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Z okazji Świąt 
życzymy Wam, Drodzy Czytelnicy

beztroskiego czasu z bliskimi, 
otwartego serca i spokojnej głowy,

radości, by z optymizmem patrzeć w przyszłość,
siły, by pokonać wszelkie przeszkody,
zdrowia i wigoru na wszystkie dni,

ciepła i życzliwości od każdego.

Dobre uczynki 
nie tylko od święta

Co z choinką  
po świętach? 

Nowy rok, 
nowy/a ja!Lista ponadczasowych,  

funkcjonalnych prezentów



PONIEDZIAŁEK

kultury oraz osoby indywidualne, które nie 
ukończyły 20. roku życia. zgodnie z regula-
minem konkursu technika prac jest dowolna.
zadaniem uczestników jest wykonanie pra-
cy graficznej przedstawiającej autorską in-
terpretację wybranych wierszy Tadeusza Ró-
żewicza. Czy słowo pisane można przenieść 
na papier w formie graficznej? Jesteśmy 
przekonani, że tak. zatem do dzieła! 

nadesłane materiały zostaną ocenione przez 
jury, w skład którego wchodzą: krystyna 
szczepaniak, Jacek doszyń, agata miku-
łowska.

Jury wybierze finalistów w pięciu katego-
riach wiekowych według podanego w re-
gulaminie kryterium ocen. na zwycięzców 
czekają nagrody oraz wernisaż ich prac 
w siedzibie organizatora.

nadsyłanie pRaC: do 11 grudnia 2021 
RozsTRzygnięCie konkuRsu: 

15 grudnia 2021 
WRęCzenie nagRód (WeRnisaż): 

18 grudnia 2021 

Wrocławski klub anima serdecznie zaprasza 
do udziału w 30. konkursie plastycznym dla 
dzieci i młodzieży z dolnego Śląska. 

konkurs jest przeznaczony dla przedszkola-
ków, uczniów szkół podstawowych oraz po-
nadpodstawowych. Mogą wziąć w nim udział 
członkowie sekcji plastycznych z ośrodków 

Wrocławski klub anima oraz uniwersytet 
Trzeciego Wieku w uniwersytecie ekono-
micznym we Wrocławiu zapraszają na spek-
takl muzyczny „Mijają pory roku – zatrzy-
maj chwilę”, który odbędzie się 4 grudnia 
o godz. 17.00 przy ul. Pilczyckiej 47.

W spektaklu wykorzystano wiersze autor-
stwa członków sekcji Haiku. inspirowali się 
oni japońską sztuką poezji haiku, tworząc 
tomik „Cztery pory roku”. To obrazki – zatrzy-
manie chwili, która ciągle się zmienia i okre-
śla już inną nową rzeczywistość. sekcja Haiku 
w tym roku obchodzi 10-lecie swojej działal-
ności.

Wrocławski klub anima zaprasza na Xi Mi-
strzostwa Wrocławia w tenisie stołowym dla 
amatorów, których koordynatorem i sędzią 
głównym jest katarzyna osińska – licencjo-
nowany sędzia polskiego związku Tenisa 
stołowego.

poza wyłonieniem najlepszych zawodników, 
celem turnieju jest popularyzacja tenisa sto-
łowego wśród mieszkańców Wrocławia, roz-
wijanie zainteresowań poprzez sport oraz 
aktywne spędzanie wolnego czasu.

prace z zajęć plastycznych w Wk anima
grupa wiekowa: dzieci 4-6 lat

zajęcia wokalne:   

1600 – 2000 

zajęcia taneczno-wokalne: 

1600 – 1640 (dzieci 3-4 lat) 

1645 – 2020 (dzieci 4-5 lat) 

zajęcia teatralne: 

1600 – 1655 (dzieci 7-10 lat)

1700 – 1855 (dzieci 11-15 lat)

gimanstyka dla dorosłych: 

1900 – 1955

robotyka: 

1600 – 1655 (dzieci 6-8 lat)

taniec disco-video: 

1800 – 1855 (dzieci 6-8 lat) 

1900 – 1955 (dzieci 10-17 lat) 

tenis dla dzieci: 1500 – 1700

tenis dla dorosłych: 1800 – 2100

ceramika: 

1500 – 1550 (dzieci 5-8 lat)

