodzie. To jakby wszyscy mieszkancy
natury tworzyli jedng wielkq druzyne, w ktérej kazdy ma
swojq role do odegrania.

Mrowki i Mszyce

pomochicy w ogrodzie

Mréwki i mszyce to niesamowity przyktad wspotpracy
w naturze. Cho¢ mszyce sq dla roslin szkodnikami,
mrowki traktujq je jak swoje ,hodowle”. Mszyce wydzie-
lajg stodki ptyn zwany spadziqg, ktory jest przysmakiem
dla mréwek. W zamian za ten smakotyk, mréwki chro-
nig mszyce przed innymi drapieznikami, jok biedronki,
i przenoszq je na mtode rosliny, gdzie mogq dalej zywic
sie sokami roslinnymi. Cho€ moze to wydawac sig dziw-
ne, taka wspotpraca migdzy owadami pomaga utrzy-
macé rbwnowage w przyrodzie.

Pszczoly i Kwiaty

niezwykty zwigzek

Jednym z najbardziej znanych przyktadéw wspbtpracy
w naturze jest zwigzek miedzy pszczotami a kwiatami.
Pszczoty zbierajg nektar z kwiatéw, ktory jest dla nich
pozywieniem. W zamian za ten cenny pokarm pszczoty

pomagajqg kwiatom w zapylaniu. Kiedy pszczota
siada na kwiecie, pytek przyczepia sie do jej ciata, a
nastepnie przenoszony jest na inne kwiaty, co pozwala
im sie rozmnaza¢ i tworzy¢ nasiona. Ta wspodtpraca jest
niezwykle wazna dla przyrody — bez pszczot wiele roslin
nie mogtoby sie rozmnazag¢, a nasz $wiat bytby o wiele

ubozszy w roslinnos¢.

Grzyh;' i Drzewa

tajemnicza sie¢ podziemna

W lesie, pod ziemigq, istnieje fascynujqgcy system wspot-
pracy miedzy grzybami a drzewami, zwany mikoryzg.
Grzyby tgczqg swoje korzenie z korzeniami drzew i tworzg
sie€ podziemnych potqczen. Dzigki temu drzewa mogq
lepiej wchianiaé wode i sktadniki odzywcze z gleby,
ktérych grzyby im dostarczajg. W zamian za to drzewa
dzielqg sie z grzybami produktami fotosyntezy, czyli cu-
krami, ktére powstajg wich lisciach. To tak, jakby drzewa
i grzyby wzajemnie sie karmity i wspieraty. Ten podziem-

ny system komunikacji jest niezwykle skomplikowany
i naukowcy dopiero zaczynajq go odkrywag!

W polskich lasach réwniez mozemy znalezé niesamo-
wite przyktady wspotpracy w naturze. Wilkii jelenie, cho-
ciaz na pierwszy rzut oka wyddajq sie by¢ przeciwnikami,
sq czescig wigkszego ekosystemu, ktory opiera sig na
réownowadze. Wilki polujg na jelenie, co pomaga kon-



trolowac¢ ich populacje i zapobiega nadmiernemu wy-
jadaniu roslin. Dzigki temu lasy moggq sie regenerowac,
a inne gatunki roélin majq szanse na wzrost. Wilki, re-
gulujgc liczebnos¢ jeleni, pomagajq utrzymac zdrowie
lasu, co wptywa na caty ekosystem.

— -~

Ptaki i Bawoly

naturalni czysciciele

Y

Na sawannie afrykanskiej mozna zauwazy¢ ciekawe
zjawisko — ptaki siedzqgce na grzbietach bawotéw. Te
ptaki, zwane bgkojadami, pomagajg bawotom, oczysz-
czajqgc ich skére z owaddw, ktére mogtyby je gryz¢. Dla
ptakdédw to smaczny positek, a dia bawotéw ulga od do-
kuczliwych pasozytéw. To doskonaty przykiad wspot-
pracy, w ktorej obie strony czerpiqg korzysci.

Wspotpraca w naturze nie dotyczy tylko zwierzat i
roslin - my, ludzie, tez jesteSmy czescia tego systemu.

Zrozumienie, jak funkcjonujg powigzania miedzy rézny-
mi organizmami, pozwala nam lepiej dbac o przyrode.

