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Aktuelles - Aktualnosci

fGESZKO-BUCh \ (Ksiqika GESZKO \

Die Vorbereitungen fur unser Pro- Rozpoczety sie przygotowania do

jektbuch haben begonnen. Darin naszej ksigzki projektowej. Oprécz
werden sich neben allgemeinen ogdlnych odniesien do catego

Worten zum Gesamtprojekt GESZKO projektu GESZKO ksigzka zawierad
Beispiele zu den verschiedenen Ak- bedzie réwniez przyktady

tivitdten an den Schulen in den ver- aktywnoéci zrealizowanych w
gangenen Schuljahren finden. Das szkotach w minionych latach
Buch wird einerseits eine WUrdigung szkolnych. Ksigzka ma by¢ z jednej
fUr die geleistete Arbeit der Lehrer/ strony uhonorowaniem pracy

innen und Schiler/innen sein und nauczycieli oraz ucznidw, z drugiej
gleichzeitig Anregungen fUr eine strony ma inspirowaé do

FortfUhrung des Konzeptes kontynuowania koncepciji ,zdrowej
,Gesunde Schule und Qualifizie- szkoty i ksztatcenia” zardwno w
rung" an deutschen und polnischen szkotach polskich jak i niemieckich.
Schulen geben. Ksigzka GESZKO zostanie
schlussmesse vorgestellt und Uber- podczas koncowych targdw

I’eIChT Wel’den. projekfowych
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Vorlaufiges Programm zur Abschlussmesse am 04.06.2014 —
Tymczasowy program targéw projektowych w dn. 04.06.2014

Ort: Campus der Karkonosze Hochschule in Jelenia Goéra

Zeit Aktivitat

09.30-10.00 | Ankunft und Registrierung der Teilnehmer/innen
Imbiss in der Aula der Hochschule

10.00-10.30 | Er6ffnung der Veranstaltung

10.30-10.45 | Vorstellung des Tagesprogrammes
Aufteilung der Teiinehmenden auf die Workshops

10.45-13.30 | Workshops (geplant: Filzen, FuBball, Volleyball, Tanz, dendrolo-
gischer Rundgang, Verkehrserziehung, Schwimm-Wettkampf,
Ubungseinsatz mit der Feuerwehr, Workshop mit der Natur-
schutzstation, farbige Gestaltung einer Wand, Kochen)

13.30-15.00 | Mittagessen und Pr&sentation der Projektergebnisse
(Messestdnde) in der Aula der Hochschule

15.00-16.00 | Zusammenfassung des Projektes “Gesunde Schule”, Uberga-
be des Projektbuches und der Zertifikate

17.00 RUckfahrt der Teilnehmenden (auBer Gruppe aus Wschowa)

_

Miejsce: Kampus Karkonoskiej Panstwowej Szkoty Wyzszej w Jeleniej Gorze

Czas Aktywnosé

09.30- 10.00 Przybycie i zameldowanie uczestnikow
Poczestunek w auli Szkoty Wyzszej

10.00- 10.30 Rozpoczecie imprezy

10.30-10.45 Przedstawienie programu dnia
Podziat uczestnikdw na grupy warsztatowe

10.35-10.30 Podziat na grupy

10.45-13.30 ZLajecia warsztatowe (zaplanowano: filcowanie, pitka
nozna, siatkdwka, taniec, spacer dendrologiczny,
przysposobienie do ruchu drogowego, zawody
ptywackie, ¢wiczenia ze strazqg pozarng, warsztaty ze
stacjg ochrony przyrody, malowanie $ciany na
kolorowo, gotowanie)

13.30-15.00 Obiad i prezentacja wynikdw pracy projektowe;j
(stoiska targowe) w auli Szkoty Wyzszej

15.00.- 16.00 Podsumowanie projektu “Zdrowa szkota”, przekazanie
ksigzki projektowej oraz certyfikatow

17.00 Odjazd uczestnikéw (oproécz grupy ze Wschowy)

.
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Berichte / Sprawozdania

»Nordic - Walking und gesunde Erndhrung in Niesky*

08.04.2014 in Niesky

Am 08. April haben die Schilerinnen und Schuler des Férderschulzentrums
Marii Grzegorzewskiej in Zgorzelec im Rahmen des ,,geszko” - Projektes die
Schulerinnen und Schuler der Gutenbergschule in Niesky besucht.

