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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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Chcę Was namówić do ruszenia się z kanapy. Nie to, 
żebym nie lubił na niej posiedzieć (albo poleżeć). 
Każdy wie, że to bardzo przyjemne. Ale uwierzcie mi, 
jazda na rowerze, granie w piłkę, bieganie, space-
rowanie czy pływanie jest jeszcze lepsze! 

Nasze ciało, mięśnie, stawy, serce, ale także mózg, 
są zaprojektowane do aktywnego życia. Bez tej ak-
tywności źle działają i z czasem się psują. Jak ro-
wer, który stoi nieużywany w garażu albo w piwnicy. 
Z opon schodzi powietrze, łańcuch i zębatki rdzewieją, 
a przerzutki przestają działać. Gdy po długim nie-
używaniu nabierzemy ochoty na rowerową wycieczkę, 
jazda może być wręcz niebezpieczna. 

Aktywność to jeden z najlepszych sposobów dbania 
o siebie. Dzięki niej jesteśmy zdrowsi, a nasze cia-
ło i nasz umysł lepiej działają. Lepiej śpimy, lepiej 
się uczymy i łatwiej dogadujemy się z rówieśnikami. 
Jedne aktywności wzmacniają nam mięśnie i serce, 
inne uczą równowagi i koordynacji, a jeszcze inne 
odpowiedzialności i współpracy. Tego uczymy się na 
przykład w grach zespołowych.

Wstęp
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A jeżeli już o zespole mowa. Niektóre rzeczy lepiej 
zrobić w zgranym zespole, dlatego do podrywania 
z kanap, do przekonania Was, że aktywność fizyczna 
jest super, zaprosiłem Anię Lewandowską. Mistrzy-
nię Europy w karate, sportsmenkę, osobę, która jak 
mało kto promuje zdrowy i aktywny styl życia (naszą 
rozmowę przeczytacie na końcu książki). Myślę, że 
razem z Anią (no i z Wami), zdziałamy cuda. 
Zapraszam do lektury!

Tomasz Rożek 

Koniecznie zajrzyjcie też 
 do innych książek z serii  

Jak działa!

Wraz z siwiejącą brodą zauważyłem, że osoby, które śledzą ze mną naukę od wielu

lat, często same już zostały rodzicami. Ci młodzi rodzice piszą do mnie i pytają 

o naukowe treści, które będą przyjazne i wiarygodne dla ich dziecka. Od jakiegoś 

czasu chciałem stworzyć miejsce pełne takich treści.

Właśnie dlatego, wraz z moim zespołem, stworzyłem kanał Nauka. To Lubię Junior, 

a dziś trzymacie w ręku pierwszą książkę z serii Biblioteka Nauka. To Lubię. Wierzę, 

że znajdziecie tu treści ciekawe nie tylko dla dzieci, ale także dla Was, dorosłych,

bo przecież nie wiedzieć to żaden wstyd. Wstydem jest nie chcieć się dowiedzieć.

Ta książka to przewodnik po ciele człowieka. Odpowiadam w niej na wiele pytań, 

choć nie na wszystkie, gdyż na niektóre wciąż nie znamy odpowiedzi. Może zainspi-

rowane tą książką dziecko w przyszłości zostanie naukowcem, który rozwiąże którąś 

z zagadek trapiących ludzkość? Ależ by było pięknie!

Wartościowym uzupełnieniem książki jest zeszyt z  zadaniami, kolorowankami 

i  ciekawostkami. Mam nadzieję, że całość pomoże wam spędzać czas razem 

w sposób aktywny i inspirujący.

Jeżeli macie pytania albo sugestie, napiszcie do mnie:

junior@naukatolubie.pl lub oznaczcie mnie w internecie

specjalnym hashtagiem: #naukatolubie.

TOMASZ ROŻEK

Doktor fizyki, popularny twórca internetowy, znany dziennikarz

popularnonaukowy i popularyzator nauki. Założyciel Fundacji

Nauka. To Lubię oraz mediów pod tą samą nazwą, które miesięcz nie 

odwiedzają ponad 2 miliony widzów. Autor kilku bestsellerowych

książek naukowych. Autor i prowadzący programów radiowych

i telewizyjnych. Tłumacz nauki, dzięki któremu łatwiej zrozumieć,

jak działa świat.
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Już dziś obejrzyj fi lmy z serii

Jak działa człowiek? na kanale

Nauka. To Lubię Junior

Materiały są dostępne także na YouTube Kids. Seria fi lmów

powstała we współpracy z Uniwersytetem Medycznym w Łodzi.
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Uwielbiam patrzeć w nocne niebo. Wam też to polecam. Ktoś może powiedzieć, 

że to bez sensu, bo przecież ludzkie oko nie wystarcza do tego, by zobaczyć kolo-

rowe mgławice czy świecące miliardami gwiazd galaktyki. W zasadzie jedynym 

obiektem, który dobrze widzimy, jest nasz Księżyc.
Patrzę w nocne niebo, bo lubię myśleć o tym, co dzieje się na Marsie (choć ledwo 

dostrzegam go jako pomarańczową kropeczkę). Lubię też dumać na temat księ-

życów Jowisza, bo mogę wtedy wyobrażać sobie asteroidy i komety na granicach 

Układu Słonecznego, choć nie ma szans na to, bym je dostrzegł.
Patrzę w niebo i myślę, i wyobrażam sobie, i marzę. Całe szczęście, dzisiaj może-

my zrobić dużo więcej – możemy budować urządzenia, które pomagają nam ten 

niedostępny świat badać. Napisałem książkę o  przygodach niezwykłej Sondy, 

która przemierza Układ Słoneczny. Jestem pewien, że bardzo dużo się z  niej 

dowiecie. Dzięki temu wasze nocne obserwacje już nigdy nie będą takie same. 

