Sprawozdanie z dzialalnoSci merytorycznej
Centrum Kultury w Smiglu za 2022 rok

L.p. Nazwa imprezy Data Tlos¢ Liczba
imprez | uczestnikow
l. Imprezy artystyczne
1. | Koncerty:
- ,Hej, koleda” - Smigielski Chér Dziecieco- 23.01.2022 1 50
Mtodziezowy w kosciele w Starym Biatczu
- Teresa Werner — koncert z okazji ,,Dnia 5.03.2022 1 170
Kobiet”
- ,Koncert Piosenki Bajkowej” 6.05.2022 1 100
- ,,Z muzyka do ludzi” 14.06.2022 3 300
-, .Spiewajmy razem” 17.06.2022 1 120
- Koncert saksofonowy 15.08.2022 1 120
- ,Muzyka bez granic 24.08.2022 1 150
- koncert jubileuszowy ,,Mlodziezowej 8.10.2022 1 200
Orkiestry Detej ze Smigla
- Maja Kolanos$ - ,,Tych, ktérych nie ma” 20.10.2022 1 80
- Big Cyc 13.11.2022 1 150
Razem: 1440
2. | Inne imprezy artystyczne:
- Dzien Babci i Dziadka — spektakl ,,Swicto”, 21.01.2022 1 100
- 30 Finat WOSP, 31.01.2022 1 200
- wystawa fotograficzna ,,Mistrzowie 23.03.2022 1 150
Fotografii”,
- wystawa malarstwa Antoniego Szulca, 28.03.2022 1 30
- Misterium Mg¢ki Panskie;, 10.04.2022 1 100
- przedstawienie teatralne ,,Maty Ksigzg¢” 28.04.2022 1 60
- .Spiewam-Gram-Tancze — by legenda stata 24-25.06.2022 1 1000
si¢ faktem”,
- Bajkowy poranek — spektakl ,,Przy stole” 10.07.2022 1 50
- widowisko teatralne ,,Wspomnij Ty o nas, 1.09.2022 1 100
wspomnij”
- spektakl teatralny ,,Prosba o piosenke” 22.10.2022 1 100
- seans filmu ,,Smigiel‘39” 121 20.11.2022 3 500
16.12.2022
- Mikotajkowe Spektakle Kukietkowe” 6-8.12.2022 8 1100
Razem: 3490
1. Inne imprezy
Dzien Malego Strazaka 22.01.2022 1 30
Spotkanie z podréznikiem o. Eliotem 22.03.2022 1 50
Prelekcja Piotra Filipowicza 29.03.2022 1 30
Zostan Robo-Mistrzem lipiec-sierpien 2 100
Obchody Swieta Niepodleglosci 11.11.2022 1 300
Andrzejki dla Seniorow 18.11.2022 1 50
Razem: 560
I11. | Imprezy kulturalno-sportowo-rekreacyjne
1. | Bowlingowe Zmagania Sotectw styczen-luty 2022 B 120
Ferie Zimowe w Smiglu styczen 2022 3 50
Ferie Zimowe w Czaczu i Starym Bojanowie styczen 2022 6 40
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»Wiosnha na placu targowym”/Festiwal 22-24.04.2022 3 1000
Foodtruckow/Motopiknik
Zabawa taneczna dla Seniorow 29.04.2022 1 40
Gminny Dzien Dziecka 1.06.2022 1 900
Kino pod chmurka lipiec-sierpien 6 150
Razem: 2300
