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Czas trwania: 8h w miesiacu
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XIl Mistrzostwa Wroctawia

W TENISIE STOLOWYM
dia amatoréw

KWALIFIKACIE: KATEGORIE:
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22.10.2022 KAT.l-od6do15lat
26.11.2022 (chlepey / delewezgta)
17.12.2022 godz. 14%

KAT. l = od 15 lat
(meiczyini / kobiety)

Eaguiamin | krts sgiasasis causyme 14 a8 shorie:

www.klubanima. pI

ORGANIZATOR:
Wroctawski Klub Anima,
ul. Pilezycka 47, Wroclaw

wroclawslu klub

GIMASTYKA

ZDROWY KREGOSLUP

zwieksza poprawia dodaje
| witalnosé | kondycje w energii

PONIEDZIAtKI i SRODY, godz. 19*°
ZAPISY: R

Wroclawski Klub ANIMA

ul. Pilczycka 47, 54-150 Wroclaw
Tel./fax.: (71) 351-12-71

e-mail: anima@klubanima.pl

CENA: 100 zi/m-c

v integruje

£ 2 wrockwshd kiub

GANIMA

claniec
CBrzucha

w kazdy ezwartek

“Lapisy pod nun

spokoj tagodzenie
. i rbwnowaga 'stresn '

SRODA:

ZAPISY:
Wroclawski Klub ANIMA |
ul. Pilczycka 47, 54-150 Wroctaw J
Tel. FI'a: (71) 351-12- ?l
e mail: anima @klubanima. pl

-

/ #_ wroclawski klub

SANIMA

poprawa v wzmacnianie
krazenia migéni

wieczorek
taneczno-
muzyczny

25 listopada

godz. 19°°
Wstep: 15 zt
& 7' ZAPRASZAMY
d do Wrodawsk(egn Klubu Anima
ul Pilczycka 47, Wroclaw

TECHNIKI
RELAKSACYJNE

Uwolnij sie od stresu
Zacznij dziatac juz dzis
ZAPISY:
Wroctawski Klub Anima
r ul. Pilczycka 47, 54150 Wroclaw
Tel./fax.: (71) 3511271

e-mail: anima@klubanima.pl
WSTEP WOLNY

~ llos¢ miejsc ograniczona
, AJASIE:

2 www.klubanima.pl

ZAJECIA PLASTYCZNE WK ANIMA

Dzieci 6-8 lat
Temat: Plastelinowe jesienne liscie

Juliusz Stowacki

GROB AGAMEMNONA
(fragment)

O Polsko! poki ty dusze anielskg

Bedziesz wigzita w czerepie rubasznym;

Poty kat bedzie rgbat twoje cielsko,

Poty nie bedzie twdj miecz zemsty strasznym!
Péty miec bedziesz hieng na sobie —

Igrob — i oczy otworzone w grobie.

Zrzud do ostatka te plachty ohydne,

Te — Dejaniry palgcg koszule:

wstati jak wielkie posqgi bezwstydne,
Naga — w styksowym wykgpana mule!
Nowa — nagoscig zelazng bezczelna —
Niezawstydzona niczem — niesmiertelna!

Niech ku pétnocy z cichej si¢ mogily
Podniesie naréd — i ludy przelgknie

Ze taki wielki posqg — z jednej bryly!

A tak hartowny, Ze w gromach nie peknie,
Ale z piorundw ma rece i wieniec —
Gardzgcy Smiercig wzrok — Zycia rumieniec.

Polsko! lecz ciebie blyskotkami tudzg!
Pawiem narodow bytas i papugg;

A teraz jestes stuzebnicg cudzg —

Cho¢ wiem, ze stowa te nie zadrzg dlugo

W sercu — gdzie nie trwa mysl nawet godziny:
Moéwige — bom smutny — i sam pelen winy!

Przeklnij! — lecz ciebie przepedzi ma dusza,
Jak Eumenida przez wezowe rézgi.

Bos ty, jedyny syn Prometeusza —

Sep ci wyjada nie serce — lecz mozgi.

