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Wroctawski Klub Anima oraz Uniwersytet
Trzeciego Wieku w Uniwersytecie Ekono-
micznym we Wroctawiu zapraszaja na spek-
takl muzyczny ,Mijajg pory roku - zatrzy-
maj chwile”, ktéry odbedzie sie 4 grudnia
o godz. 17.00 przy ul. Pilczyckiej 47.

W spektaklu wykorzystano wiersze autor-
stwa cztonkéw Sekgji Haiku. Inspirowali sie
oni japonska sztuka poezji haiku, tworzac
tomik ,Cztery pory roku”. To obrazki — zatrzy-
manie chwili, ktéra ciggle sie zmienia i okre-
$lajuzinng nowa rzeczywistos¢. Sekcja Haiku
w tym roku obchodzi 10-lecie swojej dziatal-
nosci.

é
J\ WSTEP WOLNY! |
.

j 3 Serdecznie zapraszamy!
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Zgodnie z tytutem spektaklu
»Mijaja pory roku - zatrzymaj chwile”
piosenki beda zwigzane z porami roku.

WIOSNA

1. Wiosna, ach to ty

2. Przystan

3. Kiedy znéw zakwitng biate bzy
4. Najszczesliwszy maj

5. Wiosna &
LATO

1. Piechota do lata N
2. Wakacje z blondynka JL
3. Chwile

4. Babie lato

JESIEN

1. Jesienny pan

2. Jesienna zaduma
3. Zwiedte liscie

ZIMA

1. Cafa noc padat $nieg
2. Na catej postaci $nieg
3. Zimowa herbatka
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30.konkurs
Plastyazny

Nozewicz w obrazie
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JURY:
Jacek Poszyn

= Agata Mikulowska
Krystyna Szczepaniak

Nadsylanie prac do: 1112.2021
Rozstraygnigcie konkursv: 15.12.2021

Wernisai | wreczenie nagréd: 18.12.2021

Wroctawski Klub Anima serdecznie zaprasza
do udziatu w 30. Konkursie Plastycznym dla
dzieci i mtodziezy z Dolnego Slaska.

Konkurs jest przeznaczony dla przedszkola-
kéw, ucznidw szkét podstawowych oraz po-
nadpodstawowych. Moga wzigé¢ w nim udziat
cztonkowie sekcji plastycznych z osrodkéw

GANIMA

Xl Mistrzostwa Wroctawia

W TENISIE STOLOWYM
dia amatoréow

KWALIFIKACIE:
03.10.2021
06.11.2021
12.12.2021

KATEGORIE:
godz. 12.00

KAT. | - od 6 do 14 lat
(chiopcy / driewczeta)

godz. 15.00
KAT. Il - od 15 do €9 lat
{mazczyini / kobisty)

Repiamin vt e covgan 1 e
www.klubanima.pl
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kultury oraz osoby indywidualne, ktére nie
ukonczyty 20. roku zycia. Zgodnie z regula-
minem konkursu technika prac jest dowolna.
Zadaniem uczestnikéw jest wykonanie pra-
cy graficznej przedstawiajacej autorsky in-
terpretacje wybranych wierszy Tadeusza R6-
zewicza. Czy stowo pisane mozna przenie$¢
na papier w formie graficznej? Jestesmy
przekonani, ze tak. Zatem do dzieta!

Nadestane materiaty zostang ocenione przez
jury, w sktad ktérego wchodza: Krystyna
Szczepaniak, Jacek Doszyn, Agata Miku-
towska.

Jury wybierze finalistéw w pieciu katego-
riach wiekowych wedtug podanego w re-
gulaminie kryterium ocen. Na zwyciezcow
czekajg nagrody oraz wernisaz ich prac
w siedzibie organizatora.

NADSYLANIE PRAC: do 11 grudnia 2021
ROZSTRZYGNIECIE KONKURSU:
15 grudnia 2021
WRECZENIE NAGROD (WERNISAZ):
18 grudnia 2021

Wroctawski Klub Anima zaprasza na XI Mi-
strzostwa Wroctawia w tenisie stotowym dla
amatoroéw, ktérych koordynatorem i sedzig
gtébwnym jest Katarzyna Osifiska - licencjo-
nowany sedzia Polskiego Zwigzku Tenisa
Stotowego.

Poza wytonieniem najlepszych zawodnikéw,
celem turnieju jest popularyzacja tenisa sto-
towego wsréd mieszkarncéw Wroctawia, roz-
wijanie zainteresowan poprzez sport oraz
aktywne spedzanie wolnego czasu.

