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Harmonogram zajęć w Animie

1 sierpnia 2022 
Narodowy Dzień Pamięci 
Powstania Warszawskiego 

 CBD dla seniora

Zielone smoothie 
przepis na orzeźwiający i zdrowy koktajl na lato 

kino na Wakacje

Jak i kiedy przycinać lawendę



Harmonogram zajęć w Animie
PONIEDZIAŁEK

RUSZAMY Z ZAJeCIAMI W ANIMIe!
NIe CZeKAJ, ZAPISZ SIebIe LUb SWOJe DZIeCKO JUZ DZISIAJ

zajęcia wokalne: 

1400 – 1600

1730 – 2000

zajęcia taneczno-wokalne: 

1600 – 1640 (dzieci 3-4 lata)

1645 – 1720 (dzieci 4-5 lat)

zajęcia teatralne: 

1600 – 1655 (dzieci 7-10 lat)

1700 – 1755 (dzieci 11-15 lat)

robotyka: 

1600 – 1700 (dzieci 6-10 lat)

taniec disco-video: 

1700 – 1755 (dzieci 6-8 lat) 

1800 – 1855 (dzieci 10-17 lat)

taniec jazz: 

1900 – 1955 (dzieci 10-17 lat)

gimanstyka dla dorosłych: 

1900 – 1955

tenis dla dzieci: 1300 – 1600

tenis dla dorosłych: 

1700 – 2100

ceramika: 

1500 – 1555 (dzieci 5-8 lat)

1600 – 1655 (dzieci 5-8 lat)

1700 – 1755 (dzieci 8-10 lat)

1800 – 1855 (dzieci 11-14 lat)

plastyka: 

1600 – 1650 (dzieci 5-6 lat) 

1700 – 1750 (dzieci 6-7 lat) 

1800 – 1850 (dzieci 7-10 lat)

1900 – 1950 (dzieci 11-15 lat) 

balet 

1630 – 1700 (4 lata) 

1715 – 1755 (5-6 lat)

nauka gry na gitarze: 

1500 – 1555 (dzieci 7-10 lat)

1600 – 1655 (dzieci 11-15 lat)

1700 – 1755 (zaawansowani)

1800 – 1855 (dorośli)

relaksacja dla dorosłych: 

1800 – 1855

1900 – 1955 

nauka gry na pianinie: 
1400 – 2000 

miX-dance: 
1600 – 1655  (4-6 lat)
 1700 – 1755 (5-8 lat)

joga dla dorosłych: 1800 – 1855

gimnastyka dla dorosłych: 1900 – 1955

zajęcia wokalne: 1400 – 2000 
hip-hop: 

1800 – 1855 (6-11 lat)
taniec brzucha: 

1915 – 2015

plastyka: 
1600 – 1650 (dzieci 5-6 lat) 
1700 – 1750 (dzieci 6-7 lat) 

1800 – 1850 (dzieci 7-10 lat)
1900 – 2050 (dorośli)
tenis dla dzieci: 

1300 – 1700

tenis dla dorosłych: 
1700 – 2055

WTOREK ŚRODA

CZWARTEK

piątek  
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
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Narodowy Dzień Pamięci 
Powstania Warszawskiego 

1 sierPNia 2022 

narodowy dzień Pamięci Powstania War-
szawskiego jest polskim świętem państwo-
wym, które zostało ustanowione w hołdzie 
bohaterom Powstania Warszawskiego, 
walczącym w obronie kraju o wyzwolenie 
stolicy i sprzeciwiającym się okupacji nie-
mieckiej oraz zagrażającej Polsce niewoli 
sowieckiej. 

działania zbrojne zorganizowano w ramach 
akcji „Burza”. Powstanie rozpoczęło się 
1 sierpnia 1944 roku. Oprócz jednostek ak, 
przystąpili do niego członkowie pozosta-
łych organizacji podziemnych, tj. narodo-
wych Sił zbrojnych, komunistycznej armii 
Ludowej, Polskiej armii Ludowej oraz kor-

Od 1 do 7 sierpnia 
w ponad 170 krajach jest obchodzony Światowy Tydzień 
karmienia Piersią. Światowa Organizacja zdrowia (WHO) 

kieruje swój apel do instytucji związanych ze zdrowiem oraz 
do pracowników służby zdrowia o wprowadzenie 10 kroków, 

które pomogą matkom karmić piersią, co poprawi zdrowie 
dzieci i ich szanse na przetrwanie. 

Celem jest propagowanie tej metody jako naturalnego 
i zdrowego sposobu karmienia niemowląt oraz dążenia  

do ochrony matek karmiących piersią.

pusu Bezpieczeństwa. armia krajowa ujaw-
niła wówczas oficjalną działalność struktur 
Polskiego Państwa Podziemnego. 

