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GAZETA BEZPLATNA o GAZETA WROCLAWSKIEGO KLUBU ANIMA NAKLAD 1000 EGZ.
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PAMIETAJCIE
0 TYM, ZE W CZASIE
PANDEMII DZIALAMY
DLA WAS ONLINE!

ZAPRASZAMY
NA WARSZTATY:

TEATRALNE
TANIECA HIP HOP
GITARY
MIXDANCE
PLASTYKI
JEZYKA ANGIELSKIEGO
RENOWACJT MEBLI
EKOLOGICZNE

I WIELE, WIELE
INNYCH ZAJEC.

NA NASZYM FACEBOOKU

I STRONIE INTERNETOWEJ
CZEKAJA NA WAS ROWNIEZ
KONKURSY Z NAGRODAML.

SPRAWDZCIE
TO KONIECZNIE!

POLISH YOUR ENGLISH
WITH ANIMA

ZAPISZ SIE NA KONWERSACJE

S
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GRAFIGZNY

NADSHERNIBRRAC: 31 MAJA 2021
ROZSTRZYGNIECIE KONKURSLE 2 MAJA 2021
WERNISAZ: 12 CZERWCA 2021

DO WYGRANIA: NAGRODY PIENIEZNE!

Nadsytanie prac: 31.05.2021
Rozstrzygniecie konkursu: 02.06.2021
Wreczenie nagrdd i wernisaz: 12.06.2021

1. Konkurs
Fotograficzny
~»MIASTO"”

Zapraszamy do udziatu w konkursie
mieszkancow oraz mitosnikéw Wrocta-
wia i Dolnego Slaska!

Uchwy¢ w obiektywie to, co w danym mie-
$cie jest dla Ciebie szczegoélnie wazne, in-
tymne i bliskie. Sfotografuj najciekawsze
miejsca, ludzi i zdarzenia. Pokaz nam, ze
Wroctaw i inne miasta z Dolnego Slaska to
miejsca warte uwagi, intrygujace, inspiruja-
ce i magiczne. Nie jest dla nas istotne, czy
mieszkasz w nich na state, czy jestes tu tylko
turystg, gosciem, obserwatorem. Najwaz-
niejsze, ze masz dobre oko, zmyst fotografa
i talent! Konkurs przeznaczony jest dla oséb

powyzej 16 roku zycia.
Regulamin konkursu dostepny na
www.klubanima.pl

BEZPLATNE WARSZTATY EKOLOGICZNE DLA DOROSLYCH
11 krokow dla Ziemi”

(o~ wroctavski klub

GSANIMA BEZPLATNE
WARSZTATY
EKOLOGICZNE

ON-LINE

DLA DOROSLYCH!

Bezplatny udzial
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Zapisy:
(71) 351-12-71

EXDLANDIA EDU

el system

st sty shlaginma

EKOedukacja dla dorostych

O CZYM BEDZIE:

e jak zachecic¢ dzieci do dbania o srodowisko,

® 5 zasegregacje — pomystowe zajecia
na segregacje odpadoéw,

® czym sg kaciki recyklingowe,

e jakie s3 pomysty na ograniczenie odpadéw

® 0 co chodzi z upcyclingiem,

e pomysty na edukacje ekologiczng w domu,
szkole, przedszkolu

e Swiadomy nauczyciel, rodzic - o co chodzi
z oznaczeniami na opakowaniach

Ponadto ciekawe EKO

* PORADY ¢ INSPIRACJE - ZADANIA

ZAPISY: (71) 351-12-71
llo$¢ miejsc ograniczona!

E Do swiat

L3 4 Wielkanocnych

‘Vﬁ ' ‘ pozostato nam juz niewiele czasu
a% wiec najwyzsza pora wziac sie

za przygotowanie pisanek!

Jesdli jednak nie posiadacie zbyt wiele czasu, =2
to dzis przedstawimy Wam dwa szybkie pomysty,
na ich przygotowanie.

