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ό.ŜȊύǎǘǊŜǎƻǿŜ ȍȅŎƛŜ 

 
 

Szkoła to bezpieczne i  przyjazne miejsce – tak myślał Szymon, uczeń 
klasy 1c. Jednak to, co się stało, zmieniło wizerunek szkoły. 

 

     
           Szymon wytrzymał 8 miesięcy 
w swojej nowej szkole, zanim popeł-
nił samobójstwo. Do tragedii doszło 
kilka dni przed majówką. Ciało chło-
pca zostało znalezione w szkolnej 
piwnicy przez woźnego. 

http://www.hateporn.net/site/tumblr.com/search/nie+chce 

    
      Z badań wynika, że nastolatek za-
żył ogromną ilość środków przeciw-
bólowych.  
      Szymon już od początku wakacji 
myślał o swojej przyszłej szkole. Pój-
ście do liceum było dla niego bardzo 
ważne. Do tej pory był najlepszym 
uczniem w klasie. Wygrywał wszys-
tkie konkursy oraz reprezentował 
szkołę w zawodach sportowych. 
-„.ȅƱ ƳƻƛƳ ƴŀƧƭŜǇǎȊȅƳ ȊŀǿƻŘƴƛ-
kiem.”- mówił szkolny trener.  
 
     

       
        Jednak to wszystko zmieniło się, 
gdy Szymon wkroczył w progi nowej  
szkoły. Rówieśnicy dokuczali mu już 
od pierwszego dnia.  
-„|Ƴƛŀƭƛ ǎƛť ȊŜ ǎǇƻŘƴƛ ƧŀƪƛŜ ƴƻǎƛƱ ŀƭōƻ 
z jego fryzury…”- wspomina mama 
Szymona. 
 
     Jednak kłopoty z kolegami to nie 
był jedyny problem. Jedna z nauczy-
cielek postawiła mu bardzo wysoko 
poprzeczkę. Po półroczu, zaczęło być 
tylko gorzej. Pani zaczęła go poniżać 
przy rówieśnikach, wyzywać od głą-
bów.  
 
       Dyrektor szkoły Janusz Guz, 
przekonuje, że nie miał informacji     
o żadnych nieprawidłowościach. 
Lecz to nie koledzy z klasy, a mło-
dzież ze szkoły dokuczała Szymono-
wi. 
-„W klasie ŎȊǳƱ ǎƛť ŘƻōǊȊŜΦ .ȅƱ ǳƭǳ-
ōƛŜƵŎŜƳ ŘȊƛŜǿŎȊȅƴ”- wspomina jed-
na z koleżanek Szymona. 
- „bŀǎǘƻƭŀǘŜƪ ōȅƱ ƻǘǿŀǊǘȅΣ ǿŜǎƻƱȅ 
 ƛ ȊŀǿǎȊŜ ǳǏƳƛŜŎƘƴƛťǘȅΦ .ǊŀƱ ŎȊȅƴƴȅ 
ǳŘȊƛŀƱ ǿ ȍȅŎƛǳ ǎȊƪƻƱȅΣ ŎƘťǘƴƛŜ ǳŎȊŜǎ-
ǘƴƛŎȊȅƱ ǿ ƪƻƴƪǳǊǎŀŎƘ.” – mówi wy-
chowawczyni chłopca. 
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-„Do mnie ƴƛŜ ŘƻŎƛŜǊŀƱȅ ȍŀŘƴŜ ƛƴŦƻǊ-
ƳŀŎƧŜΣ ȍŜ ŎƘƱƻǇƛŜŎ Ƴŀ ƧŀƪƛŜǏ ƪƱƻǇƻ-
ty” – twierdzi stanowczo dyrektor 
Janusz Guz.  
Co innego wynika z zeznań, jakimi 
dysponuje prokuratura. 
 
„{ȊȅƳƻƴ ƳƽǿƛƱ ƴŀǳŎȊȅŎƛŜƭƻƳ    
 o ǘȅƳΣ ȍŜ ƧŜǎǘ ȊŀŎȊŜǇƛŀƴȅΣ ǇƻǇȅŎƘŀ-
ny, wyzywany”- wylicza Magdalena 
Kowalska.   
 