KWALIFIKACJE:

12 grudnia 2021 7 \
74 >
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GALERIA
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HARMONOGRAM ZAJEC W ANIMIE

PONIEDZIALEK
ﬁ ZAJECIA WOKALNE:

1600 — 2000
ZAJECIA TANECZNO-WOKALNE:
16" - 16*° (dzieci 3-4 lat)
16* - 20 (dzieci 4-5 lat)
ZAJECIA TEATRALNE:
16% - 16* (dzieci 7-10 lat)
PY 17°° — 18 (dzieci 11-15 lat)
GIMANSTYKA DLA DOROSEYCH:
1900 - 1955 i
ROBOTYKA:
16 - 16** (dzieci 6-8 lat)
TANIEC DISCO-VIDEO:
18— 18% (dzieci 6-8 lat)
19% — 19% (dzieci 10-17 lat)

>F

Wroctawski Klub Anima
ul. Pilczycka 47
54-150 Wroctaw
www.klubanima.pl

ZAPISY: <
tel. (71)3511271 ©
anima@klubanima.pl

2 www.klubanima.pl

TENIS DLA DZIECI: 15% - 17

CERAMIKA:
15% - 15% (dzieci 5-8 lat)
16" - 16*° (dzieci 5-8 lat)
17° - 17°° (dzieci 8-10 lat)
18% - 18% (dzieci 11-14lat) ¢
TANIEC MIX-DANCE:
16% — 16" (dzieci 4-6 lat)

[- 3t :
TENIS DLA DOROSEYCH: 18%° - 21%

17 - 17% (dzieci 5-7 lat)
RELAKSACJA DLA DOROSEYCH:
18 - 18% oraz 19% - 19

15% — 15% (dzieci 7-10 lat) /

16% — 16" (dzieci 11-15 lat)

17% = 17% (dzieci 11-15 lat)

18 - 18% (doros]))

16% — 16*° (dzieci 4-6 lat) .

17 - 17 (dzieci 4-6lat) ~ *

18 — 18%° (dzieci 7-10 lat)

19% - 19%° (dzieci 11-15 lat)

NAUKA GRY NA GITARZE:
PLASTYKA: T\
20 — 20%* (mtodziez)

o NAUKA GRY NA PIANINIE: 14% — 20%°
JOGA DLA DOROSLYCH: 18° — 18%
GIMNASTYKA DLA DOROSEYCH: 19%° - 1955.
BALET:
16 - 17" (dzieci 4 lat)
17 = 17% (dzieci 5-6 lat)

CZWARTEK I

ZAJECIA WOKALNE: 14 - 20%°
ZAJECIA TANECZNO-WOKALNE:
16% — 16" (dzieci 3-4 lat)
16 - 17% (dzieci 4-5 lat)
PLASTYKA:
16 - 16 (dzieci 4-6 lat)
17° - 17%° (dzieci 4-6 lat)
18 — 18 (dzieci 7-10 lat)
19% — 20%° (dorosli)
TENIS DLA DZIECI: 15%° - 17 \
TENIS DLA DOROSEYCH: 14 — 15%°

TANIEC HIP-HOP: x

18" — 19" (dzieci 6-11 lat)

NAUKA GRY NA PIANINIE: 14% - 19%

----------------------------------------J

ANIMKI

Prace z zaje¢ plastycznych w WK Anima
Grupa wiekowa: dzieci 4-6 lat
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Co z choinka
po Swietach?

Wez udziat w akcji #mojedrzewo, gdzie
zywa choinke w doniczce przekazujesz
komus, kto da jej drugie zycie. Akcja
adopcyjna odbywa sie na Facebooku
Zielony Wroctaw.

Oddaj do ZOO! Warunkiem jest, by
drzewko byto zywe w doniczce i zdrowe.
Jodty i Swierki to przysmak kopytnych,
a takze zabawa dla stoni, nosorozcéw
czy pawiandéw.

nr 13 « GRUDZIEN 2021

Wiekszo$¢ z nas wigilijng kolacje zje w cie-
ptym domu, przy bogato zastawionym sto-
le, zrodzing wokét i prezentami pod piekng
choinka. Swiateczny czas sktania tez do re-
fleksji i ociepla ludzkie serca. Stad ogromne
powodzenie takich programéw, jak ,Szla-
chetna paczka”, czy ,Podaruj Wigilie”. Oka-
zuje sie, ze dobre uczynki maja pozytywny
wptyw na nasze zdrowie psychiczne.

Wiele religii i filozofii méwi o tym, ze naszym
cztowieczym obowiazkiem jest pomaganie
innym. W Ewangelii Jana napisano: ,Nowe

Ciete drzewko wyrzu¢ do pojemnika
na bioodpady, najlepiej w kawatkach.

