Klub Jednos¢ os. Wolica ul. Drozyska 3c
DZIECI | MtODZIEZ

Gimnastyka artystyczna — ksztattuje szybkos¢, skocznosé, gibkos¢, wytrzymatosc oraz sprawnosé
manualng. Wspomaga wzmacnianie organizmu i ksztattowanie prawidtowe] postawy, pogtebia i
rozwija poczucie rytmu oraz wrazliwo$¢ na muzyke.

Zajecia dla dzieci w wieku 7-10 lat.
Czwartek 15:45-16:45

Balet — ¢wiczenia ruchowe wyrabiajgce nienaganng sylwetke i sposéb chodzenia, rozcigganie
wszystkich partii ciata z naciskiem na miesnie nég.

Prowadzenie — Studio Baletowe Motyl - Magdalena Kottun.
Zajecia dla dzieci w wieku 5-10 lat.
Wtorek godz. 15:15-16:00

Karate - zajecia stawiajg na rozwéj, samodyscypline, ksztattowanie charakteru i dobrych nawykéw u
dzieci.

Akademia Karate Tradycyjnego sensei Krzysztof Krok.

Dwie grupy wiekowe: | gr do 6 roku zycia, Il gr od 7 roku zycia.
Poniedziatki i Srody

| gr 16:00-16:45

Il gr17:00-17:45

Od rysunku do malunku - dzieci poznajg wiele technik rysunkowych i malarskich: akwarela, tusz,
pastel, wegiel itp.

Prowadzi Natalia Nowicka-Jasinska.
Dla dzieci 6-8 lat i powyzej 9.
Sroda godz. 15:00-17:00

Zajecia jezyka angielskiego w grupach dla najmfodszych dzieci - poprzez zabawe rozwijamy
kompetencje jezykowe.

Prowadzi Dagmara Nosek.
Dla dzieci 6-7 lat.
Wtorek.

Kids Dance - zajecia taneczne w trzech grupach wiekowych dla dzieci z elementami zabawy oraz
zumby.

Prowadzi Kamil Nowak Dance and Animation.

| grupa od 3-5 lat Il grupa od 6-7 lat Ill grupa 8-11 lat



Czwartek | grupa godz.15:30-16:15 |l gr 16:30-17:15 Il gr 17:30- 18:15

Zmystow szat - zajecia sensoryczne dla dzieci w trzech grupach wiekowych. Dzieci beda mogty
odkrywaé, eksplorowac i rozwijac¢ swoje zmysty.

Prowadzenie Magia zmystéw Anna Kaminska.
| grupa 3-4 lat Il grupa 5-7 lat Il grupa 8-10 lat
Co drugi piatek | gr 15:30-16:15, Il gr 16:20-17:05, lll gr 17:10-17:55.

Uszyj swaj kolorowy swiat - unikatowe zajecia z szycia dla starszych dzieci i mtodziezy majace na celu
rozwijanie kreatywnosci i zdolnosci manualnych. Poprzez samodzielne tworzenie rzeczy dzieci uczg sie
planowania, koncentracji, precyzji i cierpliwosci.

Prowadzi Krawcownia - Wioleta Matuszczyk.
Zajecia dla dzieci w wieku 8 do 15 lat.
Wtorek godz.17:00-18:00.

DOROSLI

Joga dla dorostych - Joga jest starozytng praktyka tgczacg umyst i ciato. Zajecia majgce na celu
poprawe nastroju, zwiekszenie motywacji do zycia, optymizm, uczucie szczescia.

Prowadzi Magdalena Zajac.
Sroda godz. 20:00-21:00.

Pilates jest uniwersalnym treningiem, ktéry wzmacnia wszystkie partie mie$niowe. Czerpie sporo z
innych aktywnos$ci sportowych: tai-chi, jogi, baletu i gimnastyki. Trening ten ma na celu
uelastycznienie miesni, rozciggniecie i wzmocnienie miesni gtebokich, poprawe postawy, obnizenie
poziomu stresu, odcigzenie kregostupa i poprawe zdrowia ¢wiczgcych osdb.