Choé Muze mojg w twojej krwi zaszargam,
Siegne do wnetrza twych trzew — i zatargam.

Szczeknij z bolesci i przeklinaj syna!

Lecz wiedz — ze reka przeklenistw, wyciggnieta
Nade mng — zwinie si¢ w tek jak gadzina,

I z ramion ci si¢ odkruszy zeschnieta!

Iw proch jg czarne szatany rozchwycg;

Bo nie masz wladzy przeklgé — niewolnico!!!
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Cytatiilustracja z ,Dziadow”, cze$¢ IV Adama Mickiewicza, rys. Czestaw Jankowski

Dvva
za&%dzé@,’

Jeominki..

..Ktéz to jest na progu?
Ktos ty taki? ...Po co? ... Na co?
Ach, trup, trup! Upicr, ladaco!

To nazwy doskonale wszystkim znane dzie-
ki Mickiewiczowi, ktéry z pomoca takich po-
staci jak Guslarz przybliza w swoim utworze
minione stowianskie obrzedy. Na terenie
dawnego Polesia tak nazywane byty rytu-
aty, ktére miaty zbliza¢ do siebie zywych
z umartymi. Dziadem nazywano wtedy bez-
imiennego przodka, a cate Swieto nosito tez
nazwe zaduszki lub pominki.

Powszechny byt zwyczaj ucztowania na
cmentarzach, by by¢ w poblizu swoich zmar-
tych krewnych, zadba¢ o nich i ich ugoscic.
Wspolna wieczerza miata by¢ zaproszeniem
do nawiedzania przez duchy przodkéw, kté-
rzy po Smierci mogli opiekowac sie dawnym
domostwem. By nie skrzywdzi¢ duchéw
i nie przeszkadza¢ im w wedréwce, unikano
wszelkich ciezkich zaje¢ i prac domowych.
Wedtug dawnych wierzerr dusze potrzebo-
waty réwniez ogrzania, a nawet wykapania
siel Na cmentarzach przygotowywano dla
nich sauny oraz rozpalano ogniska przed
droga w zaswiaty. Ogien nie tylko ogrzewat,
bronit tez wstepu na ziemie demonom, ktére
mogty szukac zemsty. Pozostatosciag po tym
zwyczaju jest zapalanie na grobach zniczy,
wskazujacych duchom droge do bliskich.

e

O szyby deszcz dzwoni, deszcz dzwoni jesienny

I pluszcze jednaki, miarowy, niezmienny,

Dzdzu krople padajg i ttukg w me okno...

Jek szklany... ptacz szklany... a szyby w mgle mokng
I $wiatta szarego blask sqczy sig senny...

O szyby deszcz dzwoni, deszcz dzwoni jesienny...

Leopold Staff

DESZCZ JESIENNY
(fragment)

Wieczornych snéw mary powiewne, dziewicze

Na prézno czekaly na storica oblicze...

W dal poszly przez chmurng pustynie piaszczystg,
W dal ciemng, bezkresng, w dal szarg i mglistg...
Odziane w tachmany szat czarnej zatoby

Szukajg ustronia na ciche swe groby,

A smutek cieti kladzie na licu ich miodem...
Powolnym i dtugim wsréd dzdzu korowodem

W dal idg na smutek i zycie tutacze,

A z oczu im lecg 1zy... Rozpacz tak placze...

To w szyby deszcz dzwoni, deszcz dzwoni jesienny

I pluszcze jednaki, miarowy, niezmienny,

Dzdzu krople padajq i ttukg w me okno...

Jek szklany... placz szklany... a szyby w mgle mokng
I $wiatla szarego blask sqczy sig senny...

O szyby deszcz dzwoni, deszcz dzwoni jesienny...
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Listopad nie jest zbyt lubianym miesia-
cem. Ciagle pada, jest zimno i trzeba
uwazac na btoto. Nie warto jednak podda-
wac sie jesiennemu spadkowi nastroju, tyl-
ko wtozy¢ kalosze, kurtke z kapturem i wyjs¢
zdomu.

