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Szacunkowy koszt
realizacji
1306 000 zt

Projekt zaktada organizacje regularnych, 1,5-godzinnych treningéw Tai Chi
dla mieszkaricow Gminy Michatowice z podziatem na grupe poczatkujacg i
kontynuujaca. Zajecia beda otwarte zaréwno dla nowych uczestnikdw, jak i
0s6b ¢éwiczacych w poprzednich latach. Podziat na grupy umozliwi nauk
Tai Chi stylu Chen 1 a.y . pop fe g Py L . N
. . . podstaw Tai Chi oraz dalszy rozwdj oséb kontynuujacych ¢wiczenia, w tym
integracja ciata, Granica . . L 25900 zt
, nauke form i technik ruchu. Treningi beda prowadzone przez
serca i umystu . . el . "
doswiadczonego instruktora w swietlicy "Granicka Zatoka Kultury" oraz
sezonowo w plenerze na "Granickiej Polance". W jednej grupie bedzie mogto
uczestniczy¢ okoto 20-25 oséb, a podczas zaje¢ plenerowych nawet 30-40
0sob.
Projekt ma na celu pomoc mieszkaricom aktywnym fizycznie utrzymac w
dobrej kondycji nogi, a zwtaszcza stawy kolanowe. Dyplomowany
) . fizjoterapeuta lub dr. ortopeda na cyklu spotkan nauczy ¢wiczen
Niech nogi niosg L S, L
Ldrowe staw wzmacniajgcych miesnie okoto kolanowe co przyniesie pozytywny wptyw na
" N Y Granica stawy kolanowe, zwrdci réwniez uwage na zagrozenia dla stawow 6 000 zt
kolanowe"-cykl . s . . . .
spotkar kolanowych (nieodpowiednie obuwie czy nawierzchnia uszkadzajaca stawy).
P Odbiorcami projektu sg mieszkaricy gminy Michatowice powyzej 18 roku
Zycia uprawiajgcy amatorsko sporty obcigzajgce nogi oraz osoby chcace
poprawic¢ swoje mozliwosci ruchowe.
Astronomiczny Projekt zaktada doposazenie istniejgcego placu zabaw Granicka Polanka w
Plac Zabaw — elementy o tematyce astronomicznej i edukacyjnej, ktére potgcza zabawe z
astronomiczne naukg o przestrzeni kosmicznej. W ramach realizacji planowany jest
wyposazenie dla Granica m.in.montaz modelu kuli ziemskiej oraz interaktywnych tablic 60 500 zt
dzieci i mtodziezy edukacyjnych. Plac bedzie wykorzystywany przez spotecznosé szkolng do
na placu Granicka prowadzenia lekcji na $wiezym powietrzu oraz bedzie dostepny dla
Polanka wszystkich mieszkancéw gminy.




Michatowickie
Inspiracje —
warsztaty

Projekt zaktada organizacje warsztatdw malarstwa i rysunku dla
mieszkancéw gminy Michatowice od 16. roku zycia wzwyz. Zajecia beda
nawigzywacé do lokalnej przyrody, architektury oraz zycia codziennego
mieszkancdw, wzmacniajac wiez z miejscem zamieszkania. Warsztaty maja
stuzy¢ integracji spotecznosci, tworzeniu przestrzeni do spotkan i wspdlnego

Parkour

atrakcyjna?Dzieci majg naturalng potrzebe wspinania sie, skakania i
testowania granic swoich mozliwosci. Tradycyjne place zabaw, choé
bezpieczne, staja sie dla dzieci w wieku 8-12 lat po prostu nudne. To wtedy
zaczyna sie szukanie innych wrazen. Stwérzmy im bezpieczng strefe.

malarstwa i Granica spedzania czasu w tworczej atmosferze. Uczestnictwo w zajeciach pozwoli 16 000 zt
rysunku dla oderwac sie od codziennych obowigzkdéw, sprzyjajac relaksowi i wyciszeniu.
mtodziezy i Efektem koncowym bedzie wspdlna wystawa prac, prezentujgca artystyczne
dorostych spojrzenie na gmine Michatowice.
Projekt zaktada zakup gier planszowych, figurek, mat do gier bitewnych,
Grv bez oradu terendéw do gier bitewnych oraz kilkunastu zestawdw malarskich do nauki
y pra ) malowania. Ponadto projekt ma na celu dtugofalowe stworzenie przestrzeni,
otwarte spotkania w ktdrej mieszkancy beda mogli bezptatnie spotykac sie, graé, malowacé
z grami Granica ) ) ) ) ¥ Q .q & P ) poty . ‘e,g ! ) 16 000 zt
lanszowvmi i figurki, rozgrywac turnieje a tym samym integrowac sie. W ramach zadania
R y . zorganizowane zostang rowniez otwarte warsztaty z malowania figurek i
figurkowymi )
nauki zasad.
Gtosowanie na projekt budowy strefy parkour to co$ wiecej niz wybor
kolejnego obiektu sportowego — to realna inwestycja w zdrowie,
bezpieczenstwo i przyszto$¢ naszych dzieci. Czesto styszymy, ze wspodtczesna
Strefa dla mtodziez spedza zbyt duzo czasu przed ekranami, ze brakuje im kondycji i
, Komordéw [checi do wychodzenia z domu. Jednak jako mieszkaricy musimy zadaé sobie
nastolatkow - . . . ) i L. . . 175 000 zt
osiedle pytanie: czy oferujemy im przestrzen, ktdra jest dla nich autentycznie