Prowadzi Magdalena Zajac.
Poniedziatek godz. 20:00-21:00.

Zumba dla dorostych - potgczenie tanica i fitness’u. Jest to mieszanka krokéw tanecznych, prostych
choreografii oraz ¢wiczen ruchowych wykonywana przy rytmach muzyki latynoamerykanskie;j.

Prowadzi Kamil Nowak Dance and Animation.
Czwartek godz. 18:30-19:30.

Zajecia multimedialne dla senioréw - zajecia edukacyjne, ktére majg na celu nauczy¢ senioréw
korzystania z urzadzen i technologii cyfrowych. Zajecia te obejmujg nauke podstaw obstugi
komputera, smartfonu, korzystania z Internetu, wyszukiwarek, poczty elektronicznej oraz
bezpiecznego poruszania sie w cyberprzestrzeni.

Poniedziatek 17:30-18:30.

Gimnastyka zdrowy kregostup - program éwiczen, ktére koncentrujg sie na wzmocnieniu miesni
plecow, poprawie elastycznosci kregostupa oraz zapobieganiu bélom plecéw. Poprawa sprawnosci
fizycznej dla oséb pragngcych zachowac zdrowie i pogode ducha.



Prowadzenie Anna Szelag.

Poniedziatki i Srody godz. 18:45-19:45.

Klub Herkules os. Branice ul. Gen. M. Karaszewicza-Tokarzewskiego 29
DZIECI | MtODZIEZ

Balet dla dzieci - Balet dla dzieci - to podstawa dla wszystkich tancéw. Uczestnictwo w zajeciach
baletowych ma ogromny wptyw na rozwdj fizyczny i psychiczny dziecka. Balet rozwija wyobraznie
przestrzenng, wrazliwos¢ muzyczng i poczucie rytmu.

Dla dzieci 5-7 lat.

Wtorek godz.17:00.

Jezyk angielski — zajecia w matych grupach.
Grupa 5-9latigrupa9—13 lat.

Czwartek od 13:00 do 16:00.

Karate - na zajeciach karate dla dzieci twoja pociecha nie bedzie uczy¢ sie jak atakowac¢ i zadawac bdl,
ale przede wszystkim jak sie broni¢. Dziecko na karate dla dzieci pracuje nad wydolnoscig i
sprawnoscig fizyczng, uczy sie dyscypliny, pewnosci siebie, kontroli swoich ruchdw, radzenia sobie z
emocjami, ze strachem.

Grupa 7 —9 lat i grupa 9 — 13 lat.
Sroda | grupa od godz.16:00 do 17:30, Il grupa od 18:00 do 19:30.

Warsztaty szycia dla dzieci - zajecia w grupach, rozwijanie pasji zwigzanych z szyciem,
projektowaniem. Rozwdj wyobrazni.

Grupa 7 —13 lat.
Czwartek 16:00 do 18:00.

Cos z niczego - zajecia plastyczne - Rozwijanie samodzielnosci, zdolnosci manualnych i pomystowosci,
kreatywny prowadzacy.

| grupa (5—7lat) Il grupa (7 —13 lat)
Wtorek | grupa 16:00 - 16:45 Il grupa 16:45 - 17:30

Zumba Kids - nauka podstawowych krokéw i uktadéw tanecznych, poprawa koordynacji i pamieci
ruchowo-tanecznej.

Grupa 7 —13 lat.
Wtorek | grupa 16:45 —17:15, Il grupa 17:30 — 18:15.

Zajecia plastyczne ,,Kalejdoskop Sztuki” - Zabawy plastyczne dla dzieci to nie tylko sposéb na
rozwijanie kreatywnosci, ale takze doskonata okazja do spedzenia czasu z najmtodszymi. W
dzisiejszym artykule przyjrzymy sie rdznym pomystom na kreatywne zabawy plastyczne dla dzieci,
ktére dostarczg radosci zaréwno matym maluchom, jak i starszakom.

| grupa (5—7lat) Il grupa ( 8 — 10 lat) Il grupa (11 — 15 lat )



Poniedziatek | grupa 16:00 — 16:45 Il grupa 17:15 — 18:00 Il grupa 18:00 — 20:00.