V. Imprezy wspolorganizowane
1. | Korowdd Trzech Kroli 6.01.2022 1 50
2. | Smigielskie Koledowanie z Gwiazdami 8.01.2022 1 100
3. | Akcja poboru krwi 22.01.2022 1 30
4. | Happening ,,Solidarni z Ukraing” 3.02.2022 1 50
5. | Konkurs fotograficzny ,,Zakochaj si¢ 14.02.2022 1 13
w Smiglu
6. |,Witaj wiosno” na rynku w Smiglu 21.03.2022 1 500
7. | Zajaczek wielkanocny na rynku w Smiglu 14.04.2022 1 500
8. | Badania profilaktyczne 23.04.2022 1 80
9. | Sniadanie wielkanocne dla uchodzcow 24.04.2022 1 40
z Ukrainy
10. | Festyn Strazacki w Robaczynie 30.04.2022 1 30
11. | Wioscianskie Zawody w Powozeniu 1.05.2022 1 800
Zaprzegami
12. | Premiera filmu ,,Kiedys$ byliSmy sgsiadami” 2.05.2022 1 100
13. | Wystawa fotografii Marcina Szymczaka 5.05.2022 1 70
14. | XXIX Dni Smigla 20-22.05.2022 1 5000
15. | Podsumowanie konkursu ,,Dbam o przyrode 25.05.2022 1 20
naszej malej Ojczyzny”
16. | Festyn wiejski w Machcinie 28.05.2022 1 300
17. | Warsztaty dietetycznego gotowania 28.05. 1 04.06.2022 1 20
18. | Festyn szkolny SP Smigiel 04.06.2022 1 100
19. | Festyn wiejski w Starym Bojanowie 5.06.2022 1 500
20. | Zawody Pozarnicze 5.06.2022 1 300
21. | Podsumowanie projektu Erasmus 61 10. 06.2022 2 200
22. | Festyn szkolny w Bronikowie 10.06.2022 1 30
23. | XXVII Otwarte Biegi Przelajowe 11.06.2022 1 100
24. | Bieg Przedszkolaka 11.06.2022 1 250
25. | Festyn wiejski w Karsnicach 11.06.2022 1 50
26. | Festiwal Muzyki Ludowej ,,Ignysiowy Laur” 171 18.06.2022 2 250
27. | Festyn wiejski w Sierpowie 18.06.2022 1 30
28. | Zakonczenie roku szkolnego 23.06.2022 1 50
28. | Podsumowanie szkolnego roku sportowego 23.06.2023 1 50
29. | Zakonczenie roku szkolnego w ZSP w 24.06.2022 1 500
Nietazkowie
30. | Festyn w Poladowie 28.06.2022 1 30
31. | Zakonczenie I turnusu potkolonii Schroniska 8.06.2022 50
Mtodziezowego w Smiglu
32. | Zajecia wakacyjne ,,Trzymaj forme” lipiec-sierpien 3 100
33. | Festyn wiejski w Przysiece Polskiej 5.08.2022 1 50
34. | Festyn wiejski w Karminie 13.08.2022 1 50
35. | Festyn wiejski w Bronikowie 14.08.2022 1 50
36. | Festyn Ktosa 1 Chleba 28.08.2022 1 300
37. | Festyn charytatywny w Robaczynie 10.09.2022 1 500
38. | Piknik zdrowia z UKS Volley 17.09.2022 1 200
39. |Jubileusz 122-lecia SKW 18.09.2022 1 600