Od jakiegos czasu méwi sie o korzysciach
wynikajacych z robienia dziennie dystansu
10 tys. krokéw. Pokonywanie takiej liczby
krokéw moze bezposrednio przyczynic sie
do zredukowania cisnienia tetniczego oraz
poziomu glukozy we krwi, ruch na swiezym
powietrzu dotlenia tez mézg i poprawia
krazenie. Tempo marszu nie ma znaczenia,
najwazniejszy jest dystans. Miodsze osoby
powinny wykonywa¢ okoto 12 tys. krokow,
starszym wystarczy 7 tysiecy, co w przybli-
zeniu bedzie odpowiadato trasie o dtugosci
4 kilometrow.

Kim byt Rejtan — symbol walki o wolng Pol-
ske? W 1773 roku, kiedy obradowat Sejm
Rozbiorowy, Rzeczpospolita Obojga Na-
rodéw bytla pod rosyjskim protektoratem,
a cze$¢ terendw przygranicznych zostata juz
zaanektowana. Sejm zwotano na zadanie
panstw zaborczych: Rosji, Austrii i Prus, ale
réwniez czes$¢ polskich postow byta przeku-
piona i gotowa sprzeda¢ swdj kraj. Gtosny
sprzeciw wyrazito kilku szlachcicow, opozycji
przewodzili wtasnie Tadeusz Reytan, Samuel
Korsak oraz Stanistaw Bohusiewicz. Marszat-
kiem konfederacji koronnej, ktéra popierata
konwencje rozbiorowa, byt Adam Poninski,
catkowicie skorumpowany przez rosyjskiego
cara. Rejtan fizycznie opierat sie konfede-
racji, stangt w drzwiach, nie chcac przepu-
sci¢ wychodzacych postéw. Gdy upadt na
ziemie, ci przechodzili po jego ciele. Po 36
godzinach protestu, catkowicie wyczerpany,

Jak zmobilizowa¢ sie do przejscia tylu
krokéw? Kiedy w ciagu dnia trzeba wyjs¢
z domu, np. do sklepu, z psem, do apteki
lub w odwiedziny do kogos, najlepiej p6js¢
pieszo i wybra¢ dtuzsza droge. Jesli to moz-
liwe, planujmy trase przez tereny zielone, by
powietrze, ktérym oddychamy, byto jak naj-
czystsze. Jesli musimy skorzystac z komuni-
kacji miejskiej, wysiadajmy przystanek lub
dwa wczesniej. Spotykajmy sie ze znajomy-
mi na spacerze, zamiast na kawie, a jesli nie
chcemy rezygnowac z kawy, zabierzmy ja ze
soba w kubku termicznym. W brzydka po-
gode goracy napoj ogrzeje nas od srodka.

Skad wzig¢ informacje o liczbie pokonanych
krokéw? W smartfonie mozna zainstalowa¢
aplikacje, ktéra bedzie mierzyta nie tylko
kroki, ale tez dystans i spalone kalorie. In-
nym, bardzo fajnym urzadzeniem, ktére

opuscit sale sejmowa. Gdy zostat wybrany
na posta w Nowogrodku, przysiegat ,bronic¢
catosci Polski z narazeniem zycia i mienia”.

W trakcie obrad sad konfederacji pozwat
i oskarzyt go jako buntownika przeciw oj-
czyznie.

Po tych wydarzeniach, zrezygnowany, wy-
jechat na Litwe, gdzie miat popas¢ w obted.
W 1780 roku popetnit samobdjstwo. Jego
dziatania nie przyniosty zadnego skutku,
jednak sg do dzi$ symbolem buntu i honoru.

Obraz Matejki peten jest symboli i bu-
dzit wiele kontrowersji. Mozna go ogladac
w Zamku Krélewskim w Warszawie, warto
tam réwniez przeczytac¢ szczegdtowy opis
wszystkich namalowanych postaci.