Robotyka dla dzieci - Zajecia z robotyki to zajecia edukacyjne dla dzieci i mtodziezy, na ktérych mtodzi
robotycy uczg sie konstruowania najprawdziwszych robotéw za pomoca specjalnie do tego
zaprojektowanych klockow.

| grupa ( 7- 9 lat) Il grupa (9- 13 lat).
Poniedziatek 17:00 — 18:00.

Sensoryka dla smyka - to proces rozwijania zdolnosci do odbierania, przetwarzania i reagowania na
bodzce zmystowe. Obejmuje to stymulacje zmystéw takich jak dotyk, smak, zapach stuch i wzrok.

| grupa 0-3.
Sroda godz. 10.00.

Gimnastyka korekcyjna — to forma zaje¢ ruchowych, majaca na celu profilaktyke i korekcje wad
postawy u dzieci.

| grupa 5 -9 lat.
Poniedziatek 14:15.

Taniec sportowy - nauka tancéw latynoamerykanskich: rumba, cha, cha, cha, samba oraz tancéw
standardowych: walc angielski, walc wiedenski, tango, fokstrot i quickstep, na odpowiednim stopniu
trudnosci.

| grupa ( 5- 7 lat) Il grupa ( 8 — 10 lat) Ill grupa ( 11 — 15 lat).
Poniedziatek Grupa | godz. 16.00 Grupa Il godz.16.30 Grupa lll godz. 17.15.
DOROSLI

Zumba - to zajecia fitness dobre dla kazdego, porywajaca, latynoska muzyka sprawia, ze nikt nie czuje,
ze zumba wyciska z niego ostatnie poty, gubisz nadwage i modelujesz sylwetke.

Wtorek godz.18:30 Czwartek godz. 20:00.
Joga ze stretchingiem - Sroda 19:40.

Warszataty szycia dla dorostych - warsztaty szycia dla dorostych to okazja do nauki podstaw kroju i
szycia. Uczestniczy poznajg obstuge maszyny do szycia, dobdér materiatow i podstawowe techniki
krawieckie.

Poniedziatek 18:00.

Makrama dla poczatkujgcych - To technika rekodzieta polegajaca na tworzeniu wzoréw i ozdéb z
sznurkow poprzez wigzanie roznych weztéw.

Pigtek | grupa 15:00 Il grupa 16.30.

Taniec towarzyski dla dorostych - kazdy z nich obejmuje nauke taricow latynoamerykaniskich: rumba,
cha, cha, cha, samba oraz taricow standardowych: walc angielski, walc wiedenski, tango, fokstrot i
quickstep, na odpowiednim stopniu trudnosci.

Pigtek godz.18:00.



Pilates - Pilates to system ¢wiczen taczacy w sobie elementy jogi, tai-chi, baletu oraz gimnastyki.
Wzmacnia mies$nie gtebokie, zwieksza elastycznos¢ miesni, zwalcza bél plecow, zwieksza moc i
wytrzymatosé miesni.

Czwartek godz.18:00.

Florystyka - to edukacja z zakresu doboru roslin, ich form, ale takze bardziej praktycznych zagadnien —
na przyktad komponowania bukietéw, ktdre przyciggajg spojrzenia. Florystyka nie ogranicza sie jednak
tylko do kwietnych kompozycji, cho¢ niewatpliwie jest to umiejetnosé, ktérg mozna zdoby¢ w trakcie
kursu.

Sroda | grupa od 15:00 do 18:30 Il grupa od 16:30 do 18:00.

Zajecia muzyczne dla dorostych - Zajecia oferujg roznorodne formy aktywnosci, ktére pozwalajg na
rozwijanie umiejetnosci muzycznych, poprawe samopoczucia i nawigzywanie nowych kontaktow.

Poniedziatek 15:00 do 17:00.



