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Ministerstwo
Kultury
Dziedzictwa
Narodowego

i Sportu.

25 wrzesnia
Sobota

Godzina Aktywnosci
10.00
10.30
11.00
11.30 Joga Sesja Ogdlna
12.00
12.30
13.00 Joga Sesja dla kregostupa
13.30
14.00
14.30 Joga Sesja fagodna
15.00 10 stref Strefa Aktywnosci dla dzieci
15.30
16.00 Psycholog sportowy
16.30 Pokaz sekcji gimnastycznej
17.00
17.30
18.00 Zumba
18.30
19.00
19.30 Zumba
20.00

(© copyright2021 (@) AvTHERNEDIA




Ministerstwo
Kultury
Dziedzictwa
Narodowego

i Sportu.

26 wrzesnia

Niedziela

Godzina Aktywnosci

10.00
10.30 Panel dietetyczny
11.00
11.30
12.00

12.30
13.00 Joga Sesja Ogdlna

13.30 10 stref Strefa Aktywnosci dla dzieci
14.00

14.30 Joga Sesja dla kregostupa

15.00

15.30

16.00 Joga Sesja fagodna Fizjoterapeuta

16.30

~17.00
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vlv(ulfury' .

Stefa 1 ‘

i Spor'tt; .

Bubble football
uczestnik zostaje
przebrany w Kulke
(symbolizujgca pitke) i
biegajac w tym w tym
stroju ma za zadanie -
celny strzat na bramke.

#BEACT]

EUROPEJSKI TYDZIEN SPORTU




Stefa 2

Szach — mat

Oproécz standardowych
rozgrywek szachowych
przygotujemy zagadki
przygotowane przez
specjaliste, do
rozwigzania na
szachownicy.

#BEACTIVE

EUROPEJSKI TYDZIEN SPORTU

Ministerstwo
Kultury
Dziedzictwa
Narodowego

i Sportu.




Narodowego

i Sportu.

Roundnet

Roundnet to gra
zespotowa w ktorej nie
potrzebujesz boiska,
jest dynamiczna i
zarazem rekreacyjna.
Zaletg tego sportu jest
to, ze nie wymaga ani

wielkiej sportowej
formy, ani dtugiego
wprowadzania w
skomplikowane reguty

EUROPEJSKI TYDZIEN SPORTU / ' © copyright2021 (@) ALTHERNMEDIA
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Ministerstwo

Stefa 4

Narodowego

i Sportu.

Lacrosse

Gra przypomina
hokeja na lodzie, ale
bedziemy gra¢ na
trawie i éwiczyc
strzat do bramki (w
kasku i ze sprzetem)

#BEACTIVE

EUROPEJSKI TYDZIEN SPORTU




Dziedzictwa
Narodowego

i Sportu.

Pitka nozna
strzaty do celu, konkurs
zonglerki, slalom z pitka

(© copyright2021 (@) AvTHERNEDIA




Stefa 6

Cwiczenie mentalne
na szybkosc¢ reakcji
(hit na wszystkich piknikach)

#BEACTIVE

EUROPEJSKI TYDZIEN SPORTU

Ministerstwo
Kultury
Dziedzictwa
Narodowego

i Sportu.




Stefa 7

Frisbee

Nauka rzutéw, gry i zabawy z
dyskiem. Formuta zajec
bedzie opierata sie na dobre;j
zabawie uczestnikéw, a nie
sportowej rywalizacji.
Dlatego udziat w nich wzig¢
moze kazdy niezaleznie od
wieku i kondycji fizyczne;.

#BEACTIVE

EUROPEJSKI TYDZIEN SPORTU




Ministerstwo

Kultury

Dziedzictwa

Stefa 8

Narodowego

i Sportu.

Strzaty z tuku
Zapewniamy sprzet
dostosowany do
wszystkich grup
wiekowych: od matych
dzieci poprzez mtodziez
po osoby doroste. (tuki
bezpieczne dla dzieci)
Kazdy zatem bedzie mogt
sprawdzic sie jako
wspoiczesny Robin
Hood.

#BEACTIVE

EUROPEJSKI TYDZIEN SPORTU




Stefa 9

Trening bramkarski
Bedziemy ¢wiczy¢
podstawowe elementy
techniki bramkarskie;j:
rzut ( na materac) i
chwytanie pitki.