Mama Szymona niczego nie zmieniła 
w pokoju syna. Wszystko wygląda tu 
tak, jakby Szymon miał zaraz wrócić. 

 
 
-„½ŀǿǎȊŜ ōťŘȊƛŜ Ƴƛ Ǝƻ ōǊŀƪƻǿŀŏΦ 
Wǳȍ ƴƛƎŘȅ ƴƛŜ ōťŘȊƛŜ ŘƻōǊȊŜΦ 
Dlaczego to spotƪŀƱƻ ǿƱŀǏƴƛŜ ƴŀǎΚ” 
– płacze mama Szymona.  
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
          

 
  

http://pkuconnect.pl/porady/nastolatkowie/ 
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tƻǊǘǊŜǘ {ȅƭǿƛƛ hǎƛƵǎƪƛŜƧ 
 

Zaraz ma wchodzić na scenę, jak zwykle tryska energią. Nigdy się nie 
stresuje, i prezentuję się z jak najlepszej strony. 
-½ŀǿǎȊŜ ǇƻǿǘŀǊȊŀƳΣ ȍŜ ƴŀƧǿŀȍƴƛŜƧǎȊŀ ƧŜǎǘ ǘŜŎƘƴƛƪŀ. 
Zakłada na siebie szarą zwiewną sukienkę, ubrana jest prosto, ale jej zniewala-
jący makijaż dodaje smaku ogólnemu efektowi. Swoje blond włosy jak zawsze 
spina w kok. Na scenie prezentuje się niczym najjaśniejsza gwiazda. Ma piękną, 
smukłą sylwetkę, jej ciało jest umięśnione, jak przystało u tancerki.  
- aƻƳŜƴǘΣ ƪǘƽǊȅ ƴŀƧōŀǊŘȊƛŜƧ ƭǳōƛťΣ ǘƻ ǘŜƴ ƪƛŜŘȅ ƧŜǎǘŜƳ ƴŀ ǎŎŜƴƛŜΦ bƛƎŘȅ ǎƛť ƴƛŜ 
ǎǘǊŜǎǳƧŜΣ ǇƻƴƛŜǿŀȍ ǿƛŜƳΣ ȍŜ ƳƻƛƳ ǘŀƵŎŜƳ ǎǇǊŀǿƛŀƳ ƭǳŘȊƛƻƳ ǇǊȊȅƧŜƳƴƻǏŏΦ WŜǎǘ 
to mƻƧŜ Ǉƛťŏ ƳƛƴǳǘΣ ǇǊŀƎƴť ƧŜ ǿȅƪƻǊȊȅǎǘŀŏ  Ƨŀƪ ƴŀƧƭŜǇƛŜƧΦ 

Amelia, mówi, że Sylwia jest  ciągle zajęta. Większość czasu spędza na 
próbach i przygotowaniach do występów.  Ale rodzina również jest dla niej waż-
na, dlatego w każdą sobotę przyjeżdża do domu na rodzinny obiad z najbliż-
szymi. 
- Zawsze ǿȅƳƽǿƪƛΣ Ǉƻ ǇǊƻǎǘǳ ƴƛŜ ȊŘŊȍȅƱŀ- stwierdza Zuzanna Borecka, 
ƪƻƭŜȍŀƴƪŀ {ȅƭǿƛƛΦ 
- tƻŘȊƛǿƛŀƳ ƧŊΣ ǳƳƛŜ ǇƻŘȊƛŜƭƛŏ ǇǊŀŎť Ȋ ƻōƻǿƛŊȊƪŀƳƛ ŘƻƳƻǿȅƳƛ ƛ ǊƻŘȊƛƴŊΦ 

 
Zaczynała jako tancerka w małej grupie tanecznej. Dopiero jako nastolatka 

została przyjęta do szkoły baletowej w Gdańsku. Wtedy spełniły się jej 
najskrytsze marzenia. Studiowała na Wydziale Teatru Tańca w Bytomiu. Zawsze 
dopinała swego i nawet w najtrudniejszych sytuacjach się nie poddawała.  