LA DOLCE VITA -
nauka jezyka
wtoskiego dla
dorostych
mieszkancéw

Celem projektu jest nauka lub doskonalenie jezyka wioskiego na réznym
poziomie zaawansowania przez dorostych mieszkaricéw gminy Michatowice
w ramach rocznego kursu jezykowego podzielonego na Il semestry. Zajecia

gminy Kor’r.10r0w beda sie odbywaty cyklicznie 1x w tygodniu dla kazdej z grup na terenie ZSO 70 000 zt
Michatowice o osiedle w Komorowie w jednostce czasowej 60 minut. Projekt wpisuje sie w
réoznym stopniu pogtebianie relacji partnerskich miedzy gming Michatowice a wtoskg gming
Zaawansowania Vico nel Lazio.
organizowana w
ZS50 w Komorowie
Zrozumieé chaos
w gtowie: badania Celem projektu jest przeprowadzenie diagnoz przetwarzania stuchowego
przetwarzania (CAPD) oraz zespotu nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi
stuchowego i Komoréw (ADHD). Projekt jest skierowany do dzieci, mtodziezy i dorostych w wieku od
ADHD dla dzieci, . 6 do 55 lat i ma na celu wykrycie przyczyn ich codziennych trudnosci - z 39 600 zt
mtodziezy i osiedle koncentracjg, nadruchliwoscig, w relacjach spotecznych. Zrozumienie skad
dorostych w sie biorg trudnosci i zdiagnozowanie ich, to pierwszy krok do lepszej
wieku 6-55 lat komunikacji i codziennego funkcjonowania — w szkole, w pracy, w domu.
(edycja 2.)
Inicjatywa, ma na celu poprawe jakosci zycia mieszkancow poprzez
Boisko do utatwienie dostepu do aktywnego uprawiania sportu. W szczegdlnosci
.o inicjatywa ma by¢ uzupetnieniem oferty gminy w Komorowie, Granicy,
koszykéwki 3x3 , S , . S Lo .
o, i Komorow |Nowej Wsi dla nastolatkéw miedzy istniejgcymi obiektami (plac zabaw dla
im. $p boiska przy . L. . . . . . 175 000 zt
osiedle dzieci 3-10lat, sitownia zewnetrzna i CIK gtdwnie dla osdb dorostych).

szkole w
Komorowie

Obecnie w zadnej z tych miejscowosci nie ma tatwo dostepnego boiska
koszykarskiego (daleko przy stawie Smug) na swiezym powietrzu i tym
samym nie ma mozliwosci uprawiania tej dyscypliny sportowej.




Drzewo pokolen-
cykl warsztatéw

Cykl 8 bezptatnych warsztatow genealogicznych dla petnoletnich
mieszkancéw Gminy Michatowice. Potowa cyklu poswiecona jest genealogii
genetycznej — uczestnicy nauczg sie wybierad i interpretowac testy DNA
(autosomalne, Y-DNA, mtDNA), analizowaé dopasowania w bazach takich

spotkan w
naturze

piknikiem. Projekt wspiera wiezi rodzinne, rozwdj dzieci i zacheca do
korzystania z terendw zielonych gminy.