,Rejtan — upadek Polski”
Jan Matejko, 1866

www.klubanima.pl

moze to zrobi¢, jest smartwatch, czyli inte-
ligentny zegarek. Poza funkcjami, jakie ma
aplikacja, moze on monitorowa¢ tetno, ci-
$nienie krwi, poziom stresu, ilo$¢ snu, a tak-
ze wyswietla¢ powiadomienia z telefonu,
a nawet umozliwia¢ dokonywanie ptatnosci
zblizeniowych.

Nawet kiedy pogoda do tego nie zacheca,
przejscie dystansu, jaki zaplanowalismy, da
nam ogromna satysfakgcje.

SwiETo ,
[EPODLEGLOSCI

11 listopada, w dniu odzyskania
przez Polske niepodlegtosci po 123
latach zaboréw, obchodzimy Swieto

Niepodlegtosci —w tym roku juz po raz
104. Jest to z pewnoscig najwazniejsze
polskie swieto, dlatego ten dzier warto
odpowiednio uczci¢. Na przyktad
zapoznajac sie z nasza bogata kultura,
ktérej waznym elementem jest oczywiscie
kinematografia.

Oto lista 10 polskich filmowych klasykéw,
ktore trzeba zna¢. Mozna je ogladac wiele
razy i zawsze beda nam towarzyszy¢
zaréwno $miech, jak i tzy.

1.
TRYLOGIA SIENKIEWICZA
2.

ZIEMIA OBIECANA

3
POPIOL I DIAMENT
4,
ZNACHOR

S.
NOCE I DNIE

6.
ZAKAZANE PIOSENKI

3



Sezonowe
przekaski
Z dyni

Dynia pochodzi z Ameryki Potudniowej, a
do Europy przyptyneta z Kolumbem. Zna-
komicie sie w niej przyjeta, szybko stajac
sie przysmakiemi jest coraz chetniej przy-
rzadzana, poniewaz zaré6wno jej migzsz,
jak i pestki maja wiele cennych wtasciwo-
sci. Najtatwiej przygotowac z niej zupe
z mleczkiem kokosowym, ale sprawdzi
sie tez w stodkosciach. My przedstawi-
my wam propozycje na dyniowe kolacje.

e FRYTKI Z DYNI HOKKAIDO
Dynie umyj, wydraz pestki, a migzsz pokroj
w stupki. Przetéz je do miski, obtocz w mace

kukurydzianej, nastepnie polej oliwg i po-
syp sola, papryka wedzonga oraz ulubionymi
ziotami. Rozgrzej piekarnik do 200°C i utéz
frytki na blasze tak, by sie nie stykaty. Piecz
przez 20 minut.

e CHLEBEK DYNIOWY

300 g puree z dyni

270 g maki pszennej

50 g maki owsianej (zmielone ptatki)
200 g cukru trzcinowego

130 ml oleju roslinnego

3jajka

1 tyzeczka proszku do pieczenia

i ekstraktu waniliowego
Pottyzeczki soli, cynamonu,

sody oczyszczonej

Gatka muszkatotowa, suszony imbir, mielo-
ne gozdziki, kardamon

By uzyskac puree, upiecz dynie w duzych
kawatkach i bez pestek, potem je obierz
i zblenduj.

Utrzyj jajka z cukrem i wanilia, nastepnie
dodaj puree dyniowe. Przetéz do miski zwy-
mieszanymi suchymi produktami i pofacz
sktadniki. Wlej do kekséwki, piecz w 175°C
przez okoto 55 minut.

B
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AMERICAN FILM FESTIWAL

Na festiwalu mozna poznac kino amerykanskie inne niz
komercyjne. Filmy nie tylko artystyczne, lecz takze te
z gwiazdorska obsadg, ktérych nie da sie obejrzec¢ przy innej

okaz;ji.

COLLAGE - KLEJONE SWIATY

Wystawa w Pawilonie Czterech Koput pokazujgca ewolucje
sztuki kolazu przez 150 lat. Bedzie mozna zobaczy¢ prace
wybitnych polskich i zagranicznych artystéw tworzacych ta

nieoczywista technika.