Pierwszym publicznym występem Sylwii, był konkurs  w Ciechocinku, gdzie 
Sylwia, wystąpiła wraz ze swoja grupą i zajęły 2 miejsce. 
- {ȅƭǿƛŀ ōȅƱŀ ƧŜŘƴŊ Ȋ ƴŀƧƭŜǇǎȊȅŎƘ ǳŎȊŜƴƴƛŎΦ bƛŜ ŘƻǏŏΣ ȍŜ ǿ ǘŀƵŎǳ ōȅƱŀ ǇŜǊŦŜƪ-
ŎȅƧƴŀΣ ǘƻ ŘƻŘŀǘƪƻǿƻ Σ ȊŀǿǎȊŜ ōȅƱŀ ǇƛƭƴŊ ǳŎȊŜƴƴƛŎŊΦ tŀƳƛťǘŀƳ ƪƛŜŘȅ ǎƪǊťŎƛƱŀ 
ƪƻǎǘƪťΣ ŀƭŜ ƳƛƳƻ ǘƻ ǇƻƧŀǿƛŀƱŀ ǎƛť ƴŀ ȊŀƧťŎƛŀŎƘΣ ŀ ƎŘȅ ŘƻǎȊƱŀ Řƻ ȊŘǊƻǿƛŀ ǿ ŎƛŊƎǳ 
ƧŜŘƴŜƎƻ Řƴƛŀ ǿǎȊȅǎǘƪƻ ƴŀŘǊƻōƛƱŀΦ ¢ǊȊŜōŀ ǇǊȊȅȊƴŀŏΣ ȍŜ ǘŀƴŎŜǊƪŀ ƧŜǎǘ Ȋ ƴƛŜƧ 
ƴƛŜōȅǿŀƱŀΦ   
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Fajki z innej bajki 
 

5ƭŀŎȊŜƎƻ ƴƛŜ ǿŀǊǘƻ ǇŀƭƛŏΚ 
 
Palenie zabija! Powoli, ale konsekwentnie! Każdego 
roku na choroby spowodowane paleniem tytoniu 
umiera w Polsce przedwcześnie około 100 tysięcy 
ludzi. 
Około 10 milionów Polaków pali regularnie 15 - 20 
sztuk papierosów dziennie. Prawie 5 milionów 
spośród tych osób pali dłużej niż 20 lat. W Polsce 
codziennie zaczyna palić około 500 nieletnich 
chłopców i dziewcząt, a rocznie próbuje palenia około 
180 tysięcy dzieci. Palenie papierosów to nałóg 
uzależniający na kilku poziomach: chemicznym (od 
nikotyny), nawykowym (zajęcie rąk przy paleniu), 
emocjonalnym (zapalenie papierosa to rodzaj 
„podpórki” emocjonalnej). 
Jakich chorób można spodziewać się, gdy pali się 
papierosy? Oto niektóre z nich: 
Rak płuca, rak nerki, rak trzustki, rak wargi, rak języka, 
rak jamy ustnej, rak przełyku i krtani, rak pęcherza 
moczowego, choroba niedokrwienna serca, zawał 
serca, przewlekłe zapalenie oskrzeli, nadciśnienie 
tętnicze, miażdżyca naczyń, udar mózgu, wrzody 
żołądka oraz dwunastnicy, impotencja, upośledzenie 
płod-ności i wiele innych. Palenie tytoniu zdecydo-
wanie pogarsza wygląd skóry. Wcześniej występują 
zmarszczki, opóźnia się gojenie ran, zaostrza się stan 
wielu schorzeń skóry. Palenie papierosów będzie 
zawsze przeszkodą w osiągnięciu ładnego wyglądu 
(zęby przebarwione nikotyną, pokryte kamieniem, 
żółte palce, nieświeży oddech). 

