Klub Seniora ,Stuzewiak” to wieloletnia
tradycja wspolnych spotkan i wydarzen
skierowanych do stuzewieckich nestorow.
Od tego roku, tj. 2017 klub zmienit swoja
siedzibe i obecnie znajduje sie na ul.
Mozarta 1 (V pietro). Wraz ze zmiana
siedziby, nastgpita zmiana oferty, ktore;
rozszerzona formufta widnieje W
przedstawionym harmonogramie.

Oferta klubu skierowana jest do mieszkan-
cow Spotdzielni Mieszkaniowej ,, Stuzew nad
Dolinka”. Sposrod zaproponowanych zajec z
pewnoscig kazdy wybierze cos dla siebie.
Naszg najwazniejszg misjg Jest integracja
spoteczna, praghiemy aby kazdy czut sie w
Klubie jak u siebie, dlatego doktadamy
wszelkich staran, by stworzy¢ odpowiednia
atmosfere i warunki ku temu.

Seniorze, przyjdz, sprobuij,
zostan z nami na dfuzej!

Na wszelkie pytanie zwigzane z Klubem
Seniora oraz zajeciami chetnie odpowie
animator kultury, pan Mirostaw Ktopotowski
kom.: 519 828 537
lub e-mail: m.klopotowski@smsnd.pl
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Pilates — system ¢wiczen, ktory przyczynia sie do: odcigzenia
kregostupa, poprawy postawy, uelastycznienia ciata, obnizenia
poziomu stresu, wzmocnienia miesni bez ich nadmiernego

rozbudowania, oraz ogodlnej poprawy zdrowia o0sob
¢wiczacych.
Gimnastyka rehabilitacyjna — jest to kompleksowe

postepowanie medyczne i spoteczne skierowane do osob w
starszym wieku z ograniczonymi sprawnosciami lub
obcigzonych czynnikami ryzyka wystepowania choréb, urazow
lub innych niekorzystnych zdarzen charakterystycznych dla
wieku starszego.

Chi Kung (oryg. pisownia Qigong, czyt. czi kung) - to znane od
ponad 5 tys. lat starochinskie cwiczenia zdrowotne,
rownowazace ciato i umyst. Praktyka Chi Kung stata sie dla
wspotczesnych ludzi ogromnym potencjatem w profilaktyce
zdrowotnej, terapiach wspomagajacych i redukcji stresu.
Pobudza zdolnosc organizmu do samoleczenia.

Joga/logalates — to forma <¢wiczen gimnastycznych,
koncentrujgca sie na aspekcie fizycznym, zdrowotnym i
terapeutycznym. Obok éwiczen fizycznych, zwanych asanami,
joga obejmuje prace z umystem, medytacje, koncentracje,
techniki oddychania i oczyszczania wewnetrznego. Zapisujac
sie na zajecia, przede wszystkim poprawiamy swoje zdrowie,
samopoczucie i kondycje.

Siatkowka ,posiadowka” uczestnicy zaje¢ nabywaja
umiejetnosci z zakresu gry w siatkdowke w przystepnej formie.
Sprzet sportowy a zwiaszcza lekkie pitki plazowe zapewniajg
bezpieczny kontakt z tg dyscypling. Urozmaicone treningi sg
przeprowadzane na stojaco: rozgrzewka, ¢wiczenia w parach i
podgrupach, gry i zabawy z pitka oraz na siedzaco: ¢wiczenia
przy siatce, mecz. Siatkowka , posiadowka” to innowacyjna
forma rekreacji poprawiajgca kondycje i nastroj.

Gramy w boule - boule (fra. Petanque, pol. Petanka, gra w
bule, gra w kule) to tradycyjna francuska gra towarzyska z
elementami  zrecznosciowymi. Nalezy do najliczniej
reprezentowanych dyscyplin sportu na Swiecie. Sama gra
odbywa sie w plenerze i ma charakter rodzinny oraz
integracyjny, dlatego zapraszamy cate rodziny np. babcie i
dziadkéw z wnukami (spotykamy sie pod fontanng przy

ul. Mozarta 1, a gramy na gorkach stuzewskich).