Powstanie trwało 63 dni, aż do kapitula-
cji w dniu 3 października 1944 r. W trakcie 
walk straty po stronie wojsk polskich wy-
niosły ok. 16 tys. zabitych i zaginionych, 20 
tys. rannych i 15 tys. wziętych do niewoli. 
zginęło lub zaginęło również od około 150 
do 200 tys. cywilnych mieszkańców stolicy. 
Ogromne były straty materialne, w wyniku 
ostrzału artyleryjskiego, nalotów i wyburza-
nia przez oddziały niemieckie zniszczeniu 
uległa większość zabudowy lewobrzeżnej 
Warszawy.

CBd zawdzięcza swoje właściwości leczni-
cze wyjątkowo bogatej zawartości licznych 
witamin i wartości odżywczych, w skład 
których wchodzą nienasycone kwasy tłusz-
czowe omega-3 oraz omega-6, proteiny, 
karoteny, aminokwasy, minerały, fitosterole, 
fosfolipidy, substancje biologicznie czynne 
i witaminy rozpuszczone w tłuszczach, mię-
dzy innymi a, d, e i k. To dzięki tym cennym 
składnikom CBd tak pozytywnie oddziałuje 
na zdrowie seniorów. 

  CBD 
	 	 na	chorobę	Parkinsona

Badania prowadzone nad CBd pod wzglę-
dem składnika leczniczego w przypadku cho-
roby Parkinsona potwierdzają, że substancja 
konopna ma właściwości neuroprotekcyjne, 
a więc łagodzące objawy dyskinetyczne, któ-
re przejawiają się w drżeniu i skurczu mięśni 
twarzy czy wykręcaniu palców. 

  CBD 
	 	 na	chorobę	Alzheimera
Przeprowadzone badania nad substancją 
CBd potwierdziły, że działa ona na układ 
nerwowy i chroni mózg przed utratą kolej-
nych komórek nerwowych. I choć konopny 
preparat nie obiecuje radykalnych zmian 
i całkowitego powrotu do zdrowia, to jego 
stosowanie z pewnością pomoże zrege-
nerować komórki i przywrócić częściową 
sprawność.

  CBD 
	 	 na	cukrzycę

CBd jest doskonałą opcją na leczenie i kon-
trolowanie przebiegu choroby. ekstrakt z ko-
nopi ma pozytywny wpływ na metabolizm, 
insulinę oraz na prawidłową regulację cho-
roby. Badania potwierdziły, że CBd zmniej-
sza hiperglikemię, obniża poziom chole-
sterolu oraz zwiększa produkcję insuliny. 

  CBD 
  na	chorobę	nowotworową

Przeprowadzone badania wykazują, że pre-
paraty konopne potrafią niwelować skutki 
uboczne radio- oraz chemioterapii, a także 
przeciwdziałać rozwojowi komórek rako-
wych. I choć dotychczasowe badania nad 
wpływem CBd nie były liczne, można stwier-
dzić, iż mają korzystne działanie na leczenie 
niektórych rodzajów raka, w tym: chłoniaka, 
glejaka, raka piersi, jelita grubego, trzustki, 
szyjki macicy i prostaty.

 CBD 
   dla 
seniora
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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

W OferCIe – bańki cHińskie
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skłaD: krystyna Szczepaniak
numer reDaGoWała: Sabina drozd 

zDjęcia: materiały własne, Pixabay, freepik, 
kancelaria Sejmu.

zachęcamy 
do zamieszczania
swoich ogłoszeń

Pierwsze 

GrATis!

przygotowanie: 
zblenduj szpinak i jarmuż z wodą/kefirem 
lub jogurtem, a następnie dodaj owoce, 
siemię lniane i lód. zblenduj całość − i go-
towe! 

Zielone  
smoothie 
przepis na orzeźwiający 
i zdrowy koktajl na lato 

składniki: 

•  szpinak – duża garść

• jarmuż – duża garść

• 1 banan

• 1 jabłko

• ½ cytryny

• 1 łyżeczka siemienia lnianego

• 1,5 szklanki wody, kefiru 

 lub jogurtu naturalnego

• kilka kostek lodu

k i n o  n a  w a k a c j e

Gdzie śpiewają raki
Przez lata w miasteczku Barkley Cove krążyły 
plotki o dziewczynie z bagien, co sprawiło, 
że kya nigdy nie zbliżyła się do społeczności. 
W rzeczywistości kya nie jest taka, za jaką 
uważają ją mieszkańcy. To bardzo wrażliwa 
i inteligentna dziewczyna, której brakuje 
bliskości drugiego człowieka.

Greckie wakacje
kiedy Olive odkrywa, że jej chłopak ją 
zdradza, postanawia wrócić do grecji, 
do swojego rodzinnego domu, aby 
uleczyć złamane serce. Tam spotyka się 
z wrogością miejscowych, którzy 
sprzymierzają się, aby uprzykrzyć 
jej życie. Właśnie wtedy Olive 
spotyka Jeta, rezolutnego 
dziewięciolatka, który 
przychodzi jej na ratunek. 
zostaje jej przewodnikiem  
i przyjacielem, sprawiając, że
Olive nadaje swojemu życiu 
nowy sens, a przy okazji, również 
dzięki nowo poznanemu facetowi, 
spędza najpiękniejsze greckie wakacje.