 
Nie tylko nikotyna. Co jest w papierosie? 
{ȊƪƻŘƭƛǿƻǏŏ ǇŀǇƛŜǊƻǎƽǿ 
 
Podczas spalania papierosa, do organizmu palacza 
dostaje się ponad 4000 substancji chemicznych,  
z czego każda działa toksycznie w mniejszym lub wię-
kszym stopniu. 
Dym papierosowy to trująca mieszanka ponad 
czterech tysięcy substancji chemicznych, z których 
zdecydowana większość jest toksyczna, uzależniająca, 
zaś aż 60 - rakotwórcza.  
Spośród wszystkich substancji zawartych w dy-mie 
papierosowym najgroźniejsza jest nikotyna. Nie jest 
najbardziej toksyczna czy rakotwórcza, ale ma silne 
działanie uzależniające. Nikotyna działa na wszystkie  
 

 
narządy, w tym na ośrodkowy układ nerwowy 
powodując uzależnienie biologiczne; na układ 
krążenia, sprzyjając nadciśnieniu; na układ 
pokarmowy, spowalniając opróżnianie żołądka. Poza 
tym papieros zawiera: aceton (trujący rozpusz-
czalnik), arsen (trutka na szczury), metanol (składnik 
benzyny, trujący alkohol powodujący ślepotę), DDT 
(insektycyd polichlorowy – trucizna insektobójcza), 
cyjanowodór, formaldehyd czy butan. I to nadal jest 
początek listy toksycznych substancji, jakie znajdują 
się w dymie tytoniowym. Obok nikotyny na szczególną 
uwagę zasługuje tlenek węgla, który może stanowić 
od 1 do 5 proc. wdychanego gazu. To śmiertelnie 
trujący gaz, który powoduje zaczadzenie. U palaczy 
posądzany jest o niedotlenienie, powodowanie 
miażdżycy, a w przypadku palących ciężarnych - 
urodzenie dziecka      o niskiej wadze urodzeniowej.  
Każdy papieros to bomba toksyn, które gromadzą się 
w organizmie, wywołując śmiertelne choroby. Może 
zastanów się, czy warto odpalać kolejnego? 

 
 
Bierne palenie 
 
Wdychanie dymu tytoniowego z papierosa palonego 
przez inną osobę w tym samym pomieszczeniu, jest 
szczególnie niebezpieczne dla zdrowia, gdyż boczny 
strumień dymu tytoniowego zawiera od 5 do 15 razy 
więcej tlenku węgla i od 2 do 20 razy więcej nikotyny 
niż dym wdychany przez palaczy. Wdychanie dymu 
wydychanego przez palaczy, zwiększa u osób 
niepalących ryzyko wystąpienia raka płuc i chorób 
serca (np. choroby niedokrwiennej serca). Dym ten 
zawiera także wiele substancji alergizujących, 
powodujących łzawienie oczu, podrażnienie błony 
śluzowej nosa, kaszel, nawracające zakażenia układu 
oddechowego, a także uczulenia i w konsekwencji 

http://www.tapeciarnia.pl/67992_papieros_popiol_czlowiek 
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astmę. Dodatkowo kontakt osób niepalących z dy-
mem tytoniowym osłabia ich zdolność do pracy, 
zmniejsza wydajność, demobilizuje i pogarsza 
samopoczucie. 
Szacunki z 2002 roku pokazały, że z powodu 
wdychania dymu tytoniowego zmarło w tym czasie co 
najmniej 1826 niepalących Polaków, z czego 933 na 
niedokrwienną chorobę serca, 692 na udar mózgu, 
128 na raka płuc, a 73 na przewlekłą nienowotworową 
chorobę układu oddechowego. W Polsce przeprowa-
dzono także wiele badań klinicznych i epi-
demiologicznych obrazujących zdrowotne następstwa 
wymuszonego narażenia dzieci na dym tytoniowy. 
Obserwuje się wśród nich wzrost ryzyka niższej masy 
urodzeniowej, zakażeń dróg oddechowych, 
upośledzenia funkcji płuc, nawracających chorób 
ucha, ataków astmy, czy nawet nagłego zgonu 
niemowlęcia. 

