Do udziatu w grze miejskiej, warsztatach jogi i zajeciach profilaktyki
uzaleznien zaprasza Fundacja Miedzynarodowe Centrum Szczesliwych
Ludzi - Mandala.

Gra terenowa jest jednym z punktéw realizowanego przez Fundacje projektu pt.
"Mysle i czuje! Rozpoznaje i rozumiem - siebie i otaczajacy mnie swiat...".
Jego celem jest m.in. aktywizacja mieszkahcéw Torunia w zakresie turystyki i
krajoznawstwa oraz promocja zdrowego, aktywnego stylu zycia, w harmonii ze sobg i
otoczeniem.

Na toruhskim lewobrzezu zostato ukrytych dziesie¢ skrytek - "keszy" zwigzanych ze
szlakiem Sw. Jakuba. Kazda z nich zawiera dziennik (tzw. logbook), tamigtéwki i
upominek. Zadaniem uczestnikéw gry jest odnalezienie wszystkich skrytek i
zapisanie swojego imienia w "Dziennikach zdobywcy”. Zdobywca moze w zamian
zabra¢ upominek (i pamieta¢, by pozostawi¢ cos w zamian!).

- Skrytki beda dostepne w okresie sierpien - wrzesien 2023 r. Mapa do pobrania w z
FB Fundacji Miedzynarodowe Centrum Szczesliwych Ludzi - Mandala oraz z
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torunskich bibliotek, punktdéw ustugowych i sklepdw na lewobrzezu. Dostepna jest
takze w punktach Torunskiego Centrum Ustug Spotecznych - zapowiada Julianna
Kublicka z Fundacji Miedzynarodowe Centrum Szczesliwych Ludzi-
Mandala.

PrzejdZ do postu na profilu facebookowym Fundacji Mandala

We wrzesniu odbedzie sie cykl spotkan poswieconych rekreacji ruchowej i
zdrowiu, w tym:

e 6 spotkan poswieconych praktyce jogi (hatha joga, vinyasa, yin joga)

e 3 spotkania poswiecone treningom animal flow (t3czacych w sobie elementy
jogi, gimnastyki oraz capoeiry. U podstaw lezy nasladownictwo ruchéw
zwierzat, poszczegdlne elementy treningu taczy sie w sekwencje tworzgce tak
zwane ,flow"”. Dzieki poruszaniu sie gtdwnie przy ziemi (ale w wielu
ptaszczyznach), trening daje wiekszg Swiadomos¢ pracy z ciatem oraz ptynnego
ruchu. Praktyka animal flow to wzrost sity i mocy, wieksza elastycznos¢,
mobilnosc i lepsza kondycja.

e 3 spotkania poswiecone treningom capoeiry (brazylijska gra kopniec¢ i
unikéw, w ktérej formy ruchu sg rytmiczne, akrobatyczne i skupione na
zestrojeniu). Zajecia prowadzone w formie nauki podstawnego sposobu
poruszania, nauki rytmu przy wygrywaniu melodii na instrumentach etnicznych:
berimbau, atabaque, pandeiro. Capoeira uczy wzajemnego szacunku,
odkrywania stabych stron bez zadawania bélu.

We wrzesniu zaplanowane sg takze:

1. Wyprawa todzia flisacka do zamku w Ztotorii, potagczona z warsztatami
dzikiej kuchni. Mtodziez podczas rejsu pozna ciekawostki zwigzane z historig
miasta i jego Sredniowieczng zabudowa. Dowie sie, jakie znaczenie miat
niegdys transport droga wodng i zapozna sie z flisackim fachem. Rejs bedzie
takze doskonata sposobnoscig do tego, by pogtebi¢ wiedze na temat waloréw
przyrodniczych wislanego ekosystemu - pozna¢ lokalnie wystepujacg flore i
faune.

2. Wycieczka tramwajem turystycznym przez Bydgoskie Przedmiescie,
potgczona z warsztatami zdobienia piernikdw. Jadgc pétotwartym pojazdem,
uczestnicy poznajg historie torunskiego piernikarstwa okraszong legendami, w
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anturazu secesyjnej zabudowy, eklektycznych, szachulcowych willi i kamienic
XIX-wiecznego osiedla.

3. Warsztaty z psychoterapeutka pt. "O odnajdywaniu sie ...", ktorych
celem bedzie profilaktyka uzaleznieh. Adresatami spotkania sg rodzice chcacy
wzmocni¢ swoje kompetencje w zakresie wspomagania nastolatkéw w walce z
uzaleznianiami od substancji psychoaktywnych i behawioralnymi. Podczas zajec
poszerzg wiedze na temat komunikacji asertywnej i empatycznej. Warsztat
potgczony bedzie ze wspdolnym positkiem przy ognisku i treningiem
autogennym Schultza, stosowanym w leczeniu nerwic i zaburzeniach
psychosomatycznych, nadpobudliwosci)

Projekt jest realizowany dzieki wsparciu Gminy Miasta Toruh w ramach dziatah
wspierajacych profilaktyke uzaleznien.

Powrét
Udostepnij na: X
Udostepnij na: FB

Drukuj
e PDF



https://x.com/intent/tweet?url=https%3A//torun.pl/pl/print/pdf/node/27727&text=Entity%20Print%20%7C%20www.torun.pl&original_referer=https%3A//torun.pl/pl/print/pdf/node/27727
https://www.facebook.com/sharer/sharer.php?u=https%3A//torun.pl/pl/print/pdf/node/27727
https://torun.pl/pl/print/node/27727?entity_type=node
https://torun.pl/pl/print/pdf/node/27727