Kurozając i zagadka 
Chomika Ciemności
Poznajcie jedynego w swoim rodzaju 
bohatera, który skradnie Wasze serca: 
oto kurozając − pół kurczak, pół zając! 
Jako niemowlę został znaleziony w dzikiej 
dżungli i przygarnięty przez słynnego 
zajęczego podróżnika króla Piotra. dorastał, 
marząc o wielkich przygodach. Teraz jako 
młodzieniec jest gotowy podjąć każde 
wyzwanie, żeby udowodnić światu, że 
nawet ktoś tak nietypowy może zostać 
bohaterem. Początki nie są łatwe, bo, 
prawdę mówiąc, kurozając jest jeszcze 
ciut nieopierzony i potyka się o własne 
nogi, ale nadrabia ambicją i entuzjazmem. 
Wkrótce jednak przygoda sama go znajduje. 
Oto największy wróg króla Piotra ucieka 
z zamkowego lochu i rusza na poszukiwania 
magicznego Chomika Ciemności, w którym 
drzemie wielka moc. kurozając wie, że kto 
pierwszy znajdzie Chomika, ten przejmie 
władzę w królestwie. dlatego wraz ze swym 
wiernym, acz ciut powolnym kompanem 
żółwiem abe’em oraz bezczelną, ale uroczą 
mistrzynią sztuk walki skunksicą Meg, 
wyrusza w niesłychanie ryzykowną podróż.

Lena i Śnieżek
Para niezdarnych złodziejaszków kradnie 
białe lwiątko i próbuje dostarczyć je do 
bogatego kolekcjonera zwierząt. nic nie idzie 
jednak zgodnie z planem i maluch ucieka. 
Przypadkiem znajduje go Lena – nieśmiała 
nastolatka, która dopiero co przeprowadziła 
się do nowego miasta. zwierzak, któremu 
nadaje imię Śnieżek, szybko staje się jej 
najlepszym przyjacielem. Lena boi się 
jednak, że lwiątko może jej zostać odebrane 
i dlatego postanawia ukrywać je przed tatą 
i resztą świata. kiedy zdradza swój sekret 
niewłaściwej osobie, zaczynają się kłopoty, 
a na trop Śnieżka ponownie wpadają 
złodzieje i ich zleceniodawca. Czy Lena zdoła 
ochronić białego lwa przed grożącym mu 
niebezpieczeństwem?

Aby lawenda pięknie kwitła i zachowała 
odpowiedni kształt, każdego roku trzeba 
ją przycinać. Jeśli zaniedbamy tę obowiąz-
kową pielęgnację, lawenda dość szybko 
straci atrakcyjny wygląd. 

3 terminy przycinania lawendy

1. Wczesna wiosna (od końca marca do po-
czątku kwietnia) − przycinaniem najlepiej 
zająć się w ciepły, słoneczny dzień. Wiosen-
ne cięcie jest bardzo ważne dla zachowania 
prawidłowego pokroju krzewu, pozwoli też 
uniknąć powstania wewnątrz niego tzw. 
łysego gniazda. Podczas cięcia usuwamy 
również wszystkie uszkodzone przez zimę 
pędy.

2. lato (od lipca do września, kiedy lawenda 
kwitnie). Polega ono na przycinaniu prze-
kwitających kwiatostanów. To pobudza 
lawendę do ponownego kwitnienia.

3. początek jesieni. jesienne cięcie la-
wendy sprzyja jej hartowaniu i pomaga 
zabezpieczyć krzew na zimę. 

Jak i kiedy 
przycinać 
lawendę?

Jak przycinać lawendę

Podczas wiosennego i jesiennego cięcia 
przycinamy młode, niezdrewniałe pędy, 
skracając je o połowę ich długości. zbyt ni-
skie przycięcie pędów sprzyja chorobom 
wiązek przewodzących i może doprowadzić 
do utraty całego krzewu. przycinając gałąz-
ki, formujemy krzew lawendy w kształt 
kuli. Taka forma umożliwia dostęp powietrza 
do wnętrza krzewu z każdej strony, co zapo-
biega procesowi gnicia wewnętrznych gałą-
zek oraz zapewnia odpowiednie oświetlenie 
wszystkich pędów.
letnie cięcie lawendy polega na przycię-
ciu przekwitłych kwiatostanów. Po kwit-
nieniu lub w trakcie jego trwania ścinamy 
wszystkie kwiatostany wraz z bezlistnymi 
łodygami. Przyniesie to lepsze zagęszczenie 
krzewu i zainicjuje ponowne kwitnienie la-
wendy jeszcze w tym samym sezonie. 

Elvis
Baz Luhrmann marzył o tym filmie od 
wielu lat. Po pełnych przepychu „romeo 
i Julii”, „Moulin rouge!”, „Wielkim gatsbym” 
australijski reżyser wziął na warsztat biografię 
elvisa Presleya (austin Butler). Historia zgłębia 
wieloletnią relację elvisa Presleya z Parkerem. 
kluczowym elementem opowieści jest jedna 
z najważniejszych osób w życiu piosenkarza 
jego żona Priscilla Presley.
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