40. | Spotkanie z Pyra Stow. SN 23.09.2022 1 300
41. | Koncerty jubileuszowe ZPiT ,,Zency Wlkp.” 24,25. 09.2022 1 400
42. | Festyn wiejski w Machcinie 24.09.2022 1 40
43. | Festyn wiejski w Przysiece Polskiej 1.09.2022 1 60
43. | Badania Profilaktyczne 1.09.2023 1 80
45. | Noc Zwiadowcow w ZSP w Nietazkowie 7.10.2022 1 200
46. | Dzien Przedszkolaka 7.10.2022 1 300
47. | Spotkanie oplatkowe osiedla nr IV w Smiglu 20.10.2022 1 60
48. | Spotkanie z podroznikiem 28.10.2022 1 120
49. | Akcja poboru krwi 3.12.2022 1 30
50. |Jarmark Bozonarodzeniowy 11.12.2022 1 500

Razem: 14053
V. |Sekcje i zespoly dzialajgce

w siedzibie Centrum Kultury
1. | Sekcja plastyczna poniedziatki

Sekcja dziata od 1992 r. Zajgcia prowadzi 16:00-17:00 dzieci 12

Anna Hryniewicz-Szulc. z klas 0-2

Celem zajec¢ jest:

- poznanie roznorodnych technik poniedziatki

plastycznych z dziedziny rysunku, malarstwa, | 17:00-18:00 dzieci 12

grafiki i ceramiki z klas 3-5

- rozwijanie zdolno$ci i nabycie nowych

umiejetnosci plastycznych czwartki

- kreowanie 1 rozwijanie wyobrazni 16:00-17:00 dzieci 11

- rozwijanie umiejetno$ci pracy w grupie z klas 6-8 i mtodziez

Metody dziatania: poznawcze i praktyczne

poprzez rozwoj manualny. czwartki

W 2022 roku cztonkowie sekcji zajeli: 17:00-19:00 dorosli 8

- 2 miejsce W konkursie na kartke

wielkanocng w Centrum Kultury

w KozZminie

- Wyr6znienie w konkursie na kartke

wielkanocng w Centrum Kultury w Kozminie

-1, 2, 3, miejsce i 3 wyrdznienia

w konkursie plastycznym dla miodziezy

i dzieci p.n.,, Dbamy o przyrodg naszej

matej Ojczyzny” organizowanym przez

Szkotg Podstawowa w Czaczu, Nadle$nictwo

Koscian i Centrum Kultury w Smiglu.

W 2022 roku instruktor zorganizowat

wystawe malarskg Antoniego Szulca.

Razem: 43
2. | Sekcja wokalna — Studio Piosenki Muzol

Sekcja dziata od 2001. poniedziatki 9

Obecnie prowadzi jg Julia Stolpe. 14:00-20:00

Zajgcia adresowane sg do dzieci i mtodziezy
chcacych rozwija¢ swoje zdolnosci wokalne.
Uczniowie otrzymuja wiedz¢ muzyczng
teoretyczng oraz wiedz¢ praktyczna.

Sekcja wokalna specjalizuje si¢ nauka $piewu
solowego opartego na praktycznej metodzie
wloskiego $piewu bel canto, a takze
najnowszych technik wokalnych tj. metody
SLS, NVP.

Do fundamentalnych celow 1 zadan




prowadzonych zaje¢ wokalnych naleza:
rozbudzanie zamitlowan muzycznych

1 wrazliwosci artystycznej, ksztalttowanie
intonacji, prawidtowe wydobywanie

1 formowanie gtosu oraz praca nad
wlasciwym oddechem, uzyskanie
odpowiedniej barwy gltosu poprzez umiejetne
wykorzystanie rezonatoréw, uksztaltowanie
odpowiedniej ruchliwosci glosu, krtani, praca
nad wyrazng i swobodna dykcja,
przygotowanie 1 wdrozenie do aktywnego
uczestniczenia w kulturze poprzez udziat

w wystepach, imprezach i1 konkursach
wokalnych.

W 2022 roku cztonkowie studia wzigli udziat
w Festiwalu Piosenki OK w Srodzie
Wielkopolskiej oraz Przegladzie Religijnym
Rybak — GOK Jaraczewo. Wystapili takze

w czasie XXIX Dni Smigla, wernisazu
Przegladu Plastycznego osob
niepetnosprawnych “Inny Swiat jest tu”,

w czasie Jarmarku Bozonarodzeniowego

w Smiglu oraz czasie uroczystosci szkolnych.

Grupa teatralno-literacka ,,Male
Zwierciadlo”

Grupa powstata w pazdzierniku 2012 roku.
Instruktorem prowadzacym zajgcia jest Kinga
Kazmierczak. Glownym celem zajecé
teatralnych jest uwrazliwienie dzieci

1 mlodziezy na literature i sztuke,
wzbogacenie ich wiedzy literacko-teatralnej
oraz wypracowanie umiejetnosci aktorskich
Wigkszo$¢ prob jest przeprowadzana dla
calej grupy, w kazdym miesigcu sg tez proby
indywidualne, a takze w razie potrzeby

z podziatem na grupy wiekowe.
Przygotowywane sg spektakle, odbywajg si¢
réwniez zajgcia teoretyczne, dotyczace istoty
dzieta teatralnego (scenografii, tekstu,
adaptacji i inscenizacji) oraz warsztaty
teatralne.

