Odchudzamy Tamiego... czyli gietkim,
pieknym i zdrowym by¢!

To jest raport do zadania: Gietkim, pieknym, zdrowym by¢!
zrealizowanego przez zastep: 1 GZ "Zdobywcy Nibylandii”

Naszg przygode z tym zadaniem rozpoczeliSmy w trakcie zdobywania sprawnosci
,Gumisia”“. Na zbiorce 30.10.2015 r. postanowilismy odchudzi¢ Tamiego!

Rozpoczelismy od rozmowy na temat zdrowego stylu zycia. Wspolnie ustaliliSmy, ze
Tamiemu jak i nam przyda sie odpowiednia dieta, bogata w warzywa i owoce (ktorg
zafundowaliSmy mu tydzien pozniej tj. 6.11.2015 r. gospodarujac w kuchni Buni, czyli
wykonujac inne zadanie z Turnieju — Gietde zdrowia) oraz systematyczne
wykonywanie ¢wiczen gimnastycznych.

Na poczatku kazda szostka miata za zadanie umiescic wylosowane produkty
spozywcze na odpowiednim pietrze piramidy zywienia. Wszystkie szostki poradzity
sobie bezbtednie z tym zadaniem! Co wiecej, uzupetniliSmy nasza piramide o
aktywnosc fizyczng, ktora powinna byc¢ czesto podejmowana, dlatego znalazta sie w
jej podstawie.

Nastepnie kazda szostka wymyslata zestaw ¢wiczen, ktory mozna codziennie
wykonywac samodzielnie w domu. Wsrod naszych pomystow pojawity sie muin.:
przysiady, brzuszki, pajacyki, krecenie ramionami, biodrami i wiele, wiele innych.

Po zaprezentowaniu swoich pomystow przez kazdg szostke, ustaliliSmy wspolny dla
wszystkich zuchow zestaw ¢wiczen wraz z czestotliwoscig ich wykonywania.
WybralisSmy zwtaszcza te ¢wiczenia, ktore pojawiaty sie w najczesciej. Nasz
przyboczna zapisata je na duzym arkuszu papieru. My natomiast zapisaliSmy je na
mniejszych kartkach papieru, na ktorych znalazta sie takze tabelka, w ktorej przez
kolejny miesigc mieliSmy odnotowywac codzienne wykonywanie naszego mini —
uktadu gimnastycznego.



Na koniec wszyscy wspolnie wykonaliSmy nasz zestaw ¢wiczen, ktory od dzis
zdecydowalismy sie codziennie powtarzac. PowtarzaliSmy go takze przed
rozpoczeciem kazdej naszej zbiorki. Czesc z nas zdecydowata sie takze wykonac
dodatkowe zadania zwigzane z aktywnoscig fizyczna i gimnastyka, a w konsekwenciji
zdobywac sprawnosc indywidualng ,Gimnastyka”.

Spotkalismy sie 27 listopada, aby podsumowac i oceni¢ nasze miesieczne

starania. Zuchy przyniosty swojg rozpiske ¢wiczen wraz z tabelg, w ktorej
odnotowywalismy ich codzienne wykonywanie. Okazato sie, ze zdecydowana
wiekszosc z nas rzetelnie podeszta do tego zadania i okienka w naszej tabelce byty w
wiekszosci zielone. Sporadycznie zdarzyto sie, ze ktos rozchorowat sie lub zapomniat,
wtedy okienko z danego dnia razito w oczy swym czerwonym kolorem. Oczywiscie
na zbiorce podsumowujgcej nie mogto zabrakngc¢ wspolnie wykonanego uktadu
¢wiczen! Co wiecej wielu z nas obiecato, ze wcigz bedzie wykonywato swoj zestaw
porannych ¢wiczen!

Podsumowujgc mozemy powiedziec, ze wszystkie nasze zuchy codziennie lub
prawie codziennie wykonywaty ustalony zestaw ¢wiczen, co wiecej az 15 zuchow
zdobyto sprawnosc¢ indywidualng ,Gimnastyka“, czego serdecznie gratulujemy!
Codzienne ¢wiczenia i zdobycie sprawnosci ,Gimnastyka” byty takze kolejng okazjg
do zaliczenia zadan na gwiazdke zucha sprawnego przez szescioro naszych zuchow.