#BEACTIVE

EUROPEJSKI TYDZIEN SPORTU

Ministerstwo
Kultury
Dziedzictwa
Narodowego

i Sportu.




Stefa 10

Akcja-reakcja
Skrzynia z Buzzerami,
c¢wiczenie na spostrzegawczosé

#BEACTIVE

EUROPEJSKI TYDZIEN SPORTU

s

Ministerstwo
Kultury
Dziedzictwa
Narodowego

i Sportu.
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Joga

Zajecia bazujace na starozytnym indyjskim systemie
filozoficznym, budujgce harmonie ciata i umystu poprzez
¢wiczenia fizyczne i oddechowe. Podczas zajec
skoncentrujemy sie gtéwnie na aspekcie fizycznym,
pracujac nad rdwnowagg, sitg i elastycznoscia.

Sesja ogdlna — przekrojowe zajecia oparte na
najpopularniejszych pozycjach jogi, dla uczestnikéw na
réznych poziomach sprawnosci.

Sesja dla kregostupa — zajecia poprawiajgce postawe,
uelastyczniajgce kregostup i wzmacniajgce miesnie
korpusu. Obejmujg réwniez prawidtowe wzorce
ruchowe, pozwalajace uczestnikom poruszac sie w
sposob bezpieczny dla swojego kregostupa.

Sesja tagodna - zajecia dla osdb, ktére chciatyby
rozpoczg¢ przygode z jogg lub potrzebujg nieco
spokojniejszej praktyki.

£
o

#BEACTIVE

EUROPEJSKI TYDZIEN SPORTU




Joge poprowadzi:

Rafat Zawada - instruktor jogi: studia
podyplomowe "Relaksacja i joga",
Akademia Wychowania Fizycznego w
Warszawie, Wydziat Rehabilitacji (2015),
kurs "Techniki jogi w terapii i profilaktyce
najczesciej spotykanych schorzen
cywilizacyjnych" (2017)

Ministerstwo
Kultury
Dziedzictwa
Narodowego

i Sportu.




Zajecia zumby

strefa zumby, w ktérej wykwalifikowana
trenerka zaprezentujg zumbe jako ciekawg
alternatywe dla klasycznych ¢éwiczen.

W strefie odbedg sie pokazy oraz mozliwosc
konsultacji z instruktorka.

sobota
Od godziny 17.30 do 18.30 i od 19.00 do 20.00
odbedzie sie maraton zumby.

Ministerstwo
Kultury
Dziedzictwa
Narodowego

i Sportu.




Ministerstwo
Kultury
Dziedzictwa
Narodowego

i Sportu.

Gimnastyczki do podktadu muzycznego wykonajg
ukfady taneczno — gimnastyczno — akrobatyczne z
przyborami.




Kultury )

Psycholog |

i Sportur '

Psycholog sportowy
poruszy tematy:
motywaciji,
relaksacji,
koncentracji, kontroli
emocji,

umiejetnosci
komunikowania sie.

#BEACTIVE

EUROPEJSKI TYDZIEN SPORTU




Porady indywidulane,
prezentacja prostych
¢wiczen
ogolnorozwojowych,
mozliwos¢ zapoznania sie
z przyrzgdami do ¢wiczen

Ministerstwo
Kultury
Dziedzictwa
Narodowego

i Sportu.




Ministerstwo
Kultury
Dziedzictwa
Narodowego

i Sportu.

Panel dietetyczny

Panel poprowadzg:

Aleksandra Chojnacka Absolwentka Wydziatu Nauk
o Zywieniu Cztowieka i Konsumpcji SGGW w
Warszawie. Edukatorka zywieniowa, entuzjastka
prostych, szybkich i zbilansowanych dan. Mitosniczka
cieptej owsianki, gorgcej, mielonej kawy i zimnego
chtodnika. Od 2018 roku wraz ze Stowarzyszeniem
Dietanova przeprowadzita warsztaty z setkami dzieci
w przedszkolach nt. zasad prawidtowego zywienia,
za$ z Fundacjg Szczesliwi bez cukru - warsztaty
przygotowywania zdrowych stodyczy. Obecnie
prowadzi warsztaty kulinarne dla dzieci w Studiu
kulinarnym Male Przyjemnosci oraz profil na
Instagramie o wymownej nazwie ,,Wez gryzka,’

Julia Szymanska (studentka, inz. Zywienia Cztowieka
SGGW, prezes Kota Naukowego Dietetykdw SGGW,

#BEACTIVE

EUROPEJSKI TYDZIEN SPORTU



Ministerstwo
Kultury
Dziedzictwa
Narodowego

Panel dietetyczny warsztaty dla dzieci J
i Sportu.