Mini karmnik dia ptakow

Ptaki i las to rowniez przyktad pigknej wspétpracy.
Zimowa porg mozesz stac sie matym pomocnikiem
ptakéw.

JAK TO WYKONAC:

Na szyszce zawiqz sznurek, tak aby potem moc przymo-
cowac jg do jednej z gatezi drzewa. Nastepnie wysma-
ruj szyszke mastem orzechowym i obrocz jg nasionami.
Gotowy mini karmnik zawie$ na drzewie. Mozesz zrobi¢

Mozemy sadzi¢ drzewa, ktére bedg domem dla pta-
kéw, chroni¢ pszczoty, ktore zapylajg kwiaty, czy tworzy¢
ogrody, ktére stang sie siedliskiem dla wielu zwierzat.
Kiedy wspieramy naturg, ona odwzajemnia sie nam,
dajqc czystsze powietrze, zdrowq glebe i réznorodnosé
zycia wokét nas.

Jak dzieci moga wspolpracowac z Natura?

Dzieci mogq odegraé waznq role w tej wspotpracy z na-
turg. Kazdy z nas moze pomagaé¢, nawet w najmniej-
szych dziataniach. Mozemy:

e Sadzic rosliny i drzewa, ktére stang sie¢ domem dia
owadow i ptakdw.

e Tworzyc domki dla owadow, aby chroni¢ pszczoty
i inne pozyteczne stworzenia

¢ Pomagaé¢ w sprzgtaniu terenéw zielonych, aby
zwierzeta i rosliny miaty czyste i bezpieczne miejsca
do zycia.

e Uczyc¢ sie o réoznych gatunkach zwierzqgt i roslin,
aby lepiej rozumie¢ ich potrzeby i zachowa¢ réw-
nowage w naturze.

Kazdy, nawet najmniejszy krok, jest czescig wigkszej
wspotpracy, dzigki ktérej przyroda moze rozkwitac i roz-
wija€ sie w zdrowy sposéb. Dzieci, wspierajgc nature,
stajq sig jej prawdziwymi przyjacioétmi i obrofcami.

CO BEDZIE NAM POTRZEBNE:

v () szyszka |
() masto orzechowe !
i () nasiona dla ptakéw !
. (] sznurek )

kilka sztuk. Najlepiej jok bedziesz regularnie wieszat je
na drzewie w tym samym miejscu.
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DOTYK NATURY - UZIEMIENIE

Dawka wiedzy:

Czy kiedykolwiek biegates boso po trawie, czute$ chtodny
piasek pod stopami albo siedziate$ na ziemi w lesie? To
sq wtasnie momenty, kiedy Twoje ciato tgczy sie z natu-
rq. Taki kontakt z ziemig nazywamy uziemieniem. To co$
wiecej niz tylko przyjemne uczucie - uziemienie ma wy-
jatkowy wptyw na nasze zdrowie i rozwd;.

Go to jest uziemienie?

Uziemienie to po prostu bezposredni kontakt naszego
ciata z ziemiq. Najtatwiej to osiggnqé¢, chodzgc boso po
trawie, plazy, czy dotykajgc gotymi rekoma ziemi. Kiedy
nasze ciato styka sie z naturalnymi powierzchniami, na
przyktad z glebq, piaskiem czy wodgq, nastgpuje wymia-
na energii miedzy ziemiq a haszym organizmem. Ziemia
ma specjalny tadunek elektryczny, ktdéry moze wptywaé
na nasze zdrowie w bardzo pozytywny sposob.

Jak uziemienie wplywa na nasz rozwoj ?

Uziemienie jest szczegblnie wazne dla dzieci, poniewaz
pomaga im rozwija€ sige zdrowo i szczesliwie. Oto, dla-
czego warto spedzaé czas boso w naturze:

1. Rozwdj fizyczny - Kiedy biegasz boso po réznych
powierzchniach, Twoje mieénie i stawy pracujqg le-
piej. Stopy uczg sie porusza¢ naturalnie, a Twoje
ciato staje sie silniejsze i bardziej zwinne. Dzieci, ktore
spedzajq wiecej czasu na $wiezym powietrzu i majg
kontakt z ziemiq, czesto rozwijajq sie szybciej pod
wzgledem ruchowym.