1600 – 1650 (dzieci 5-8 lat)

1700 – 1750 (dzieci 8-10 lat)

1800 – 1850 (dzieci 11-14 lat)

taniec mix-dance: 

1600 – 1655 (dzieci 4-6 lat)

1700 – 1755 (dzieci 5-7 lat)

relaksacja dla dorosłych: 

1800 – 1855 oraz 1900 – 1955

nauka gry na gitarze: 

1500 – 1555 (dzieci 7-10 lat)

1600 – 1655 (dzieci 11-15 lat)

1700 – 1755 (dzieci 11-15 lat)

1800 – 1855 (dorośli)

plastyka: 

1600 – 1650 (dzieci 4-6 lat) 

1700 – 1750 (dzieci 4-6 lat) 

1800 – 1850 (dzieci 7-10 lat)

1900 – 1950 (dzieci 11-15 lat) 

2000 – 2055 (młodzież)

nauka gry na pianinie: 1400 – 2000 
joga dla dorosłych: 1800 – 1855

gimnastyka dla dorosłych: 1900 – 1955

balet: 
1630 – 1710 (dzieci 4 lat)

1715 – 1755 (dzieci 5-6 lat)

zajęcia wokalne: 1400 – 2020 
zajęcia taneczno-wokalne: 

1600 – 1640 (dzieci 3-4 lat) 
1645 – 1725 (dzieci 4-5 lat) 

plastyka: 
1600 – 1650 (dzieci 4-6 lat) 
1700 – 1750 (dzieci 4-6 lat) 
1800 – 1850 (dzieci 7-10 lat)

1900 – 2050 (dorośli)
tenis dla dzieci: 1500 – 1700

tenis dla dorosłych: 1400 – 1500

taniec hip-hop: 
1815 – 1915 (dzieci 6-11 lat)

nauka gry na pianinie: 1400 – 1900 

Wrocławski Klub Anima
ul. Pilczycka 47
54-150 Wrocław
www.klubanima.pl

zapisy: 
tel. (71) 351 12 71 
anima@klubanima.pl

WTOREK ŚRODA

CZWARTEK

piątek  

kWalifikaCJe: 
12 grudnia 2021

galeria
 animki

zgodnie z tytułem spektaklu  
„Mijają pory roku – zatrzymaj chwilę” 

piosenki będą związane z porami roku. 

Wiosna 
1. Wiosna, ach to ty 
2. przystań 
3. kiedy znów zakwitną białe bzy 
4. najszczęśliwszy maj
5. Wiosna 

lato 
1. piechotą do lata
2. Wakacje z blondynką 
3. Chwile 
4. Babie lato 

Jesień 
1. Jesienny pan 
2. Jesienna zaduma 
3. zwiędłe liście 

zima 
1. Całą noc padał śnieg
2. na całej postaci śnieg
3. zimowa herbatka 

Serdecznie zapraszamy!

WsTęp Wolny!

nr 13 • grudzień 2021www.klubanima.pl2



Dobre uczynki 
nie tylko od święta

Nowy 
rok, 

nowy/a 
ja!

Co z choinką  
po świętach? 

Większość z nas wigilijną kolację zje w cie-
płym domu, przy bogato zastawionym sto-
le, z rodziną wokół i prezentami pod piękną 
choinką. Świąteczny czas skłania też do re-
fleksji i ociepla ludzkie serca. stąd ogromne 
powodzenie takich programów, jak „szla-
chetna paczka”, czy „podaruj Wigilię”.  oka-
zuje się, że dobre uczynki mają pozytywny 
wpływ na nasze zdrowie psychiczne. 

Wiele religii i filozofii mówi o tym, że naszym 
człowieczym obowiązkiem jest pomaganie 
innym. W ewangelii Jana napisano: „nowe 

koniec grudnia często jest okazją do pod-
sumowań, rozliczeń ze sobą oraz do snucia 
planów na kolejny rok. To wtedy wymyśla-
my, co zacząć w nowym roku, a ostatecznie 
udaje nam się wytrwać ewentualnie do 
marca…
Co zrobić, żeby noWoRoCzne posTano-
Wienia nie napawały grozą, a wzbudzały 
entuzjazm?
kiedy już znajdziesz swój cel, musisz opra-
cować plan jego osiągnięcia. są trzy pyta-
nia, na które należy znaleźć odpowiedź: 
Co? kiedy? po Co?

