Letnie warsztaty na Abramce

PROGRAM

] KRAV MAGA: 13-16 lipca

godz. 11:00-12:00

wiek: 7-12 lat

prowadzenie: Elina Toneva

Krav Maga dla dzieci i mtodziezy bedzie oparta na ruchu, zabawie i zadaniach sprawnosciowych.
Uczestnicy i uczestniczki beda biega¢, pokonywac tory przeszkod, ¢wiczyé bezpieczne upadanie i
poznawac podstawy samoobrony. Podczas zaje¢ porozmawiamy tez o emocjach: gniewie, ztosci i
agresji. Bedziemy uczy¢ sie, jak rozpoznawac trudne sytuacje, jak ich unika¢, jak reagowac na
agresje i jak zdrowo roztadowywac napiecie. Pojawia sie réwniez podstawy pierwszej pomocy.

[0 PARKOWE FAKTURY: 13-17 lipca

godz. 12:00-13:30

wiek: warsztaty rodzinne

prowadzenie: Dagmara Appel, Joanna Filarska

Odkrywanie faktur ukrytych w parku, miescie i przedmiotach codziennego uzytku. Uczestnicy i
uczestniczki beda przenosic¢ je na papier za pomoca oldwkow, kredek i pasteli. Wykorzystane
zostana liscie, trawy, kora drzew, kamienie, nasiona i rézne powierzchnie, ktére zwykle mijamy bez
wiekszej uwagi. To spokojne, sensoryczne warsztaty plastyczne, ktére zachecaja do uwaznej
obserwacji, eksperymentowania z kreska i dostrzegania detali.

[0 PARKOUR: 20-24 lipca

godz. 11:00-12:00

wiek: 7-15 lat

prowadzenie: Mariusz Marciniak

Parkour to ruch, ktéry uczy swiadomego i bezpiecznego poruszania sie w przestrzeni. Podczas zajec¢
uczestnicy beda eksplorowac otoczenie, pokonywac przeszkody, rozwija¢ sprawnos¢, uwaznosc i
zaufanie do wtasnego ciala. Warsztaty beda prowadzone w bezpieczny, kreatywny sposoéb i
dostosowane do grupy. Uczestnicy i uczestniczki beda pracowac indywidualnie i zespotowo,
rozwijajac przy okazji wspdtprace i wzajemne wsparcie.

[0 MULINA: 20-24 lipca

godz. 12:00-13:30

wiek: warsztaty rodzinne, od 7 lat

prowadzenie: Joanna Filarska, Dagmara Appel

Tworzenie kolorowych bransoletek z muliny — dla siebie albo dla bliskiej osoby. Uczestnicy i
uczestniczki poznaja rézne sposoby zaplatania: od prostych wzoréw po bardziej wymagajace, takie
jak jodetka czy warkocz. To spokojne, manualne warsztaty, ktore ¢wicza skupienie, cierpliwosc¢ i
motoryke mata. Moga w nich wzia¢ udziat dzieci, mtodziez, dorosli i seniorzy.