2. Wiegksza odpornosc — Bezposredni kontakt z ziemiq
moze wspiera¢ nasz uktad odpornosciowy. Dzieci,
ktére spedzajg czas na dworze, rzadziej chorujq,
poniewaz natura pomaga im budowac silniejszq
odpornose€.

3. Spokojniejszy sen — Kiedy dzieci majq kontakt z na-
turq, ich ciato sie uspokaja, a to pomaga im lepiej
spac. A sen jest bardzo wazny dla rozwoju — kiedy
Spisz, Twdj mdzg sig uczy i regeneruje, a ciato rosnie!

Wplyw uziemienia na zycie czlowieka

Uziemienie nie tylko pomaga dzieciom, ale tez jest
korzystne dla wszystkich ludzi - dorostych, mtodych,
a nawet starszych!

Oto, jak moze wptynqé na Twoje zycie:

1. Zmniejszenie stresu
Kiedy dotykasz ziemi, Twoje ciato moze si¢ lepiej
relaksowacé. Ziemia ma takq moc, ktéra pomaga
nam sie uspokoi€ i czu€ sie spokojniej. Dziata to
troche jak magiczny przycisk, ktéry wytgcza stres.
Spedzajqgc czas na Swiezym powietrzu, w lesie
czy na fqce, czujesz sig¢ bardziej zrelaksowany i
szczesliwszy.

2. Poprawa koncentracji i samopoczucia
Kontakt naturqg pomaga lepiej mysle¢ i poprawia
koncentracje. Kiedy spedzasz czas na fonie natury,
Twédj mbzg moze odpoczqgé, a Ty tatwiej skupiasz sie
na lekcjach czy zabawie. To takze doskonaty sposéb
na poprawe nastroju — spacer po lesie lub siedzenie
na trawie potrafig rozweselic nawet w najgorszy
dzief!



3. Naturalna energia
Czy zauwazytes, ze po dniu spedzonym na dworze
czujesz sig peten energii? To dlatego, ze ziemia
dostarcza nam naturaing energie. Dotykajgc
ziemi, nasze ciato odzyskuje rbwnowage i staje sie
bardziej witalne.

Jak mozemy si¢ uziemiac?

Uziemianie jest proste i mozesz to robi¢ niemal
codziennie! Oto kilka pomystow, jak mozesz sige uziemiac
w ciqgu dnia:

¢ Chodzenie boso - Po trawie, plazy, lesie, a nawet
po podworku. Chodzenie boso jest naturalnym
sposobem na potqczenie sig z ziemiq.

e Lezenie naziemi— Mozesz potozy¢ sie na kocu w
parku lub bezposrednio na trawie. Sprébuj zamkngé
oczy i poczuc¢ ziemie pod sobaq.

¢ Dotykanie roslin - Kiedy przytulasz drzewa,
dotykasz kwiatéw czy pracujesz w ogrodzie, Twoje
ciato tez sie uziemia.

e Zabawa w ziemi — Kopanie w piasku, zabawa w
btocie czy budowanie zamkow z piasku to Swietny
spos6b na kontakt z naturg!

Pl

">

Wracajmy do natury!

JAK TO WYKONAGC:

Wyjdzcie na dwoér, najlepiej do lasu lub w inne miejsce,
gdzie macie pewnos¢, ze podioze nie jest zanieczysz-
czone Smieciami lub odchodami zwierzgt. Wystarczy
zdjg¢ buty i skarpetki, i stang¢ bosymi stopami na ziemi.
Stojgc boso poczujcie, zauwazcie zmystami, jakie jest
podioze - czy to przyjemne uczucie? Zamknijcie oczy,
przekierujcie catq swojg uwage do stop, jakby tam byty

CO BEDZIE NAM POTRZEBNE: I

() leSna §ciétka lub trawa w Waszym !
szkolnym ogrodzie

Wasze oczy, uszy, nos, zmyst smaku i dotyku. Po kilku
chwilach zrébcie kilka wolnych krokdw, poczujcie, jak
trawa czy mech ugina sig pod stopami. Sprawdzcie jak,
Wasze stopy czujqg inne rodzaje podtoza.

Czy czujecie sig¢ potgczeni z naturg?

Dzieci przyjazne naturze - Natura przyjazna dzieciom to nasze rozwiazanie!
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