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Hej! Mam na imię Tomek
 i opowiem wam
jak działa sport.

A ja jestem Ania
 i zaproszę was do
wspólnych ćwiczeń.
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� ja jesƢem �nia
 i zaproszę was do
wspólnych ćwiczeń.



 hcę Øas namówić do rƪszenia się z kanapy. sie Ƣoɋ 
ǕeĈym nie lƪĈiś na niej posiedzieć ɢalĈo poleǕećɣ. 
eaǕdy wieɋ Ǖe Ƣo Ĉardzo przyjemne. �le ƪwierzcie miɋ 
jazda na rowerzeɋ İranie w piśkęɋ Ĉieİanieɋ space-
rowanie czy pśywanie jesƢ jeszcze lepsze! 

sasze ciaśoɋ mięƗnieɋ sƢawyɋ serceɋ ale ƢakǕe mózİɋ 
sĂ zaprojekƢowane do akƢywneİo Ǖycia. �ez Ƣej ak-
ƢywnoƗci Ǔle dziaśajĂ i z czasem się psƪjĂ. cak ro-
werɋ kƢóry sƢoi nieƪǕywany w İaraǕƪ alĈo w piwnicy. 
è opon schodzi powieƢrzeɋ śańcƪch i zęĈaƢki rdzewiejĂɋ 
a przerzƪƢki przesƢajĂ dziaśać. Gdy po dśƪİim nie-
ƪǕywaniƪ naĈierzemy ochoƢy na rowerowĂ wycieczkęɋ 
jazda moǕe Ĉyć wręcz nieĈezpieczna. 

�ktǊǄşoƙċ Ƣo jeden z najlepszych sposoĈów dĈania 
o sieĈie. 'zięki niej jesƢeƗmy zdrowsiɋ a nasze cia-
śo i nasz ƪmysś lepiej dziaśajĂ. gepiej Ɨpimyɋ lepiej 
się ƪczymy i śaƢwiej doİadƪjemy się z rówieƗnikami. 
cedne akƢywnoƗci wzmacniajĂ nam mięƗnie i serceɋ 
inne ƪczĂ równowaİi i koordynacjiɋ a jeszcze inne 
odpowiedzialnoƗci i wspóśpracy. Teİo ƪczymy się na 
przykśad w İrach zespośowych.

Østęp
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� jeǕeli jƪǕ o zespole mowa. siekƢóre rzeczy lepiej 
zroĈić w zİranym zespoleɋ dlaƢeİo do podrywania 
z kanapɋ do przekonania Øasɋ Ǖe akƢywnoƗć įizyczna 
jesƢ sƪperɋ zaprosiśem �şię LĘǄaşdoǄskă. MisƢrzyɮ
nię /ƪropy w karaƢeɋ sporƢsmenkęɋ osoĈęɋ kƢóra jak 
maśo kƢo promƪje zdrowy i akƢywny sƢyl Ǖycia ɢnaszĂ 
rozmowę przeczyƢacie na końcƪ ksiĂǕkiɣ. MyƗlęɋ Ǖe 
razem z �niĂ ɢno i z Øamiɣɋ zdziaśamy cƪda. 
èapraszam do lekƢƪry!

Toŝasz ¤oǗĘk

eoŔĘjşĘ ĊzęƙĊi      juǗ şiĘbaǄĘŝȟ

eoniecznie zajrzyjcie ƢeǕ
 do Active Bookaɋ kƢóry

pomoǕe Øam odkryć radoƗć
z akƢywnoƗci ǚ zycznej!
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canekɋ wyİlĂdaszɋ jakĈyƗ wśaƗnie wszedś na 
wysokĂ İórę.  aśy jesƢeƗ mokry od poƢƪ!

ØśaƗnie Ƣak się czƪję. sie wiemɋ o co chodziɋ 
przecieǕ rok Ƣemƪ ƢeǕ jeǓdziśem na Ƣym rowerze
i szśo mi jakoƗ lepiej.

so wieszɋ skoro jeǓdzisz na rowerze raz w rokƪɋ 
Ƣo nie ma co się dziwićɎ �le czekaj! èamieńmy 
się rowerami.



èƪzaɋ Ƣwój rower jesƢ 
sƪperɋ jedzie się na nim 
jak z İórki!

� Ƣwój odwroƢnie! 
gedwo na nim ƪƢrzymƪję 
równowaİę. cakĈym 
ciĂİnęśa za soĈĂ 
przyczepę kamieni. 
èaƢrzymajmy się!

Mówiśem ciɋ Ǖe coƗ 
jesƢ z nim nie Ƣak!

'śƪǕej nie dam rady. 
sie ƪmiem zśapać Ƣchƪ. 
Ten rower jesƢ zepsƪƢy. 
 hyĈa dzisiaj nie pojedziemy 
na ǕadnĂ wycieczkę.

MoǕe jednak coƗ 
wymyƗlimyɑ MoǕe da 
się İo jakoƗ szyĈko 
naprawićɑ

Tylko İdzie Ƣeraz 
znajdziemy pomocɑ 
~d domƪ ƢeǕ jƪǕ 
odjechaliƗmy kawaśek 
droİi.  hyĈa ǕeɎ 
mam pomysś!  hodǓ! 
¡oprosimy o pomoc 
Ƣrenera Tomka.
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Tak myƗlaśemɎ cankƪɋ kiedy osƢaƢni raz
jeǓdziśeƗ na Ƣym rowerzeɑ

soɎ nie Ĉyśo jakoƗ wielƪ okazji osƢaƢnio. 
siech się zasƢanowię.  hyĈa wiosnĂ.

ØiosnĂɑ Takɋ wiosnĂɎ 
zeszśeİo rokƪ.
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¡opaƢrzcie na śańcƪch. cesƢ kompleƢnie 
zardzĘǄiałǊ. TrzeĈa İo doĈrze şasŝaroǄaċ. 'ziwię 
sięɋ Ǖe w oİóle Ƣƪ dojechaśeƗ. 'oĈrzeɋ Ǖe nic się
po drodze nie ƪszkodziśo. MieliƗcie sporo szczęƗcia. 
Ten śańcƪch w kaǕdym momencie móİś się zerwaćɋ 
a moǕe naweƢ ƪszkodzić przerzƪƢki. ØƢedy ĈyśĈy 
spory kśopoƢ. �le Ƣo jƪǕ z İśowyɋ po nasmarowaniƪ 
powinno Ĉyć w porzĂdkƪ. � Ƣak w oİóle İdzie się 
wyĈieracieɑ
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