 
http://pl.123rf.com/cliparty-wektory/dymić.html 

 
Objawy uȊŀƭŜȍƴƛŜƴƛŀ ƻŘ ǇŀǇƛŜǊƻǎƽǿ 
 
Nikotyna znajduje się w niektórych preparatach 
owadobójczych. Jedna kropla nikotyny (dawka 
śmiertelna wynosi 40-50 mg) powoduje zgon 
człowieka w ciągu kilku minut. Ostre, śmiertelne 
zatrucia tytoniem praktycznie się nie zdarzają, 
ponieważ „normalne” palenie nie powoduje kumulacji 
nikotyny w organizmie. Nikotyna przyjęta w dawkach 
toksycznych początkowo pobudza, a następnie 
hamuje OUN, szczególnie śródmózgowie, ale też rdzeń 
kręgowy i obwodowe zwoje autonomiczne. 
Do podstawowych objawów zatrucia nikotyną zalicza 
się: znaczne przyspieszenie akcji oddechowej, bóle  
i zawroty głowy, tachykardię i wzrost ciśnienia krwi, 
wzmożoną potliwość, ślinotok, nudności, wymioty, 
biegunkę. 
Objawy uzależnienia od nikotyny składają się na obraz 
zespołu abstynencyjnego. Objawy odstawienne 
pojawiają się w ciągu pierwszej godziny po 
zaprzestaniu przyjmowania nikotyny. Głód psychiczny 
to najczęstsza przyczyna powrotu do palenia tytoniu. 
Objawy nikotynizmu są kwestią indywidualną, ale 
najczęściej wymienia się takie symptomy, jak: 
drażliwość, poirytowanie, złość, pogorszenie koncen-
tracji uwagi i pamięci, spadek nastroju, uczucie 
zmęczenia, ospałość, niepokój, lęk, zaburzenia snu, 
zawroty i bóle głowy, wzmożone łaknienie, wzrost 
masy ciała, zaparcia, kurcze mięśniowe, kaszel, 

wzmożoną potliwość, frustrację, spowolnienie rytmu 
serca. 

 
tŀƭŜƴƛŜ ǇŀǇƛŜǊƻǎƽǿ ǿ tƻƭǎŎŜ 
 
Wyniki pokazują, że pali ok. 20% chłopców i 17% 
dziewcząt w wieku gimnazjalnym.  Wielu nastolatków 
rozpoczyna palenie przed 10 r.ż., u palących 
występują objawy uzależnienia od tytoniu. Choć  
w ostatnich latach spada w Polsce odsetek nastola-
tków palących tradycyjne papierosy, to w tym samym 
czasie szybko rośnie odsetek palących papierosy 
ręcznie skręcane, fajkę wodną lub e-papierosy. Polskie 
nastolatki, w szczególności dziewczęta należą do 
najczęściej palących na świecie. Badania socjologiczne 
pokazują, że skala palenia tytoniu w dorosłej populacji 
Polski jest także ogromna. Najczęściej palą Polacy  
w średnim wieku (30-50 lat), osoby niżej wykształcone      
i ubogie. Bezrobotni palą ponad dwukrotnie częściej 
(50%) niż osoby w dobrej sytuacji materialnej (20%). 
Paleniu tytoniu sprzyja używanie innych substancji 
psychoaktywnych, np. picie alkoholu lub zażywanie 
narkotyków. Bardzo wysokie odsetki palących (70%-
80%) występują wśród osób chorujących na depresję  
i zakażonych wirusem HIV. Epidemia palenia tytoniu 
osiągnęła w Polsce swój pełny wymiar tylko w popula-
cji mężczyzn. W 1974 r. jedynie 15% mężczyzn nigdy 
nie paliło tytoniu. W 1982 r., kiedy notowano 
najwyższe odsetki palących, 65% mężczyzn paliło 
codziennie. W tym czasie częstość codziennego 
palenia tytoniu    u mężczyzn w Polsce należała do naj-
wyższych na świecie (paliło 70%-80% mężczyzn  
w średnim wieku). Od początku lat 80. do dziś odsetek 
codziennie palących mężczyzn zmniejszył się ponad 2-
krotnie. Na szczęście u kobiet, w ostatnich latach 
częstość palenia tytoniu     w tej grupie wiekowej nie 
wzrasta. W najnowszych badaniach (przeprowa-
dzonych np. w ramach projektu badawczego 
„Diagnoza Społeczna”) widać pierwsze oznaki spadku 
częstości palenia w całej populacji kobiet. W 2013r. 
odsetek palących kobiet spadł pierwszy raz w historii 
poniżej 20%. Niestety poziom palenia przez Polki        
w średnim wieku wciąż jest najwyższy w Europie. 
Obecnie częściej palą niewykształcone niż dobrze 
wykształcone kobiety; od lat 70. ponad dwukrotnie 
zwiększył się odsetek palących kobiet na wsi   (z 8% do 
19%), w miastach kobiety palą prawie tak samo 
często, jak mężczyźni. 
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E-fajki 
 