Da wir viel geplant hatten, haben wir sofort nach der Ankunft mit der
DurchfGhrung begonnen. Zuerst stand das die Zubereitung von gesundem
Essen auf dem Plan: Dinkelbrot, Vollkornbrétchen, Aufstriche und Obstsalat
vorbereiten und anschlieBend Sport treiben. Nachdem wir gemischte
Gruppen gebildet und

die Aufgaben verteilt 8 : 4

haben, begangen wir

sofort mit der Arbeit.
Nachdem sich die Schu- _
lerinnen und Schdler ei- )
ner Weile amusiert hat-
ten, legten die Gruppen
erst richtig los. Es wurde
geknetet, geschnitten,
gewaschen, gebacken e s
und gemischt. Man konnte sehen, fUhlen und riechen, wie die Schuiler alles
mit Liebe gemacht haben. Als das Essen fertig war, kam die Stunde der
Wahrheit - also Sport. An diesem Tag hatten wir vor noch gute sechs Kilo-
meter zu laufen. Man konnte in ein paar Augen Angst vor dem Laufen se-
hen. Aber alle haben mit einem Lacheln auf den Gesichtern die Nordic
Walking - Stdcke gegriffen und wir sind ohne zu jammern in den Wald ge-
gangen. Das Wetter war wunderschon. Es war nicht zu kalt und nicht zu

warm, einfach angenehm. Nach circa dreiig Minuten sind wir an einem

See angekommen. Dort hatten wir eine wunderschdne Aussicht. Die Sonne

hat sich im See gespiegelt und einzigartige Bilder gemailt.
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Das Wasser hat richtig gegldnzt. So etwas sieht man nicht jeden Tag. Die
frische Luft ist uns auch aufgefallen. Nach einer kurzen Pause sind wir wei-
ter gelaufen. Auf unserem Weg ist nach einer Weile wieder ein See mit ei-
nem Brunnen aufgetaucht. Als wir durch den Wald gegangen sind, haben
uns die Natur, die Pflanzen und Vé&gel sehr beeindruckt. Der Frohlingswald
hat richtig gelebt und es war Uberall grin und gelb. Unsere Augen haben
sich richtig gefreut, solche lebendigen und saftigen Farben zu sehen. Fast
hatten wir es gar nicht bemerkt, dass wir wieder in der Schule angekom-
men sind. Wir haben uns alle zusammen an einen riesigen Tisch gesetzt
und die Speisen, die wir am Morgen vorbereitet haben, gegessen. Es hat
sehr gut geschmeckt und es ist fast alles vom Tisch verschwunden. Wir ha-
ben einen Barenhunger gehabt. Nach dem Essen haben wir uns von den
Schulern verabschiedet und sind in den Bus eingestiegen. Erst im Bus ho-
ben wir festgestellt, wie mUde wir eigentlich waren. Eine Schulerin aus der
Gruppe von uns hat gesagt, dass wir in der Nacht wie kleine Kinder schla-

fen werden. Es sollte so sein.
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»Nordic Walking y zdrowy odzywianie w Niesky*

w dniu 08.04.2014r. w Nieksy

W dniu 8 kwietnia uczniowie Specjalinego Osrodka Szkolno-
Wychowawczego im. Marii Grzegorzewskiej w Zgorzelcu w ramach
projektu GESZKO odwiedzili swoich kolegow ze szkoty Gutenbergschule w
Niesky.

Poniewaz zaplanowalismy wiele aktywnosci, zaraz po przybyciu
przystgpilismy do ich realizaciji. Pierwszym punktem programu byto
przyrzgdzenie zdrowych przekgsek: chleba orkiszowego, petnoziarnistych
butek, past do smarowania pieczywa oraz satatki owocowej. Nastepnie
odbyty sie zajecia sportowe. Po utworzeniu mieszanych grup i przydzieleniu
zadan zabralismy sie do pracy. Po chwili beztroskiej zabawy grupy
ochoczo rozpoczety
realizacje zadan. Z
zapatem zagniatano
ciasto, krojono, myto,
pieczono i mieszano.
Zapat i zaangazowanie :
ucznidw mozna byto
dostownie zobaczyc,
poczuc i powqgchac. Po '
przyrzgdzeniu jedzenia