CO? postanowienie „W nowym roku 
schudnę!” to za mało. powinno ono brzmieć 
„po pierwszym miesiącu ćwiczeń zgubię 
2cm w talii!”. gdy na horyzoncie pojawia się 

Weź udział w akcji #mojedrzewo, gdzie 
żywą choinkę w doniczce przekazujesz 

komuś, kto da jej drugie życie. akcja 
adopcyjna odbywa się na facebooku 

zielony Wrocław.

oddaj do zoo! Warunkiem jest, by 
drzewko było żywe w doniczce i zdrowe. 

Jodły i świerki to przysmak kopytnych, 
a także zabawa dla słoni, nosorożców 

czy pawianów.

przykazanie daję wam, abyście się wza-
jemnie miłowali, jak Ja was umiłowałem”. 
W buddyzmie znana jest karma oznaczająca 
„dzielenie”, jest to energia przyczyn i skut-
ków oraz prawo, które pozwala zachować 
porządek moralny. Bezinteresowne działa-
nia są częścią historii ludzkości nie bez po-
wodu. akty prospołeczne powodują wzrost 
szczęścia nie tylko u odbiorcy, ale i u dawcy. 
im więcej dobra czynimy, tym więcej widzi-
my go wokół, czyli nasze subiektywne po-
strzeganie poziomu szczęścia wzrasta. 

Wyrażanie i otrzymywanie wdzięczności 
podnosi poziom zadowolenia przez po-
czucie łączności z drugą osobą. pomaga 
również przyjąć perspektywę innych, zro-
zumieć ich, a w następstwie współczuć 
i pomóc. nie można zapomnieć o sobie, 
gdyż samoakceptacja i poczucie sensu ży-
cia mają wpływ na społeczny dobrostan. 

realny i mierzalny cel, z którego dodatkowo 
możemy się rozliczyć-motywacja jest więk-
sza. 

KIEDY? zimowe dni są krótkie i ciem-
ne, łatwo się zniechęcić do działania. dla-
tego, kiedy swój cel wstawimy w ramy cza-
sowe, konsekwencja przyjdzie nam łatwiej. 
„Codziennie poświęcę 20 minut przed kola-
cją na ćwiczenia”. 

PO CO? ogólniki się tu nie sprawdzą. 
Możesz przygotowywać się do wykupio-
nych wakacji w maju, chcesz być w formie, 
by bawić się z wnukami lub w końcu wcho-
dzić na 4. piętro bez zadyszki. pomyśl, po 
co to tak naprawdę robisz i niech to będzie 
twoją noworoczną misją!

Cięte drzewko wyrzuć do pojemnika  
na bioodpady, najlepiej w kawałkach. 

sztuczne choinki większych rozmiarów 
należy zawieźć do pszoku lub 

zostawić w pojemnikach na odpady 
wielkogabarytowe, mniejsze można 

wrzucać do zmieszanych. 

kiedy zbliży się termin rozebrania Twojej 
choinki sprawdź lokalne ogłoszenia, może 

w rejonie organizowana jest specjalna 
zbiórka. 

dobre relacje z innymi czy życzliwość są 
także elementem dbania o siebie. a im 
więcej empatii jest w człowieku, tym mniej 
skłonności do krzywdzenia. 

Bardzo ważne są tu też dzieci, które 
w pierwszych latach uczą się życia przez 
obserwację najbliższego otoczenia. oka-
zuje się, że wychowanie dzieci w duchu 
serdeczności i uczynności wpływa na ich 
rozwój. podnoszą się ich kompetencje spo-
łeczne i emocjonalne, ale mają też lepsze 
wyniki w nauce.

Dlatego uśmiechaj się 
i nie bądź obojętny/a! 
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konTakT: anima@klubanima.pl

skład: krystyna szczepaniak
numer redaGoWała: Martyna Haak 

zdJęcia: materiały własne, pixabay, freepik

zachęcamy 
do zamieszczania
swoich ogłoszeń

ul. kozanowska 113
naprzeciwko galerii pilczyckiej „Viktor”

bezPłatne badanie Wzroku
zaWsze W GodzinacH PracY

pon.-pt. 900-1700

oferujemy wszystkie rodzaje okularów 
w atrakcyjnych cenach

tel. 88 999 47 11      www.prooptic.pl

Pierwsze 

graTis!

zbliża się czas wielkich świątecznych po-
rządków. może nawet nie wiesz, że skład-
nik, który od dawna masz w szafie pora-
dzi sobie z większością zabrudzeń. nie 
wysusza dłoni, jest naturalny, a co naj-
ważniejsze jest całkowicie bezpieczny.