Sztuczne choinki wiekszych rozmiaréw
nalezy zawiez¢ do PSZOKu lub
zostawi¢ w pojemnikach na odpady
wielkogabarytowe, mniejsze mozna
wrzucac do zmieszanych.

Kiedy zblizy sie termin rozebrania Twojej
choinki sprawdz lokalne ogtoszenia, moze
W rejonie organizowana jest specjalna
zbidrka.

P e

-

przykazanie daje wam, abyscie sie wza-
jemnie mitowali, jak Ja was umitowatem”.
W buddyzmie znana jest karma oznaczajaca
»dzielenie”, jest to energia przyczyn i skut-
kéw oraz prawo, ktére pozwala zachowa¢
porzadek moralny. Bezinteresowne dziata-
nia sa czescia historii ludzkosci nie bez po-
wodu. Akty prospoteczne powoduja wzrost
szczescia nie tylko u odbiorcy, ale i u dawcy.
Im wiecej dobra czynimy, tym wiecej widzi-
my go wokét, czyli nasze subiektywne po-
strzeganie poziomu szczescia wzrasta.

Wyrazanie i otrzymywanie wdziecznosci
podnosi poziom zadowolenia przez po-
czucie tacznosci z drugg osoba. Pomaga
réwniez przyjac¢ perspektywe innych, zro-
zumiec¢ ich, a w nastepstwie wspdtczuc
i pomdc. Nie mozna zapomnieé o sobie,
gdyz samoakceptacja i poczucie sensu zy-
cia majg wptyw na spoteczny dobrostan.

Nowy
rok,
nowy/a

Koniec grudnia czesto jest okazjag do pod-
sumowan, rozliczen ze sobg oraz do snucia
planéw na kolejny rok. To wtedy wymysla-
my, co zacza¢ w nowym roku, a ostatecznie
udaje nam sie wytrwac ewentualnie do
marca...

Co zrobi¢, zeby NOWOROCZNE POSTANO-
WIENIA nie napawaty groza, a wzbudzaty
entuzjazm?

Kiedy juz znajdziesz swdj cel, musisz opra-
cowac plan jego osiggniecia. S trzy pyta-
nia, na ktére nalezy znalez¢ odpowiedz:
CO? KIEDY? PO CO?

CO? Postanowienie ,W nowym roku
schudne!” to za mato. Powinno ono brzmie¢
,PO pierwszym miesigcu ¢wiczen zgubie
2cm w taliil”. Gdy na horyzoncie pojawia sie

Dobre relacje z innymi czy zyczliwo$¢ sa
takze elementem dbania o siebie. A im
wiecej empatii jest w cztowieku, tym mniej
sktonnosci do krzywdzenia.

Bardzo wazne s3 tu tez dzieci, ktore
w pierwszych latach ucza sie zycia przez
obserwacje najblizszego otoczenia. Oka-
zuje sie, ze wychowanie dzieci w duchu
serdecznosci i uczynnosci wptywa na ich
rozwéj. Podnoszg sie ich kompetencje spo-
teczne i emocjonalne, ale maja tez lepsze
wyniki w nauce.

Dlatego usmiechaj sie
inie bqdz obojetny/a!

realny i mierzalny cel, z ktérego dodatkowo
mozemy sie rozliczy¢-motywacja jest wiek-
sza.

KIEDY? Zimowe dni sg krétkie i ciem-

ne, tatwo sie zniecheci¢ do dziatania. Dla-
tego, kiedy swoj cel wstawimy w ramy cza-
sowe, konsekwencja przyjdzie nam tatwiej.
,Codziennie poswiece 20 minut przed kola-
cja na ¢wiczenia”.

PO GO? Ogdlniki sie tu nie sprawdza.
Mozesz przygotowywac sie do wykupio-
nych wakacji w maju, chcesz by¢ w formie,
by bawi¢ sie z wnukami lub w korcu wcho-
dzi¢ na 4. pietro bez zadyszki. Pomysl, po
co to tak naprawde robisz i niech to bedzie
twoja noworoczng misja!

www.klubanima.pl 3
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Odpornosc zaczyna sie w...brzuchu!

To flora bakteryjna w jelitach buduje
nasza odpornos¢, dlatego tak wazne
jestuwazne i zréznicowane odzywianie.
W domu mozesz samodzielnie
przygotowac prawdziwa bombe
prozdrowotna!