nadeszta chwila

prawdy — czyli sport. W

tym dniu mielismy do pokonania dobrych sze$¢ kilometrow. W oczach
niektérych uczestnikdw mozna byto dojrze¢ strach przed marszrutg, jednak
z uSmiechem na ustach wszyscy siegneli po kije do Nordic Walking i bez
narzekania poszli do lasu. Pogoda byta wspaniata. Nie byto ani zbyt zimno
ani zbyt ciepto, lecz po prostu w sam raz. Po okoto trzydziestu minutach
dotarlismy do jeziora, skad rozciggat sie wspaniaty widok. Stonce
przeglgdato sie w tafli wody, malujgc niezwykte obrazy. Woda dostownie

btyszczata.



http://de.pons.com/%C3%BCbersetzung/polnisch-deutsch/od%C5%BCywianie
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Czegos takiego nie oglgda sie na co dzien. Wszyscy zwrocili takze uwage
na Swieze powietrze. Po krétkiej chwili poszlismy dalej i dotarlismy do
nastepnego jeziora oraz zrédetka. Idgc przez las podziwialismy przyrode,
rosliny i ptaki. Wiosenny las byt peten zycia. Wszedzie byto zielono i zotto.
Nasze oczy nie mogty sie nacieszyC swiezosciq i soczystoscig barw. Nawet
nie zauwazylismy, ze dotarlismy z powrotem do szkoty. Wszyscy zasiedlismy
do ogromnego stotu i zjedlismy przekgski, ktére przyrzqgdzilismy rano.
Wszystko byto bardzo smaczne i w mgnieniu oka znikneto ze stotu. Nic
dziwnego, kazdy z nas miat wilczy apetyt. Po positku pozegnalismy sie z
przyjaciétmi i wsiedlismy do autobusu. Dopiero wtedy zdalismy sobie
sprawe, jak bardzo bylismy zmeczeni. Jedna z uczennic z naszej grupy

powiedziata, ze wszyscy bedziemy spac w nocy jak dzieci. | o to chodzito.
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Nachste Termine - Kolejne terminy

28.04. - 30.04.2014: Die Schuler der
Forderschule Herrnhut besuchen
inre Partner in Wschowa und erfor-
schen gemeinsam die Vergangen-
heit der Region.

06.05.2014: Die Schuler und Schule-
rinnen der Klasse 9 H aus Nieksy
fahren zur letzten Koch - Begeg-
nung nach Zgorzelec.

08.05.2014: Die Schuler und Schule-
rinnen der Zespot Placowek
Edukacyjno - Wychowawcych w
Lwowku Slgskim haben ihre Zittauer
Partner nach Lwéwek Slgskim
eingeladen um die regionalen
Sagen ndher kennen zu lernen.
15.05. und 28.05.2014: Die Klasse 7b
von Frau Wohle (Férderschulzen-
tfrum Gorlitz) und die Schulergruppe
der Zespot Szkot
Ogodlnoksztatcqgcychii
Zawodowych Bolestawiec
besuchen sich gegenseitig.
21.05.2014: Die Klassen 9a und 9b
der Oberschule Rothenburg haben
inre Partner aus Przewdz zu einem
Tag der Traditionen zu sich
eingeladen.

04.06.2014: Abschlussmesse in
Jelenia Géra

/

o

404. - 30.04.2014: Uczniowie ze\

szkoty Foérderschule Herrnhut
odwiedzqg partneréw ze Wschowy i
wspolnie bedqg badac przesztosc
regionu.

06.05.2014: Uczniowie klasy 9 H z
Nieksy pojadqg ostatnie spotkanie
kulinarne do Zgorzelca.
08.05.2014: Uczniowie Zespotu
Placoéwek Edukacyjno -
Wychowawczych w Lwowku
Slgskim bedqg gosci¢ partnerow z
Zittau i zapoznajq sie z podaniami z
regionu.

15.05.i28.05.2014: Klasa 7b pani
Wohle (Férderschulzentrum Gorlitz)
oraz grupa ucznidw Zespotu Szkodt
Ogodlnoksztatcgcych i
Zawodowych w Bolestawcu
odbedqg wzajemne wizyty.
21.05.2014: Klasy 2ai 9b z
Oberschule Rothenburg bedg
gosci¢ partneréw z Przewozu w
ramach Dnia Tradycji.