E-papierosy to wynalazek stosunkowo nowy, trudno 
zatem o jednoznaczne prognozy.  
Jedyne, czym teraz dysponujemy, to badania na 

podstawie kilku lat używania elektronicznych papiero-

sów. Amerykańskie Towarzystwo Kardiologiczne zau-

waża, że u zdrowych ludzi w zasadzie nie wykryto 

skutków ubocznych e-palenia. Mogą jednak szkodzić 

astmatykom i osobom z przewlekłą obturacyjną 

chorobą płuc. Z badań Macieja Goniewicza z Roswell 

Park Cancer Institute, który przyjrzał się składom 

liquidów i zawartości oparów, wynika z kolei, że 

zawierają one znacznie mniej substancji toksycznych     

i rakotwórczych (w zależności od firmy – od 9 do 450 

razy mniej).  

http://seven-ecig.pl/ 

 

Na e-płyn składają się nikotyna i glikol propylenowy 

lub gliceryna roślinna. Substancje nieszkodliwe – choć 

ich działanie również wymaga wieloletnich badań. 

Niepokojące jednak, że niektóre firmy dodają do 

płynów substancje rrakotwórcze: formaldehyd i alde-

hyd octowy. Prowadzone w różnych miejscach 

badania – zauważa Belluz – nie są rozstrzygające. Ale 

niepokoją. Opary z e-papierosów wpływają na komór-

ki tak jak dym z tradycyjnego papierosa, mogą się za-

tem przyczyniać do raka płuc. Mimo, że e-papierosy są 

 
 
 
zdrowsze od tradycyjnych papierosów, dalej są 

szkodliwe. 

Finanse palacza 
 
Średni koszt miesięczny spalania jednej paczki 
dziennie to 360 zł. Po roku możemy zaoszczędzić 
prawie 4440 zł – kwota wystarczy na zagraniczne 
wakacje albo zakup wymarzonego kina domowego. 
Wypalenie kilku papierosów dzienne to koszt rzędu 72 
zł miesięcznie, czyli równowartość 3 biletów do kina. 
Po 12 miesiącach przepalamy ponad 850 zł lub  
kupujemy półroczny karnet na siłownię. Liczby rosną, 
bo po 10 latach regularnego palenia koszt nałogu 
sięga 40 tys. zł. Kwota jest łatwa do mnożenia  i przy 
uwzględnieniu inflacji po 20 latach palenia 
wydajemy/oszczędzamy 85 tys. złotych. 
Za palenie w miejscu objętym zakazem palacz może 
zostać ukarany grzywną w wysokości 500 zł za palenie 
w miejscu niedozwolonym. Dosyć wysoka kara za 
popularny dymek może być wymierzona za palenie     
w m.in. zakładach opieki zdrowotnej, szkołach, 
uczelniach, firmach, lokalach gastronomiczno – rozry-
wkowych, przystankach komunikacji publicznej, 
obiektach sportowych, placach zabaw dla dzieci i we 
wszystkich innych pomieszczeniach dostępnych do 
użytku publicznego.        
 