Od teraz, patrząc w nocne niebo, będziecie widzieli dużo, dużo więcej.

Jeżeli macie pytania albo sugestie, napiszcie do mnie:
junior@naukatolubie.pl lub oznaczcie mnie w internecie
specjalnym hashtagiem: #naukatolubie.

TOMASZ ROŻEKDoktor fizyki, popularny twórca internetowy, znany dziennikarz

popularnonaukowy i popularyzator nauki. Założyciel Fundacji

Nauka. To Lubię oraz mediów pod tą samą nazwą, które miesięcz nie 

odwiedzają ponad 2 miliony widzów. Autor kilku bestsellerowych

książek naukowych. Autor i prowadzący programów radiowych

i telewizyjnych. Tłumacz nauki, dzięki któremu łatwiej zrozumieć,

jak działa świat.

Tomasz Rożek

Tom
asz Rożek

Jak działa kosm
os?

Już dziś obejrzyj fi lmy z seriiKosmiczne przygody pewnej sondy
na kanale Nauka. To Lubię Junior

Materiały są dostępne także na YouTube Kids. Cykl został 

zrealizowany dzięki wsparciu Mecenasów Nauka. To Lubię.

Już dziś obejrzyj fi lmy z serii
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Janek, wyglądasz, jakbyś właśnie wszedł na 
wysoką górę. Cały jesteś mokry od potu!

Właśnie tak się czuję. Nie wiem, o co chodzi, 
przecież rok temu też jeździłem na tym rowerze 
i szło mi jakoś lepiej.

No wiesz, skoro jeździsz na rowerze raz w roku, 
to nie ma co się dziwić… Ale czekaj! Zamieńmy 
się rowerami.
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Zuza, twój rower jest 
super, jedzie się na nim 
jak z górki!

A twój odwrotnie! 
Ledwo na nim utrzymuję 
równowagę. Jakbym 
ciągnęła za sobą 
przyczepę kamieni. 
Zatrzymajmy się!

Mówiłem ci, że coś 
jest z nim nie tak!

Dłużej nie dam rady.  
Nie umiem złapać tchu.  
Ten rower jest zepsuty. 
Chyba dzisiaj nie pojedziemy 
na żadną wycieczkę.

Może jednak coś 
wymyślimy? Może da 
się go jakoś szybko 
naprawić?

Tylko gdzie teraz 
znajdziemy pomoc? 
Od domu też już 
odjechaliśmy kawałek 
drogi. Chyba że… 
mam pomysł! Chodź! 
Poprosimy o pomoc 
trenera Tomka.
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Tak myślałem… Janku, kiedy ostatni raz 
jeździłeś na tym rowerze?

No… nie było jakoś wielu okazji ostatnio.  
Niech się zastanowię. Chyba wiosną.

Wiosną? Tak, wiosną… 
zeszłego roku.
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Popatrzcie na łańcuch. Jest kompletnie 
zardzewiały. Trzeba go dobrze nasmarować. Dziwię 
się, że w ogóle tu dojechałeś. Dobrze, że nic się 
po drodze nie uszkodziło. Mieliście sporo szczęścia. 
Ten łańcuch w każdym momencie mógł się zerwać, 
a może nawet uszkodzić przerzutki. Wtedy byłby 
spory kłopot. Ale to już z głowy, po nasmarowaniu 
powinno być w porządku. A tak w ogóle gdzie się 
wybieracie?
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Na wycieczkę rowerową. 
W końcu mamy wakacje!

Świetny plan! Aktywność fizyczna jest bardzo 
ważna. No właśnie, zobaczcie, są wakacje, pogoda 
taka super, a na boisku pusto. Myślałem, że będzie 
tu pełno dzieci, a nie mam co robić. Cieszę się, że 
wy postanowiliście się poruszać. Trzymajcie tak dalej, 
to nie zardzewiejecie jak ten łańcuch!

Nie rozumiem.

Nasze ciało wymaga ciągłej 
aktywności. Mięśnie, stawy, 
szkielet, serce… Długo mógłbym 
wymieniać.

14



Pamiętacie, jak na lekcjach WF-u pokazywałem 
wam książkę Jak działa człowiek?. O, popatrzcie, 
mam ją tutaj na półce. Niby wszyscy wiedzą, że 
aktywność jest ważna, ale coraz mniej osób bierze 
to sobie do serca. Wszystkim się wydaje, że tylko 
sportowcy muszą ćwiczyć. A to nieprawda. Każda 
osoba powinna się ruszać! Bez tego nasze ciało 
przestanie działać. Tak jak łańcuch rowerowy, 
który rdzewieje niesmarowany i nieużywany. 
A tymczasem jest tyle różnych dyscyplin, spośród 
których można wybierać… Każda osoba może 
znaleźć coś dla siebie. Chociażby jazda na rowerze.

Książka
Jak działa człowiek?
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