>—@ —¢
1-PISANKI WZORZYSTE

Z JEZYKA ANGIELSKIEGO!

ROZNE GRUPY WIEKOWE
(DZIECI. MtODZIEZ,
DOROSLI. SENIORZY)

POZIOMY: OD PODSTAWOWEGO
DO ZAAWANSOWANEGO
NASTAWIENIE NA SZLIFOWANIE
JEZYKA. WYMOWE. AKCENT.

1007 DOSTOSOWANIE
DO POTRZEB
MOZLIWOSC NAUKI Z ROZNYCH
DZIEDZIN JEZYKA
(BIZNES. PRAWO. MEDYCYNA ITP)

WIECET INFORMACJL:
(71 33l-12-11

SZCZEGOLY

www.klubanima.pl
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Barwimy skorupke jajka na biato (np. po ugotowaniu
wkiadamy jajko na chwile do wody z dodatkiem octu),
bierzemy w dton czarne pisaki, markery i do dzieta.
Rysujemy wzory, wzorki i wzoreczki, co nam w duszy gra.
Proste, szybkie i efektowne pisanki gotowe.

2 - PISANKI INSPIRUJACE
Ostatnio bardzo modny jest ,hand lettering” i na pewno wiele os6b
styszalo o tej technice zdobniczej. Wedtug niej mozemy stworzy¢
przepiekne napisy z zyczeniami $wigtecznymi, a nawet inspirujacymi
cytatami i obdarowac nimi najblizszych.

3. WROCLAWSKI
PLENER - ANIMA
Edycja wiosenna

Bezptatny dla mlodziezy i dorostych
llo$¢ miejsc ograniczona
Wirtualna wystawa prac!

Idzie wiosna, coraz cieplej! Czas ,wypusz-
czac” swoje pasje na $wiatto dzienne. Wresz-
cie mozna wyruszy¢ w plener. Wroctawski
Klub Anima trzeci juz raz pod okiem profe-
sjonalistow daje mozliwos¢ sprébowac swo-
ich mozliwosci, nauczy¢ sie czego$ wiecej,
Czego$ nowego, potem zaprezentowac sie
w wirtualnej galerii klubu oraz gazecie ANIM-
CE. Klub bezpfatnie udostepnia swoje ma-
teriaty. Wszystkie prace wykonane podczas
pleneru uczestnicy moga zabra¢ do domu.
¢ 3 dni ¢ 3 techniki ¢ 3 tematy ¢
* pejzaz e martwa natura ¢ postac ¢

TEMIN: 23-25 kwietnia 2021, godz. 10%°-15%

ILOSC MIEJSC: 10-15 uczestnikow

TECHNIKA: rysunek weglem, malarstwo akwarelowe,
malarstwo akrylowe

MATERIALY: zapewnia organizator (wegiel artystycz-
ny, otéwki, papier, pedzle, farby i inne)
ORGANIZATOR I ZAPISY: Wroctawski Klub Anima
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Zajecia plastyczne — Michat Mazanek, 8 lat
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ROZMAWIA
Kamil Downarowicz

Dlaczego zdecydowatas zwigzac swoje
zycie z tancem?

Wydaje mi sie, ze warto jest w zyciu ro-
bi¢ rzeczy, ktére kochamy i ktére spra-
wiajg nam przyjemnos¢. Tak wtasnie byto
w moim przypadku z taricem, dlatego
postanowitem zwigzac z nim swoje zycie.
Wiadomo, ze jak kazda praca, ta rowniez
wiele ode mnie wymaga i przynosi cza-
sem sporo stresu, jednak nigdy nie zatuje
tego, ze robie to co kocham.

A pamietasz moment, w ktérym poczu-
te$, ze taniec to wiasnie to?

Takich momentéw byto wiele i nadal sie
one pojawiaja. Kiedys byty to momenty,
gdy wystepowatem przed publicznoscia,
obecnie s3 to np. niektére z poprowadzo-
nych przeze mnie lekcje, czy mozliwosc
obejrzenia moich uczniéw i uczennic wy-
stepujacych na scenie. Ich wystepy sa dla
mnie czym$ wyjatkowym i zawsze wywo-
tuja u mnie wiele emogji.