W 2022 roku grupa wystawita trzy
przedstawienia: ,,Malego Ksiecia, ,,Prosbe o
piosenke” oraz ,,Opowies¢ wigilijng”.
Cztonkowie grupy brali rowniez udziat

w spektaklach zaprzyjaznionych grup
teatralnych oraz w Narodowym Czytaniu.

soboty
12:00-15:00

12

Zajecia umuzykalniajace

z elementami rytmiki

Zajecia odbywaly si¢ w formie zabawy

1 miaty na celu zdobycia przez dzieci
umiejetnosci migdzy innymi poruszania si¢
w rytm muzyki, §piewania i stuchania.
Zajecia do czerwca 2022 prowadzit Marcin

Pierwsza potowa
roku
poniedziatki
w godz.: 16:00-
17:00

19
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Dabrowski.

Sekcja fotograficzna ,,Mistrzowie
fotografii”

Sekcja dziata od 2020 roku pod kierunkiem
do$wiadczonego 1 cenionego leszczynskiego
fotografika — Stawomira Skrobaty.

Rok 2022 byt zdominowany dzialaniami na
rzecz projektu Fotografowie Wedrowni.
Podczas zaje¢ omawiano postepy w pracy i
na biezaco oceniano i komentowano powstate
fotografie. Do tradycji nalezy zaliczy¢
omawianie cotygodniowego konkursu
wewnetrznego Zdjecie Tygodnia. Poza tym
podejmowano wyjscia w plener, gdzie
doskonalono umiejetnosci pracy grupowe;,
analizowano mozliwos$ci podejmowanych
realizacji planow fotograficznych.

W marcu zorganizowano wystawe
fotograficzng w kaplicy poewangelickiej w
Smiglu, ktora byta znaczacym sukcesem.
Wystawione fotografie zobaczyto ponad
pieéset 0s6b, nie tylko ze Smigla, ale rowniez
z wielu miast Wielkopolski: Poznan, Srem,
Rawicz, Leszno. Odbita si¢ tez szerokim
echem w mediach spoteczno$ciowych, prasie
drukowanej i radio.

Cztonkowie grupy ci¢zko pracujac
zdobywaja laury w konkursach i uczestnicza
w prestizowych wystawach. Najaktywniejsi
w grupie s3 Piotr Biaty, Ewa Gucinska, Piotr
Szudra.

Lista wybranych nagréd i wystaw, w ktdrych
uczestniczyli w/w fotograficy, cztonkowie
grupy:

Ewa Gucinska

Ogolnopolski konkurs ,,Konfrontacje” - 111
miejsce 1 wyrdznienie, w kategorii
Fotografia.

Piotr Bialy

- Ogolnopolski konkurs fotograficzny pod
tytutem ,,To Dobry Konkurs” - wyrdznienie;
- Ogolnopolski konkurs fotograficzny pod
tytutem ,,W obiektywie” w Kaliszu - wystawa
pokonkursowa

- Ogolnopolski konkurs fotograficzny
»Portret” w Trzciance - wyr6znienie -
wystawa pokonkursowa

- Leszczynskie Stowarzyszenie Tworcow
Kultury Ogolnopolski konkurs
»Konfrontacje” - I miejsce i wyrdznienie,

w kategorii Fotografia.

Piotr Szudra

- Biuro Wystaw Artystycznych w Kielcach

| Festiwal Fotografii FOTOPERYFERIE
Kielce 2022 PRZEGLAD fotografii

co druga sroda
i czwartek
17:00-20:00
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w technikach dawnych i alternatywnych: na
wystawie 4 fotografie - solarigrafie.

- Swidnicki Osrodek Kultury

Zestaw 2022 - XXVII Migdzynarodowy
Konkurs Fotografii: 6 fotografii przestanych
jako zestaw pt. Linia stonca.

- BRZESKI FESTIWAL FOTOGRAFII
OTWORKOWEJ 2022 - 1 fotografia
otworkowa na wystawie. W ramach festiwalu
zdjecia zostang zaprezentowane na wystawie
pokonkursowej w Opolu dnia 25 stycznia
2023 .