04.06.2014: Koncowe fargi
projektowe w Jeleniej Gorze

/
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Gesundheitstipps des Monats - Locker in der Schule -
Cos dla zdrowia: Rozluznij sie w szkole

Krgzenie ramion

Ktadziemy opuszki palcow
na ramiona. tokciami
zataczamy duze kota w
powietrzu. Podczas
wdechu unosimy ramiona
w gore i do porzodu, a
podczas wydechu
zataczamy duze koto do
tytu.

Skret tutowia siedzac

W pozycji siedzgce]
zaktadamy lewq noge na
prawq. Prawa reka zwisa
luzno za oparciem krzesta.
Lewe kolano kierujemy w
prawo, tutdw i gtowe
przekrecamy do lewego
ramienia. Wytrzymujemy w
tej pozycii kilka sekund,
nastepnie zmieniamy strone.

Pozycja ,na woznice"

Stawiamy stopy w rozkroku
na szeroko$¢ bioder. tokcie
podpieramy na udach.
Zaokrgglamy plecy, gtowa
zwisa w dot, zamykamy
oczy. Podczas wydechu
jeszcze bardziej obcigzamy
gtowe i ramiona, nastepnie
powoli prostujemy sie.
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Zrywanie jabtek

Stajemy prosto, nogi w lekkim
rozkroku. Na przemian
wyciggamy obie rece do gory,
jakbysmy chcieli zerwac jabtko.
Plecy wyprostowane. Aby
urozmaici¢ ¢wiczenie, mozna
sta¢ na palcach.

Rozluznienie klatki piersiowej

Stajemy prosto, unosimy
ramiona, prostujemy dtonie.
Kierujemy oba ramiona
jednoczesnie do tytu.
Wytrzymujemy kilka sekund,
nastepnie przemieszamy
ramiona do przodu.
Powtarzamy ¢wiczenie. Dla
urozmaicenia: jedno ramie
zwisa luzno, drugim uniesionym
ramieniem naciskamy na
futryne.

Rozluznianie topatek

Siadamy prosto. Prawqg rekg
chwytamy lewe ramie i
ciggniemy topatke jak najdalej
w kierunku srodka tutowia.
Wytrzymujemy kilka sekund i
zmieniamy strone.
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Gesundheitstipps des Monats - Locker in der Schule -
Cos dla zdrowia: Rozluznij sie w szkole

Schulterkreisen

Legen Sie Ihre Fingerspitzen
auf die Schultern. Nun malen
Sie mit den Ellenbogen groBe
Kreise in die Luff. Beim Einat-
men heben Sie die Arme
nach vorn und nach oben,
beim Ausatmen kreisen Sie
weit nach hinften.

Drehsitz

Im Sitzen das linke Bein Uber
das rechte schlagen. Die
rechte Hand auBen ans linke
Knie legen, den linken Arm
locker Uber die Lehne
hdngen. Nun das linke Knie
nach rechts ziehen, Oberkor-
per und Kopf zum linken Arm
drehen. Halten, danach die
Seite wechseln.

Kutscherhaltung

Die FUBe huftbreit aufstellen
und die Ellenbogen auf die
Oberschenkel stUtzen. Den
RGcken rund machen, Kopf
nach unten hangen lassen
und die Augen schlieBen.
Beim Ausatmen Kopf und
Schulter noch schwerer
werden lassen, dann langsam
aufrollen.

-10 -
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Apfel pflicken

Stellen sie sich aufrecht hin. Mit
beiden HGdnden abwechselnd,
wie beim Apfelpflicken, an
die Zimmerdecke greifen und
so den Rucken strecken. Zur
Steigerung kénnen Sie sich auf
die Zehenballen stellen.

Brustoffner

Aufrecht hinstellen, die Arme
heben und anwinkeln. Jetzt
beide Arme gleichzeitig nach
hinten ziehen. Einige Sekunden
lang halten, nach vorn fOhren
und wiederholen. Zur Steige-
rung: einen Arm hangen
lassen, mit dem anderen in
dieser Position gegen einen
TOrrahmen dricken.

Schulterdehner

Setzen Sie sich aufrecht hin.
Mit der rechten Hand den
linken Oberarm greifen und
die Schulter so weit wie még-
ich in Richtung Kérpermitte
ziehen. Einige Sekunden
halten, dann die Seite
wechseln.