JAZZTOPAD

To festiwal siegajacy do tradycyjnych dzwiekéw z odlegtych,
niekoniecznie kojarzonych z jazzem czesci swiata. Bedzie mozna
ustysze¢ wybitnych twércéw z catego Swiata.

ONE LOVE MUSIC FESTIVAL

To juz 18. edycja kultowej wroctawskiej imprezy. W tym roku
w Hali Stulecia podczas jednego wieczoru wystapia: Daria
Zawiatow, Selah Sue, Bass Astral, Artur Rojek i inni.

ONE LOVE

4 www.klubanima.pl

ul. Kozanowska 113

Naprzeciwko Galerii Pilczyckiej ,Viktor”
L T

BEZPLATNE BADANIE WZROKU
ZAWSZE W GODZINACH PRACY

pon.-pt. 9°°-17°°
L T

Oferujemy wszystkie rodzaje okularéw
w atrakcyjnych cenach

tel. 88 999 47 11
www.prooptic.pl

Najprostsza definicje orzecha podaje
stownik jezyka polskiego: jest to ,suchy
owoc o zdrewnialej tupinie”. Gatunka-
mi wystepujacymi w Europie s orzech
wioski i laskowy. Zbieranie ich owocow
nalezy do obowiazkéw wielu polskich
dzieci. Chociaz orzechy wloskie uwaza
sie za ciezkostrawne, problemy z trawie-
niem najczesciej wynikajq ze zjedzenia
zbyt duzej ilo$ci orzechéw na raz. Sa one
rzeczywiscie bogate w tluszcze, ale te
nienasycone, czyli omega-3 i omega-6,
czyli najzdrowsze z tluszczoéw, przy kto-
rych masto lub boczek wypadaja bardzo
kiepsko. Orzechy sa chrupkie i majg bo-
gaty smak, wiec ich jedzenie moze by¢
uzalezniajace, trzeba jednak zachowac
umiar i zjada¢ ich np. gars¢ dziennie.

ORZECHY WLOSKIE - wptywajg gtdwnie
na uktad pokarmowy. Codzienne spozy-
wanie orzechéw wioskich wptywa na bo-
gactwo i réznorodnos¢ gatunkowg bakte-
rii w jelitach, co moze opoéznia¢ starzenie
sie organizmu. Zawarte w nich flawonoidy
oczyszczaja krew.

ORZECHY LASKOWE - zawierajg najwie-
cej kwasu foliowego ze wszystkich orze-
chéw. Wspierajg uktad sercowo-naczyniowy,
a dzieki zawartosci witaminy E s zalecane
dla oséb chorych na nadcisnienie. Okazuja
sie tez Swietne dla diabetykéw, poniewaz s
wolno trawione.

MIGDALY - doskonate zrédto zaréwno wi-
tamin z grupy B, jak i magnezu. Zwalczaja
wolne rodniki, co moze sie przyczynia¢ do
tagodzenia objawéw stresu. Zawarta w nich
witamina E wspomaga regeneracje skory,
wtoséw i paznokci.

NERKOWCE - najbardziej wptywaja na uktad
nerwowy, wspomagaja pamiec i koncentra-
cje. Zawierajg potas, ktéry zapobiega gro-
madzeniu sie wody w organizmie poprzez
utrzymanie odpowiedniej gospodarki wod-
no-elektrolitowej. Swietne zrédto biatka.

PISTACJE - majg duzo bfonnika i niski in-
deks glikemiczny. Jako jedyne zawierajg ka-
rotenoidy, poprawiajg wiec stan oczu i wy-
glad skory. Aktywizujg mikrobiote jelitowa.
Najlepiej jes¢ te niesolone.

Wybieraj orzechy w nieprzezroczystych
i szczelnych opakowaniach. By utatwi¢
ich trawienie, mozna je moczy¢ w wodzie
o temperaturze ok. 45°C przez co najmniej
30 minut.

OGLOSZENIA

Zachecamy

do zamieszczania
swoich ogtoszen
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