- Pavlovka Pinhole Fest 2022 temat: ,,Ja,
budowniczy mostow”. Pytanie gtéwne ,,Kim
jestem na wojnie?” - 3 fotografie
zaprezentowane na wystawie i w katalogu (2
otworkowe, 1 solarigrafia).

- XLI KONFRONTACJE w Lesznie,
kategoria fotografia. Na wystawie
pokonkursowej 6 fotografii otworkowej: 1
fotografia wyr6zniona ,,Patac w wodzie”.

- Zarski Dom Kultury - XXXII Krajowy
Salon Fotografii Artystycznej - 3 fotografie
zaprezentowane na wystawie pokonkursowej
(1 otworkowa, 2 solarigrafie)

Nauka gry na gitarze, kayboardzie i styczen-Czerwiec 9
ukulele Zajecia
Celem zaj¢¢ jest umuzykalnianie indywidualne
I rozbudzanie wrazliwos$ci muzycznej, - 1 godzina lekcyjna
ksztalcenie teoretycznych podstaw tygodniowo
1 umieje¢tnosci gry na instrumencie,
przygotowanie samodzielnej pracy nad
repertuarem, a takze wystepow.
Do czerwca 2022 zajecia prowadzit Marcin
Dabrowski.
Od listopada 2022 zajecia prowadzi Jan listopad-grudzien 11
Janura Zajecia
indywidualne — 0,5

godziny tygodniowo
Towarzystwo Spiewu ,,Harmonia” poniedziatek, 25
Towarzystwo istnieje od 1893 roku. godz. 18:30-21:00 dorostych
Dyrygentem chéru jest Piotr Majer. 20 dzieci

Cztonkowie Towarzystwa pielegnujg tradycje
$piewania i biorg czynny udziat w zyciu
srodowiska lokalnego, uswietniajgc swoimi
wystepami uroczystosci panstwowe

1 koscielne.

W 2022 roku towarzystwo wzigto udziat
m.in. w: Orszaku Trzech Kroli, imprezie
,Chorem $piewajmy koledy” w Lipnie,
swiecie Konstytucji 3 Maja, XXIV
Leszczynskim Festiwalu Muzycznym im.
Romana Maciejewskiego, Jubileuszu 130-
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lecia Kota Spiewaczego ,.Jutrzenka w Borku
WIkp., czy obchodach Swieta
Niepodleglosci.

W czerwcu, we wspolpracy z chorem
»Rapsodia” z Lipna ,,Harmonia” wzieta
udziat w przedstawieniu teatralnym pt.
,.Dzieje Smigla” w ramach imprezy pn.
»Spiewam-Gram-Tancze — by legenda stata
si¢ faktem” . Chor uswietnit rowniez swoim
$piewem wiele uroczystosci koscielnych.
Jednym z celow towarzystwa jest
kontynuacja tradycji $piewaczych. Sposobem
na jego realizacje jest kontynuacja projektu
,,Od Maluszka do Harmoniuszka”, ktérego
w tym roku odbyta juz czwarta edycja.
Projekt obejmuje warsztaty wokalne

i koncerty. W 2022 w ramach projektu
»,Harmonia” i ,,Harmoniuszki” wystapili

w czasie ,,Dni Smigla” oraz na koncercie
,Spiewaj z nami”

Klub Seniora ,,Stoneczko”

Od poczatku swej dziatalnosci klub zwigzany
jest z Centrum Kultury, w ktdrego siedzibie
odbywa swoje spotkania. Liderka klubu jest
Alina Strzelczyk.

Klub zrzesza 24 cztonkow.

W 2022 roku Klub zorganizowat dwie
zabawy taneczne dla senioréw. Czlonkowie
wzig¢li udzial w warsztatach kulinarnych

w czasie ktorych zapoznawali si¢ z
potrawami kuchni staropolskiej.
Uczestniczyli tez regularnie w warsztatach
kreatywnych organizowanych przez Miejska
Biblioteke Publiczna w Smiglu.

Z okazji Narodowego Swicta Niepodleglosci
seniorzy uczestniczyli w premierze filmu
,,Smigiel‘39”.