Poniedziatek

17:00-17:45 GIMNASTYKA
18:00 - 19:30 KARTY NA STOt
(gry karciane oraz planszowe)

Wtorek

10:00-11:00 PILATES
13:00-15:00 PING-PONG
14:30-16:00 KOtO FOTOGRAFICZNE , KADR 50+”
17:30-19:00 CHI KUNG

Sroda

10:00-11:30 GRAMY W BOULE
15:00 — 18:00 PING-PONG
16:00-17:00 SIATKOWKA POSIADOWKA
17:30 -20:00 BRYDZ
18:00 - 19:30 KOLOROWE SRODY

2 SIERPNIA 18:00-20:00
»Akcja Zielen” - Wycieczka dendrologiczna
po Dolince Stuzewieckiej (start: ul. Mozarta 1).

9 SIERPNIA 18:00-19:30
,Akcja Zielen” - Spotkanie z architektem krajobrazu
pt. ZaprojektujMY ogérdéd w |, Stuzewiaku”,
(V pietro, sala konferencyjna)

30 SIERPNIA 18:00 - 20:00
,Akcja Zielen” - Wycieczka po dolince: ,Wptyw Potoku
Stuzewieckiego na faune i flore”, (start: ul. Mozarta 1).

Czwartek

11:30-12:30 JOGA
17:00-17:45 GIMNASTYKA
18:00 — 20:00 PING-PONG
18:00-20:00 WIECZOREK TANECZNY
w tym miesigcu zabawa: 10 oraz 31 sierpnia

Pigtek

13:00 — 15:00 PING-PONG

Karty na stot - Makao, tysiac, oczko czy np. kierki, w takiego
rodzaju ,karcianki” mozna pograc podczas tych zajec. W
ramach spotkan na stoliku goszcza rowniez gry planszowe od
pozycji klasycznych jak szachy czy warcaby, po nowoczesne

planszowki jak kolejka, dixit, jenga, dobble, i wiele innych.

Koto Fotograficzne "KADR 50+” — koto zostato zatozone z pas;ji
do fotografii dla wszystkich tych, ktérzy chcieliby poszerzac
badz naby¢ wiedze w tym temacie. Zajecia bedg rozwijac:
wyobraznie, kreatywnos¢, spojrzenie na ludzi i otaczajacy

Swiat oraz umiejetnosci techniczne w obstudze aparatu.

Kolorowe s$rody - w kazdym miesigcu, w $rody s3
organizowane réznorodne wydarzenia: warsztaty
rekodzielnicze, wspolne spiewanie, wyktady, wernisaze itp.. S3
to zajecia z udziatem zaproszonych osob z zewnatrz:
rekodzielnicy, artysci, podroéznicy, jak i z mieszkaricami osiedla,
ktorzy zechca podzielic sie swojg pasja i zainteresowaniami z

innymi.

Potaricowka — ta forma spedzania wolnego czasu w Klubie
Seniora ,Stuzewiak” nie wymaga specjalnego opisu i reklamy.
Po prostu: zapraszamy wszystkich Senioréw lubigcych dobra
muzyke i taniec. Zapewniamy pozytywna energie, w rytmach z

roznych lat i stron swiata.

Ping-Pong - ta forma rekreacji jest bardzo popularna zaréwno
wsrod dzieci | mtodziezy jak i grup senioralnych. Spotdzielnia
Mieszkaniowa Stuzew nad Dolinkg oddaje do dyspozycji
mieszkancow: dwa stoty ping-pongowe wraz ze sprzetem:

rakietkami i piteczkami.

Brydz - Zapraszamy osoby zainteresowane spotkaniami
brydzowymi w Klubie Seniora Stuzewiak. Mita atmosfera przy
karcianym stole oraz nowe znajomosci — gwarantowane.
Spotkania odbywajg sie w przyjaznej przestrzeni. Kazdy,
zarowno ten kto chciatby sobie przypomniec zasady jak i

grajacy czynnie jest mile widziany.
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