Uczestnicy (pod okiem Pan Dietetyczek) sam przygotowac sobie takg warzywno-strgczkowa tortille i 'zdrowg stodycz’. Na stoisku bedg rézne produkty, z
ktérych dzieci mogg same stworzy¢ zdrowe drugie sniadanie do szkoty i zdrowg stodycz (kulki mocy).

Dodatkowo bedg materiaty edukacyjne i krzyzowki,
ktore dzieci bedg mogty ze sobg zabra¢ do domu
i mie€ z tego jakas wartos¢ dodana.
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i Kultury

i Sportu

#BEACTIVE

EUROPEJSKI TYDZIEN SPORTU




Strefa dla dzieci

Na ego

i Sportu.

Czas na atomowy wyscig! Przed Panstwem 12
metrowy tor przeszkéd z elementami
wspinaczki. Dorosli jak i najmtodsi bedg mieli
zapewniong swietng atrakcje. Plusem
dmuchanca jest jego ptaska konstrukcja jak i
utozenie przeszkdd. Mozna rozpoczac wyscig z
obu stron toru!

Dmuchaniec Atomic Run

Wymiary: 12m dt /3,5m. wys. / 3,5m. szer.
Opieka i animacje instruktora.

Atrakcja na dwa dni 25-26.09

#BEACTIVE

EUROPEJSKI TYDZIEN SPORTU




Strefa dla dzieci | “ Kultury
‘ gy iSportug

Potaczenie pitki noznej i rzutek.
Monumentalny dmuchany dart jest
bardzo widowiskowy i przyciggnie
uwage osoby w kazdym wieku. Wiele
mozliwosci rozgrywek. Atrakcja
typowo piknikowa oraz bezwysitkowa.
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Tarcza Foot Dart.

Opieka i animacje instruktora.
Atrakcja na dwa dni 25-26.09 A
5 specjalnych pitek do rzepy. 2 L

e
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o
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#BEACTIVE

ﬂammmg»zrmﬂ LT TSN

EUROPEJSKI TYDZIEN SPORTU




Strefa dla dzieci

Malowanie Buziek
Oferujemy animatorke,
ktdra bedzie zajmowata sie
malowaniem buziek
dzieciecych uczestnikéw
pikniku.

#BEACTIVE

EUROPEJSKI TYDZIEN SPORTU

Ministerstwo
Kultury
Dziedzictwa
Narodowego

i Sportu.



Ministerstwo
Kultury
Dziedzictwa
Narodowego

i Sportu.

Strefa dla dzieci

Banki mydlane

Animatorka przeprowadzi
pokaz baniek mydlanych,
nastepnie dzieci bedg mogty
same pod jej opieka
spréobowac swoich sit w
tworzeniu duzych baniek
mydlanych

#BEACTIVE

EUROPEJSKI TYDZIEN SPORTU




Strefa dla dzieci

Fotobudka

Podczas trwania pikniku
bedzie dziatat punk
Fotograficzny w postaci
fotobudki z akcesoriami.
Wesote zdjecia beda
stanowi¢ wspaniatg pamigtke
wspolnie spedzonego na
pikniku czasu

#BEACTIVE

EUROPEJSKI TYDZIEN SPORTU

Ministerstwo
Kultury
Dziedzictwa
Narodowego

i Sportu.

Naciénij START aby rozpoczeé
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Ministerstwo
Kultury
Dziedzictwa
Narodowego

i Sportu.

Strefa dla dzieci 1

Kreatywne warsztaty plastyczne

Podczas warsztatow dzieci beda
tworzy¢ medale wedtug wtasnych
projektdw oraz malowac kofa
olimpijskie.
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#BEACTIVE
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