Cztonkowie klubu skorzystali rowniez

z wyjazdu na grzybobranie w Sierakowskim
Parku Krajobrazowym.

wtorek w godz.
14:00-17:00

24

Smigielski Chér Dziecieco-Mlodziezowy
Chor powstat we wrzesniu 2018 r.
Kierownikiem i dyrygentem jest

Emilia Ziegler.

Zajecia odbywaty sie¢ w Centrum Kultury
w Smiglu

Zajecia choru skupiaty si¢ na pracy nad
prawidtowa emisjg gtosu. Podczas spotkan
wypracowywano réwniez jednolite brzmienie
zespotu. Chor uczyt si¢ harmonii oraz
$piewania w wieloglosie. Zapoznawal si¢
z utworami zaréwno polskich jak

i zagranicznych kompozytorow.

2022 roku chor wystapit w: widowisku

Grupa mtodsza -
piatki
godz. 14:00-15:30

Grupa starsza -
pigtki
godz. 15:45-17:45

20

40




stowno-muzycznym ,,Swigto”,

Koncercie ,,Hej, koleda” w kosciele w
Starym Biatczu, Wojewodzkim Konkursie
Chorow Regionu Wielkopolskiego Projektu
Akademia Choralna — Spiewajaca Polska w
Lesznie, koncercie ,,Spiewaj z nami”,
koncercie promujagcym nabodr do choru oraz w
koncercie ,,Wielkopolska $piewa
Niepodlegtej” w Czempiniu.

Osiagnigcia choru w 2022 roku:

- Wojewddzki konkurs Chorow Regionu
Wielkopolskiego Projektu Akademia
Choralna - Spiewajaca Polska 2022

Grupa Mtodsza:

. Srebrne Pasmo

Grupa Starsza:

. Ztote Pasmo

. Nagroda Specjalna za szczeg6lne
walory brzmieniowe

. Nagroda Specjalng Prezesa

Wielkopolskiego Zwigzku Choréw 1 Orkiestr
(za najwyzsza punktacje)

10. | Robotyka
Sekcja dziata od pazdziernika 2022 jest
; . e soboty
prowadzona przez instruktoréw poznanskiej . Lo 50
firmy GO4Robot. 9:00 1 10:05 — dzieci
Zajecia tacza zabawe najpopularniejszymi na w wieku 6-8 lat
swiecie klockami razem z nauka w postaci
podstaw programowania. Uczestnicy 11:001i 12:30 -
budujg roboty, po czym przy uzyciu dzieci w wieku
inteligentnego oprogramowania, powotujg je
2, 9-12 lat
do ,,zycia”.
Zajecia rozwijaja umiejetnos¢ tworczego
1 logicznego myslenia oraz rozwigzywania
problemow, Uczg cierpliwos$ci 1 wytrwatosci.
11. | Mlodziezowa Orkiestra Deta
Orkiestra powstata w marcu 1977 1. przy piatek w godz. 50
Ochotniczej Strazy Pozarnej w Smiglu, 18:00-20:30

a obecnie dziata przy Centrum Kultury

w Smiglu.

Dyrygentem orkiestry jest Piotr Btaszkowski.
MOD towarzyszy wszystkim wazniejszym
wydarzeniom w miescie i gminie Smigiel
oraz u§wietnia wiele uroczystosci §wieckich
1 koscielnych. Jej szeregi zasilaja
mieszkancy gminy Smigiel oraz gmin
osciennych . Sporg cz¢s¢ muzykoéw stanowig
uczniowie szkol podstawowych srednich

i wyzszych . Orkiestra poprzez CK w Smiglu
zatrudnia instruktoréw nauki gry na
klarnecie i saksofonie (Iwona Wtoch),
klarnecie (Aleksandra Soltysiak), perkusji
(Marcin Wasielewski) oraz trgbce (Krystian
Kuczkowiak). Instruktorem jest takze bedacy
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dyrygentem od 10 lat Piotr Btaszkowski,
ktérego zastepca od 2022 roku jest Iwona
Wioch.