1.
odświeżanie drewnianej deski do krojenia- 
wystarczy spryskać ją octem i zostawić na 
noc.

2.
pojemnik na jedzenie – do środka należy 
włożyć ręcznik papierowy nasączony octem 
i zostawić na noc, by pozbyć się z niego za-
pachów.

odporność zaczyna się w…brzuchu! 
to flora bakteryjna w jelitach buduje 
naszą odporność, dlatego tak ważne 
jest uważne i zróżnicowane odżywianie. 
W domu możesz samodzielnie 
przygotować prawdziwą bombę 
prozdrowotną! 

Bazą jest ocet jabłkowy, koniecznie niepa-
steryzowany i najlepiej żywy, który wpływa 
na właściwe zakwaszenie żołądka. To dzięki 
temu nasz układ pokarmowy trawi wszyst-
ko dokładnie, odpowiednio wchłania skład-

Poniżej lista Ponadczasowych,  
funkcjonalnych Prezentów:

butelka wielorazowa, szklana lub stalowa

zegarek smartwatch

dzbanek z zaparzaczem do hebraty + herbaty liściaste

kawiarka + dobra kawa w ziarnach

oczyszczacz powietrza

pojemniki na jedzenie do pracy/szkoły, szklane lub stalowe

prenumerata magazynu, np. national Geographic

nóż szefa kuchni

jedwabna poszewka na poduszkę

  sposobów 
 na wykorzystanie 
octu do czyszczenia! 

OXYMEL 
ognisty cydr

KONKU
RS: 

niki odżywcze i nie dopuszcza do stanów 
zapalnych.
do słoika wsyp w równych częściach: obrane 
i pokrojone czosnek oraz cebulę, wyszoro-
wane imbir oraz chrzan. nie żałuj przypraw: 
cynamon w lasce, gwiazdki anyżu, goździki, 
posiekana papryczka chili, tymianek, roz-
maryn i oregano. Całość zalej octem, tak by 
wszystko dokładnie zakrył i odstaw zakręco-
ne na co najmniej 2 tygodnie. po tym czasie 
odcedź  i dodaj miodu w stosunku 3:1. 

pij 3 łyżki dziennie i ciesz się zimą bez prze-
ziębień!

3.
Mycie okien – ocet nie zostawi smug! dolej 
trochę do swojej mieszanki do czyszczenia 
szyb.

4.
odkamienianie czajnika – wlej w proporcji 
1:1 z wodą, zagotuj i zostaw na noc w celu 
odkamieniania.

5.
Czyszczenie piekarnika – czyści nie tylko 
szybę, ale też środek, bez narażenia na utle-
nianie się chemii podczas pieczenia. 

6.
przetkanie rur – w ramach przetkania wsyp pół 
szklanki sody do otworu i zalej gorącym octem.

7.
zmiękczanie tkanin – pół szklanki octu na-
leży wlać przed ostatnim płukaniem lub do 
odpowiedniej przegródki.

Dziadek do orzechów. 
Opowieść wigilijna 
Opera Wrocławska

To klasyczny balet Czajkowskiego połą-
czony z dobrze znaną historią dickensa. To 
sceniczny rozmach, bogate kostiumy i po-
pisowe sceny tańca, a wszystko to dzieje 
się w wigilijną noc. Warto wybrać się, by 
osobiście zobaczyć podróż scrooge’a 
w niezwykłej, muzycznej oprawie. 

MOCK. Czarna burleska
Teatr Muzyczny Capitol

To spektakl na motywach serii powieści 
Marka krajewskiego. Całość jest tylko śpie-
wana i przedstawia sceny z życia komisarza 
eberharda Mock w przedwojennym Wro-
cławiu. Burleskowe show utrzymane jest w 
klimacie kryminału noir z nutą thrillera. kto 
jeszcze nie widział- pozycja obowiązkowa! 
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