 

/ƻ Ƴƻȍƴŀ ƪǳǇƛŏ ȊŀƳƛŀǎǘ ǇŀŎȊƪƛ ǇŀǇƛŜǊƻǎƽǿΥ 
 
*м ŘȊƛŜƵ: 6zł – czasopismo                               
*4 dni: 24zł - bilet do kina                                  
*м ǘȅŘȊƛŜƵ: 42zł – książka                                   
*м ƳƛŜǎƛŊŎ: 168zł – ubranie                                
*п ƳƛŜǎƛŊŎŜ: 672zł – rower                                 
*с ƳƛŜǎƛťŎȅ: 1.008zł – telewizor                                    
*1 rok: 2.016zł - 2-tygodniowe wczasy                      
*10 lat: 20.160zł - działka rekreacyjna                 
*40 lat: 80.640zł - dobrej klasy samochód. 
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¢ŀƴƛŜŎ ƭŜƪƛŜƳ ƛ ƴŀƱƻƎƛŜƳΣ ŎȊȅƭƛ ǿȅǿƛŀŘ Ȋ !ƭƛŎƧŊ YťǇŊ-  

ǿƱŀǏŎƛŎƛŜƭƪŊ ǎȊƪƻƱȅ ǘŀƵŎŀ ϥwƛǾƛŜǊŀϥ 
 

 
 

https://www.google.pl/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjH08GKm73JAhUqnXIKHTPqA9sQjRwIBw&url=http%3A%2F%2Fart-
dance.com.pl%2Fzumba&bvm=bv.108538919,d.bGQ&psig=AFQjCNE51pwVmGmhd_y2n1fIi_s0F30vAQ&ust=1449146905344662 

 

 
-/Ȋȅ ǘŀƴƛŜŎ Ƴŀ ƧŀƪƛƪƻƭǿƛŜƪ ǿǇƱȅǿ ƴŀ ƴŀǎȊŜ ȊŘǊƻǿƛŜ ƭǳō ǎŀƳƻǇƻŎȊǳŎƛŜΚ 
-Oczywiście, że tak. Ruch przy łagodnej muzyce pomaga się odprężyć, zredukować napięcie  
i stres oraz pobudza układ odpornościowy. Jak każda aktywność fizyczna, wspomaga  
w organizmie wydzielanie endorfin – hormonów szczęścia. Taniec poprawia m.in.  krążenie 
krwi, zwiększa wydolność płuc, wzmacnia układ nerwowy i wpływa na równowagę wewnę-
trzną organizmu. 
 
-WŀƪƛŜ ƪƻǊȊȅǏŎƛŜ ȊŘǊƻǿƻǘƴŜ ƳƻȍŜƳȅ ŎȊŜǊǇŀŏ Ȋ ǘŀƵŎŀΚ 
-Jest ich bardzo wiele, jednak do tych najważniejszych należą: profilaktyka chorób serca, 
utrata na wadze, dobra forma fizyczna, wzmocnienie kości, wzrost odporności oraz łagodze-
nie bólu i objawów depresji.  
 
-²ǎǇƻƳƴƛŀƱŀ tŀƴƛ ƻ ǳǘǊŀŎƛŜ ƴŀ ǿŀŘȊŜΣ ŎȊȅ ƳƻƎƱŀōȅ tŀƴƛ ǘƻ ǊƻȊǿƛƴŊŏΚ 
-Badania przeprowadzone w Stanach Zjednoczonych dowiodły, że uczęszczanie na lekcje 
jakiegoś energicznego rodzaju tańca pozwala na spalenie takiej ilości kalorii, jak podczas 
regularnych ćwiczeń na siłowni, na przykład w przypadku tańca towarzyskiego, w ciągu 
godziny możemy spalić od 180 do 400 kalorii, taniec brzucha pozwala spalić od 180 do 300 
kalorii, a salsa 400. 
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-WŀƪƛŜ ȊƴŀŎȊŜƴƛŜ Ƴŀ ǘŀƴƛŜŎ Řƭŀ ƻǎƽō ŎƘƻ-
ǊȅŎƘ ƛ ƴƛŜǇŜƱƴƻǎǇǊŀǿƴȅŎƘΚ  