Jaki jest Twoj ulubiony styl taneczny?

Ciezko jest mi wskaza¢ jeden konkretny
styl... ostatnio zdecydowanie bardziej od-
najduje sie w tafncu wspodfczesnym. Jest
to dla mnie bardzo fascynujaca technika
tanca, ktdra daje duzg swobode w ruchu
i mozliwosci jego kreowania. Taniec wspot-
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czesny moze by¢ jednoczesnie minimali-
styczny, przyjemny, jak i peten ekspres;ji,
wymagajacy ogromnego naktadu energii
i umiejetnosci.

Skonczytes z wynikiem celujagcym pie-
cioletnie studia na Akademii Muzycz-
nej w todzi. Czego najwazniejszego
nauczyta Cie ta uczelnia?

Studia na Akademii Muzycznej w todzi
byty prawdziwa szkota zycia. Pozwolity mi
spojrze¢ na taniec od zupetnie innej stro-

ny. Jedna z waznych lekgji byto pokazanie,
Ze taniec to nie tylko tadna choreografia
tanczona do przyjemnej piosenki. Taniec
moze by¢ dziwny, niezrozumiaty, nieeste-
tyczny, ale wcigz moze by¢ wartosciowy
dla jego twércy albo dla widza.

Jakie jest Twoje najwieksze osiagnie-
cie, jezeli chodzi o sfere tanca?

Osiggnieciem nie sg dla mnie medale, kt6-
re zdobytem lub ktére zdobyty moje grupy
araczej moment, w ktéorym moge szczerze
przyzna¢, ze moi kursanci zaczynajg tan-
czy¢ lepiej ode mnie.

Jestes nie tylko tancerzem, ale tez cho-
reografem.

Tancerz i choreograf mocno sie od siebie
réznia. Tancerz to osoba, ktérej zadaniem
jest jak najwierniejsze odtworzenie ruchu,
ktérego ktos go nauczyt. Potrzeba do tego
sprawnosci fizycznej, mocnego wyrazu
scenicznego i dobrej znajomosci wybranej
techniki tarica. Choreograf to natomiast
osoba, ktéra tworzy, wymysla materiat,
ktérego tancerze beda sie uczy¢. Wymaga
to duzej wyobrazni, by méc stworzy¢ cho-
reografie, ktéra bedzie spdjna ruchowo,
bedzie pasowac¢ do muzyki, jednoczesnie
bedzie interesujgca a nawet zaskakujaca
dla widza. Choreograf jest osoba decyzyj-
na, dlatego tak wiele od niego zalezy.

Dlaczego warto zapisa¢ dzieci i mto-
dziez na Twoje zajecia do Animy? Cze-
go sie naucza?

Lekcje tanca rozwijaja na wielu ptasz-
czyznach. Za efektem finalnym, czyli
choreografiami, kryje sie praca nad koor-
dynacja, dynamika i pamiecig ruchowa,
wzmacnianie miesni, nauka pracy w ze-
spole, walka z niesmiatoscia, mozliwos¢
roztadowania stresu i pokazania swoich
emocji. Taniec to zaréwno $wietna zaba-
wa, jak i nauka dyscypliny i szacunku do
sztuki.

Czy opréocz Animy uczysz tanca takze
gdzies indziej?

Tak, prowadze zajecia taneczne dla doro-
stych z ré6znych technik tanecznych w kilku
szkotach tarica we Wroctawiu, np. w Dance
Flow oraz No Limits. Wspdtpracuje row-
niezz Domem Kultury w Krzepicach, gdzie
prowadze taniec nowoczesny dla dzieci.

Wolisz pracowac z dzie¢mi czy z doro-
stymi?