Bazg jest ocet jabtkowy, koniecznie niepa-
steryzowany i najlepiej zywy, ktéry wptywa
na wiasciwe zakwaszenie zotadka. To dzieki
temu nasz uktad pokarmowy trawi wszyst-
ko doktadnie, odpowiednio wchtania sktad-

niki odzywcze i nie dopuszcza do stanéw
zapalnych.

Do stoika wsyp w réwnych czesciach: obrane
i pokrojone czosnek oraz cebule, wyszoro-
wane imbir oraz chrzan. Nie Zatuj przypraw:
cynamon w lasce, gwiazdki anyzu, gozdziki,
posiekana papryczka chili, tymianek, roz-
maryn i oregano. Catos$¢ zalej octem, tak by
wszystko doktadnie zakryti odstaw zakreco-
ne na co najmniej 2 tygodnie. Po tym czasie
odced? i dodaj miodu w stosunku 3:1.

Pij 3 tyzki dziennie i ciesz sie zimg bez prze-
ziebien!
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MOCK. Czarna burleska

Teatr Muzyczny Capitol

To spektakl na motywach serii powiesci
Marka Krajewskiego. Catosc jest tylko Spie-
wana i przedstawia sceny z zycia komisarza
Eberharda Mock w przedwojennym Wro-
ctawiu. Burleskowe show utrzymane jest w
klimacie kryminatu noir z nuta thrillera. Kto
jeszcze nie widziat- pozycja obowiagzkowa!

4 www.klubanima.pl

Piotr Czajkowski

Dziadek
“0rzechow

Opowiesc wigilijna

Dziadek do orzechow.
Opowiesc wigilijna
Opera Wroctawska

To klasyczny balet Czajkowskiego pofa-
czony z dobrze znang historig Dickensa. To
sceniczny rozmach, bogate kostiumy i po-
pisowe sceny tanca, a wszystko to dzieje
sie w wigilijng noc. Warto wybrac sie, by
osobiscie zobaczy¢ podréz Scrooge’a
w niezwyktej, muzycznej oprawie.

sposobhow
na wykorzystanie
octu do czyszczenia!

Zbliza sie czas wielkich swigtecznych po-
rzadkow. Moze nawet nie wiesz, ze sktad-
nik, ktéry od dawna masz w szafie pora-
dzi sobie z wiekszoscig zabrudzen. Nie
wysusza dioni, jest naturalny, a co naj-
wazniejsze jest catkowicie bezpieczny.

1.

Odswiezanie drewnianej deski do krojenia-
wystarczy spryskac ja octem i zostawic¢ na

noc.
2.

Pojemnik na jedzenie — do $rodka nalezy
witozy¢ recznik papierowy nasaczony octem
i zostawi¢ na noc, by pozby¢ sie z niego za-
pachow.

PONIZEJ LISTA PONADCZASOWYCAS,
FUNKCIONALNYCAH+ PREZENTOW,.

BUTELK#A WIELORAZOWA, SZKLANA LUB STALOWA

3.

Mycie okien — ocet nie zostawi smug! Dolej
troche do swojej mieszanki do czyszczenia
szyb.

4.

Odkamienianie czajnika — wlej w proporgji
1:1 z woda, zagotuj i zostaw na noc w celu
odkamieniania.

5.

Czyszczenie piekarnika - czysci nie tylko
szybe, ale tez srodek, bez narazenia na utle-
nianie sie chemii podczas pieczenia.

6.

Przetkanie rur — w ramach przetkania wsyp pot
szklanki sody do otworu i zalej gorgcym octem.

1.

Zmiekczanie tkanin — p6t szklanki octu na-
lezy wla¢ przed ostatnim ptukaniem lub do

ZEGARE DMARTWATCH

DZBANEK Z ZAPARZACZEM DO HEBRATY * HERBATY LISCIASTE

Z

ul. Kozanowska 113
Naprzeciwko galerii pilczyckiej ,Viktor”

BEZPLATNE BADANIE WZROKU
ZAWSZE W GODZINACH PRACY
L T
pon.-pt. 9°°-17°°
Oferujemy wszystkie rodzaje okularéw
w atrakcyjnych cenach

N tel.8899947 11 www.prooptic.pl r

KAWIARKA + DOBRA KKAWA W ZIARNACH

OCZYSZLZACZ POWIETRZA

PRENUMERATA MAGAZYNU, Np. NarionaL 650@2@#4(,
NOZ SZEFA KUCHNI
JEDWABNA DOSZEWKA NA PODUSZKE

)

\’ POJEMNIKI NA JEDZENIE DO PRACY/SZKOLY, SZKLANE LUB STALOWE

o

\*%:&&

OGLOSZENIA

Zachecamy
do zamieszczania
swoich ogloszen
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