-Taniec często wykorzystywany jest w reha-
bilitacji osób niepełnosprawnych z uszko-
dzeniem narządu ruchu i porażeniem móz-
gowym. Możliwość tańczenia na wózkach 
inwalidzkich pomaga przywrócić niepełno-
sprawnym ich pewność siebie oraz zniwe-
lować nieśmiałość wobec ludzi. U kobiet  
z rakiem piersi po terapii tańcem zaobserwowano: poprawę nastroju, poprawę jakości życia 
oraz adaptację do nowej sytuacji życiowej. U osób z zaburzeniami odżywiania poprawił się 
stosunek do własnego ciała, jego akceptacja oraz zwiększyło się zaufanie chorych do 
siebie i innych. 
 
-/Ȋȅ ƳƻȍŜƳȅ ƻŘƴŀƭŜȋŏ ǇƻȊȅǘȅǿƴŜ ǎƪǳǘƪƛ ǘŀƵŎŀ ƳŀƧŊŎŜ ǿǇƱȅǿ ƴŀ ǇǎȅŎƘƛƪť ŎȊƱƻǿƛŜƪŀΚ 
-Taniec jest procesem stymulującym aktywność psychiczną oraz fizyczną człowieka. Ruch 
taneczny pomaga zniwelować uczucie nieśmiałości i rozwija zdolności twórcze człowieka. 
Ponadto sprzyja integracji z drugim człowiekiem. 
 
-LǎǘƴƛŜƧŜ ǿƛŜƭŜ ǊƻŘȊŀƧƽǿ ƛ ŦƻǊƳ ǘŀƵŎŀΣ 
jaƪƛ ǇƻǿƛƴƴƛǏƳȅ ǿȅōǊŀŏ Řƭŀ ǎƛŜōƛŜΚ 
-Jest to uzależnione od wielu czynni-
ków m.in. sprawności fizycznej, stanu 
zdrowia, a nawet wykonywanej przez 
nas pracy. Nie jestem w stanie wyczer-
pująco odpowiedzieć na to pytanie, 
albowiem jest to obszerny temat, jed-
nak podam kilka przykładów rodzajów 
tańca, najczęściej wybieranych w mojej 
szkole: 
- salsa, która jest nie tylko dla zakocha- 
nych par, lecz także dla singli, chcących 
wprowadzić w swoją codzienność trening i seksapil. Kroki stawiane są na całych stopach, 
toteż tym samym taniec nie obciąża kręgosłupa; 
-cheerleaders jest tańcem stawiającym wysoko poprzeczkę. Daje za to mocne wyzwania  
i solidny trening. Nie należy go polecać tym, którzy wolą popołudniami i wieczorami rozluź-
niać ciało i umysł; 
- capoeira jest połączeniem sztuki walki, akrobatyki, elementów tańca, rytmu i muzyki 
granej na tradycyjnych brazylijskich instrumentów; 
- latino dance to walka tańców latynoamerykańskich, mambo, salsy, cha  cha, samby. Dzięki 
latino można odreagować stres, a dzięki lekkiemu kołysaniu biodrami odczuć falę przyjem-
ności. 

 

http://twistservice.pl/pl/taniec-na-wozkach/5857-taniec-na-wozkach-ad-2012 
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Moda sportowa 
 

 

Wraz z pierwszymi cieplejszymi 
dniami nie zapominamy o dbaniu    

o zdrowie i ǎȊŎȊǳǇƱŊ ǎȅƭǿŜǘƪťΗ 
Zobaczcie, jakie trendy ȊŀǇŀƴǳƧŊ     

w ǎƛƱƻǿƴƛŀŎƘ i fitness klubach 
ǿƛƻǎƴŊ 2015! 

W tym sezonie ōťŘȊƛŜ ŘƻƳƛƴƻǿŀƱŀ 
ŎȊŜǊƵ jak i jaskrawe kolory. 
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