Praca z dorostymi z jednej strony jest pro-
sta, bo w wiekszosci przypadkéw wcho-
dza na sale taneczna $wiadomi tego po
co tam sg i co chca osiagna¢. Dzieci na-
tomiast wymagaja zdecydowanie wiek-
szego naktadu energii i cierpliwosci. Jed-
nak zaczynajac taniec w mtodym wieku,
bardzo szybko moga zyska¢ umiejetno-
sci, ktére dla dorostych bedga ciezkie do
osiggniecia w krétkim czasie. Dzieciom
tatwiej pokona¢ bariery strachu i wsty-
du niz dorostym, jednak kocham prace
zaréwno z dzie¢mi, jak i osobami troche
starszymi.

WERONIKA SERWA
Wyréznienie w kategori dorosli
w I Poetyckim Konkursie Klubu Anima 2020
pt. ,,Piekno wierszem pisane”

%%

Zbudujmy dom na skale
gdzie czas zatrzymuje sig na dluzej
a rozmowy jak skrzypce

zawsze
dostrojone

takie mury, ktére obronig naszg wrazliwos¢
przed odartg z niezwyktosci twardg codziennoscig

nasz dom,

gdzie kominek rozpalony

gorgcym uczuciem
i weigz wiosna
gdy u innych jesien
z

budujmy dom na skale
a burza, ktéra przyjdzie

nic w nas
nie zniszczy
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Kazde przedsiewziecie zwigzane z poprawa zdrowia i jakosci zycia trzeba
rozpocza¢ od obrania odpowiedniej strategii. Realny czas na powrét do
formy to okoto 4 tygodnie - jak je odpowiednio zaplanowa¢?

WARTO MIEZ PLAN

To naturalne, ze biegacze wracajg do formy
biegajac, a mitosnicy sitowni z niej nie wycho-
dza. Niestety to bfad. Przede wszystkim fatwo
sie znudzi¢, co zdecydowanie utrudnia szybki
powrdt do formy. Po zimie bez wysitku warto
zaserwowac organizmowi prawdziwg mie-
szanke wybuchowa. Cwiczenia sitowe pota-
czone z aerobami. R6znorodnos¢ gwarantuje
szybsze efekty i brak kontuzji. Po za tym, brak
nudy to brak spadkéw motywacji.

Proponujemy plan zawierajacy 1 dzien w ty-
godniu na sitowni i 2-3 treningi aerobowe
w tygodniu. Dysproporcja wynika z tego, ze
nie zalezy nam na atletycznej sylwetce, a na

powrocie do formy. Diugi trening sitowy obej-
mujacy wszystkie gtéwne partie miesniowe po-
trafi przy$pieszy¢ metabolizm na bardzo dtugo.

TRENING NA SIEOWNI
Proponujemy 3 serie na kazde c¢wiczenie,
osiem powtdrzen w serii i 45 sekund przerwy
miedzy nimi. Taki trening powinien trwa¢ mak-
symalnie poéttorej godziny. Warto skupiac sie
na duzych partiach miesniowych, takich jak
nogi, plecy czy klatka piersiowa, bo to dzieki
nim metabolizm przyspiesza najbardziej.

TRENING AEROBOWY

Charakteryzuje sie statym, ale niewielkim wy-
sitkiem miesni. Mamy tutaj prawdziwe pole do

41_ =

popisu, a wiosna temu bardzo sprzyja. Biega-
nie, jazda na rowerze i squash to tylko pocza-
tek. Wszystko co utrzymuje tetno na poziomie
co najmniej 60% tetna maksymalnego - jest
swietne! | co wazne, przy budowie formy, od
wiasnie tego tetna (60%) warto zaczac. Tetno
maksymalne natomiast, mozna obliczy¢ we-
dtug wzoru : 220 — wiek. Powoli, z treningu na
trening mozna zwieksza¢ intensywnos¢.

POPSUMOWANIE
Kroétkie przypomnienie o nieuchronnie zbliza-
jacej sie wiosnie dobiega konca. Zrébcie skru-
pulatny plan, zastosujcie nasze proste rady
i btyskawicznie zobaczycie efekty.