W 2022 r orkiestra tradycyjnie data
kilkadziesiagt wystepow na roznego rodzaju
uroczystos$ciach . Najwazniejszym
wydarzeniem w 2022 roku byty obchody
Jubileuszu 45- lecia jej istnienia. Z tej okazji
obyt si¢ koncert jubileuszowy w czasie
ktérego wielu muzykoéw zostato
nagrodzonych odznaczeniami Polskiego
Zwiazku Choréw i Orkiestr.

W sierpniu 2022 roku muzycy uczestniczyli
w warsztatach szkoleniowych w Ustroniu
Morskim . Z zespolem wystepuja mazoretki
IRIS ktdrych instruktorem jest Maja
Hertmanowska .

12.

Kapela Podwdrkowa ,,Wiarusy”

Kapela istnieje od 2002 roku. Na repertuar
sktadajg si¢ utwory regionalne, biesiadne 1
tzw. ,,stare melodie”. Muzycy koncertujg na
imprezach $§rodowiskowych, a takze
regionalnych.

poniedziatek
19:00-22:00

Inne zajecia

Aerobik

Cwiczenia aerobowe prowadzone przy
muzyce. Sg to ¢wiczenia o roznej
intensywnosci, od ¢wiczen cardio po
¢wiczenia wzmacniajace (z przyborem typu
hantel, mata pitka, mini guma lub bez
przyboru ), rozciggajace czy mobiliti.

Cele:

- poprawa kondycji krazeniowo —
oddechowej,

- wzmocnienie sity migsniowej,

- poprawa koordynacji, koncentracji, pamigci,
- poprawa elastyczno$ci migsni,

- poprawa mobilnosci (ruchomosci ) ciata,

- aktywne spedzanie czasu wolnego,

- poprawa nastroju,

- integracja,

poniedziatki
19:00-20:00
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Trening powieziowy

Jest to odpowiednio zaprogramowany ruch,
polegajacy na jednoczesnym rozcigganiu i
napinaniu struktury powig¢ziowe;.

Cele:

- zrbwnowazenie napie¢ w ciele,

- poprawa postawy ciata,

- dziala prewencyjnie, chronigc przed
urazami ciata,

- poprawa zdolno$ci motorycznych,

- pobudza produkcje kolagenu, elastyny,
kwasu hialuronowego,

- nawadnia organizm poprzez mechaniczne

czwartki
19:00-20:00
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rozprowadzenie wody,
- wplywa na emocje,
- najlepsza forma rozciggania.

Gimnastyka

To zajecia przeznaczone dla osoéb 50+. Sg to
¢wiczenia o mniejszej intensywnosci,
polegajace na wzmacnianiu i rozcigganiu
poszczegolnych grup migsniowych.
Cwiczenia odbywaja sie w roznych
pozycjach wyjsciowych (od stania po lezenie
na matach), z przyborem typu mata pitka lub
bez przyboru.

Cele:

- wzmochienie poszczeg6lnych grup
miegsniowych,

- zwigkszenie mobilno$ci ciala,

- zwigkszenie elastyczno$ci migsni,

- rozluznienie napigtych obszarow w ciele,

- doskonalenie koordynacji, koncentracji

1 pamigci,

- nauka prawidtowego oddychania,

- dostarczenie pozytywnych emociji,

poniedziatki
17:45-18:45
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VII.

Stowarzyszenia majace siedzibe
w Centrum Kultury

- Gminna Komisja Rozwigzywania

Probleméw Alkoholowych

- Grupa AL. Alon,

- Grupa Anonimowych Alkoholikéw ,,.Dab”

- Osrodek Kultury Fizycznej i Rekreacji,

- Smigielskie Towarzystwo Kulturalne,

- Stowarzyszenie Pomocy Dzieciom i
Mtodziezy Niepelosprawnej ,,Swiatto

Nadziei”

- Koto Diabetykow

- Stowarzyszenie Partnerstwo Lokalne

- Stowarzyszenie Sportowe ,,Pegaz”

- Klub Seniora- projekt ,,Tecza”

Smigiel dnia 26.01.2023 r.
Sporzadzita: Magdalena Dymarkowska
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