-11-
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Rezept des Monats — Przepis miesigcu

Vollkornnudeln mit Fleischballchen

Zutaten (fur 1 Schilerin und Schiiler)

1 Zwiebel
1 kleine Zucchini
ca. 150 g Brokkoli
27L Ol
250 g passierte Tomaten
3—4 Stiele Petersilie
1 EL Semmelbrosel
150 g Beefsteakhackfleisch
1 TL mittelscharfer Senf
Salz
Pfeffer
50 g Vollkornnudeln (z.B. Penne)
Zucker

-12 -
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Rezept des Monats — Przepis miesigcu

Petnoziarnisty makaron z kulkami miesnymi

Sktadniki (dla 1 uczniéw)

1 cebula
1 mata cukinia
ok. 150 g brokutéw
2 tyzeczki oleju
250 g przetartych pomidoréw
3—4 todyzki natki pietruszki
1tyzka butki tartej
150 g mielonego miesa wotowego
1tyzeczka s$rednio ostrej musztardy

sol
pieprz
50 g petnoziarnistego makaronu (n.p. penne)

cukier

-13 -
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Zucchini waschen, putzen,
l&ngs halbieren und in Schei-
ben schneiden. Brokkoli putzen,
waschen und in Réschen teilen.
1 TL Ol in einem Topf erhitzen.
Halfte der ZwiebelwUrfel darin
unter Wenden glasig dunsten.
Tomaten zugeben, zugedeckt
ca. 15 Minuten kécheln. Petersi-
lie waschen, tfrocken schitteln,
BlGttchen abzupfen und ha-
cken.

. Ubrige Zwiebel, Semmelbrésel,
Hack, Senf und Petersilie ver-
kneten, mit Salz und Pfeffer
wurzen. Aus der Masse mit
feuchten Handen 4 kleine Ball-
chen formen. 1 TL Ol'in einer
Pfanne erhitzen. Hackbdllchen
darin unter Wenden ca. 5 Minu-
ten braun anbraten. Brokkoli
und Zucchini zugeben und mit
bei schwacher Hitze zugedeckt
ca. 5 Minuten weiterbraten.
GemUse mit Salz und Pfeffer
wurzen.

. Inzwischen Nudeln in kochen-
dem Salzwasser nach Pa-
ckungsanweisung zubereiten.
SoBe mit Salz, Pfeffer und etwas
Zucker abschmecken. Nudeln
abgieBen, mit SoBe, Fleisch und
GemuUse auf Tellern anrichten.

Lubereitungszeit ca. 30 Minuten. Pro

( Zwiebel schdalen, fein wUrfeIn\

Q’rion ca. 2600 kJ, 620 kcal. / (20 kcal. /

N
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K Cebule obrac¢ i posiekac. \

Cukinie umyc¢, oczyscic,
przepotowi¢ wzdtuz i pokroi¢ w
plasterki. Brokuty oczyscic,
umyc¢ i podzieli¢ na rézyczki.
Rozgrza¢ w garnku tyzeczke
oleju i zeszkli¢ potowe
posiekanej cebuli. Dodac
pomidory i dusi¢ pod
przykryciem na matym ogniu
przez ok.15 minut. Umyc¢
pietruszke, osuszy¢, oderwad
listki i posiekac.

. Pozostatg cebule, tartg butke,
mielone, musztarde i pietruszke
wymieszac, doprawic solg i
pieprzem. Wilgotnymi rekami
ulepi¢ z masy 4 mate kulki.
Rozgrzac tyzeczke oleju na
patelni. Smazy¢ kulki miesne na
ztocisty kolor przez ok. 5 minut.
Dodac¢ brokuty i cukinie, dusi¢
na matym ogniu pod
przykryciem przez kolejne 5
minut. Doprawic solq i
pieprzem.

. W miedzyczasie ugotowac
makaron w osolonej wodzie wg
przepisu podanego na
opakowaniu. Doprawic¢ sos
solq, pieprzem i cukrem.
Odcedzi¢ makaron, podawac
Z sosem, miesem i warzywami.

Czas przygotowania ok. 30 minut.
Jedna porcja zawiera ok. 2600 kJ,
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