WEGE

WIEBLI A
NOG

- jak ugoscié¢ weganina?

Swieta to czas, kiedy na stotach pojawiaja
sie tradycyjne dania i potrawy. Po poprze-
dzajacym je poscie, w menu kréluja miesa.
Jak jednak pogodzié tradycje i ugosci¢ pod-
czas Swiat weganina? Mozemy zaprosi¢ go
na WEGANSKI SERNIK!

Od erwamy £
L Sy ', e .
historie Kozano

Tak wtasnie wygladata stara siedziba Wroctaw-
skiego Klubu Anima. Poprzedni budynek nasze-
go klubu znajdowat sie pod adresem Piczycka
39 i musiat zostac rozebrany, poniewaz stat na
trasie tramwaju Plus. Oficjalne otwarcie nowej
siedziby Animy nastgpito 9 lutego 2012 roku.
Jeszcze dawniej (1900-1915 roku) byta w tym
miejscu restauracja ,Gaststatte zur Hoffnung”.

WEGANSKI SERNIK

W smaku jest réwnie pyszny co tradycyjny,
a przygotowac go mozna bez pieczenia. Baza
do wykonania jest kasza jaglana.

Do przygotowania potrzebne beda: szklanka
kaszy jaglanej, 3 szklanki mleka roslinnego,
% szklanki orzechéw, 1/3 szklanki cukru lub
ksylitolu, cukier waniliowy, sok z potéwki

cytryny.

Orzechy nalezy namoczy¢ na kilka godzin, a na-
stepnie, po odlaniu wody, zblendowad. Kilka-
krotnie przeptukana kasze ugotowac¢ do miek-
kosci w mleku (powinna wchtona¢ caty ptyn),
na koniec doda¢ pozostate skfadniki i gotowac
jeszcze chwile. Po zdjeciu z ognia zblendowac
na gtadkg mase. Mozna doda¢ namoczone
wczesniej rodzynki, a nastepnie przetozy¢ do
tortownicy. Opcjonalnie pola¢ czekoladg, roz-

puszczong w 1/3 szklanki roslinnego mleka.
C)

Weganina, ktéry niespodziewanie pojawit sie
przy Swiatecznym stole, zawsze mozna ugosci¢
pastg zrobiona z serka tofu i awokado, hummu-
sem czy pesto z natki pietruszki.
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GIELDA
KWIATOWA

W twoim domu zalegaja kwiaty
i chcesz je wyrzuci¢ na Smietnik?
Mamy lepsze rozwiazanie.
Wymien kwiatka na czekolade!
Wystarczy, ze na naszego maila
gazetka@klubanima.pl przyslesz
zdjecie rosliny, ktora chcesz oddag,
a my pokazemy ja w nastepnym
numerze.

[IRALYCHRM

KONKURS:

Chcesz otrzymac taka ksigzke od nas?
Na naszego maila gazetka@klubanima.pl
przyslij zdjecie swojej pociechy z inna ksigzka

z serii ,Pucio”

OPTYK

ul. Kozanowska 113
Naprzeciwko galerii pilczyckiej ,Viktor”
LT T LR N RO LT L LLLLL RO T AAA L
BEZPLATNE BADANIE WZROKU
ZAWSZE W GODZINACH PRACY
pon.-pt. 9°°-17°
Oferujemy wszystkie rodzaje okularéw

w atrakcyjnych cenach
L R R LR LR LR TR T

tel. 889994711 www.prooptic.pl

,

Zachecamy
do umieszczania
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NAKLAD: 1000 EGZ.
GAZETA BEZPLATNA

Wroctawski Klub Anima, ul. Pilczycka 47,
54-150 Wroctaw, www.klubanima.pl
KONTAKT: anima@klubanima.pl

SKLAD I RYSUNKI: Krystyna Szczepaniak
ZDJECIA: materiaty wlasne, pixabay, fotopolska.eu
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