genealogicznych Komordéw |jak GEDmatch i FTDNA oraz tgczyé wyniki DNA z drzewem klasycznym. 19 500 7t
dla mieszkarncow osiedle Pozostate spotkania obejmuja prace z archiwami panstwowymi i
Gminy koscielnymi, bazami online (Geneteka, FamilySearch, Szukajwarchiwach),
Michatowice odczytywanie dawnych dokumentéw i budowe drzewa genealogicznego.
Kazdy uczestnik rozpoczyna podczas zajeé wtasny projekt rodzinny i
otrzymuje materiaty do dalszej pracy.
5 2mystow natury | Projekt F)bejmuje cykl piec}iu warsztatéow ter(.en'owych,lpodcz?s ktérych .
warsztaty uczestnicy beda poz.navs{a.c naturg poprzez pie¢ zmystéw. Kazde spotkanie
dobrostanu w Komoréw taczy elementy uwazno.sa, spokojnego .spaceru oraz. me.rytorycznfa
. . warsztaty: aromaterapie, muzykoterapie, arteterapie, zielarstwo i nature 10950 zt
przestrzeniach osiedle . . I _— . (s .
zielonych gminy Journallng. Zajecia wsplera.Ja dobr.ostan mleszlfajr.\cow, ucz.q technik .
Michatowice relaks?cyjrwch w natu'rze, integrujg spotecznosé i zachecajg do korzystania z
terendw zielonych gminy.
Cykl bezptatnych warsztatdéw umuzykalniajgcych dla dzieci w wieku 0-4 lat z
udziatem rodzica lub opiekuna. Zajecia oparte sg na sprawdzonych
metodach wczesnej edukacji muzycznej (Edwin Gordon, Emile Jaques-
Zajecia Dalcroze, Anna Weber) i prowadzone w mieszanej grupie wiekowej, tak aby
. Komordéw |aktywnosSci angazowaty zaréwno niemowleta, jak i starsze dzieci na
umuzykalniajace . R . ) A ] . 19 500 zt
dla daieci do 4 at osiedle adekwatnym poziomie. Kazde spotkanie obejmuje wspdlny $piew, ruch przy
muzyce, eksploracje instrumentéw perkusyjnych, zabawy z chustg
animacyjna oraz kotysanki. Projekt wspiera rozwdj mowy, motoryki i
kompetencji spoteczno-emocjonalnych dzieci, a jednoczesnie integruje
rodziny z gminy w okresie wczesnego rodzicielstwa.
,Rodzinne Spacery w Lesie” to cykl pieciu bezptatnych spotkan dla rodzin z
Rodzinne spacery dzie¢mi. Kazdy spacer obejmuje elementy lasoterapii, ¢wiczenia uwaznosci
po lesie - cykl Komoréw oparte na pracy ze zmystami, spokojne przejscie przez las oraz lesng
spokojnych osiedle majsterke z naturalnych materiatow. Spotkania koriczg sie wspdlnym 7 200 zt




Projekt jest kluczowy dla rozwoju zawodowego matek. Dodatkowo
spotkania zapobiegng wykluczeniu spotecznemu matek i przyniosa

Komordéw |wymierne korzysci dla rodzin i catej spotecznosci gminnej np poprzez zwrot
Angielski dla mam . Y Y . 1P . 8 ) J P Pop ) 250 zt
osiedle podatku z powodu wyzszego wynagrodzenia i aktywizacji zawodowej matek.
Zajecia odbedg sie dla matek ( mogg przyjs¢ z matymi dzie¢mi) zajecia
potrwajg ok. 1,5 h, raz w tygodniu.
Urzadzenie do
sitowni , Cel: mozliwos$¢ ¢wiczen aktywnych nog
. Komorow .
plenerowej osiedle Zakres: tylko 1 stup z dwoma urzadzeniami 9 000 zt
(biegacz i Odbiorcy: mieszkarcy Komorowa
narciarz)
Celem projektu jest propagowanie prozdrowotnej aktywnosci ruchowej,
Na wiosenn wptywajacej na poprawe standardéw zycia mieszkarncow. Zajecia bedg sie
rozruch i 'es\i/enn odbywac w bloku wiosennym i jesiennym. Kazdy blok zawiera cztery
chandr J 2 cotygodniowe spotkania po 2 godziny. Trzy spotkania to typowe warsztaty
€ Komordéw [taneczne, a czwarty bedzie "potancéwka" z muzyka na zywo. Jeden blok to
warsztaty . o, L. L. . . 16 000 zt
taneczne w CIK osiedle nauka tancéw ludowych z réznych regiondéw swiata, m.in. francuskie,
ul. Koleiowa ’ batkanskie, portugalskie. Drugi blok to warsztaty tarncow retro z pierwszej
Kc;morc'iw ’ potowy XX wieku, m.in. "Tanga sentymentalne", fokstroty, miejskie walczyki.
Zajecia kierowane sg do mtodziezy i dorostych mieszkancéw Gminy
Michatowice.
ARTETERAPIA:
, . Projekt skierowany do mieszkancéw w kazdym wieku, tgczy
twdrcza podréz . . . . S
interdyscyplinarng arteterapie, bazujacg na szeroko pojetej sztuce,
ku lepszemu . , . . L L .
<aMODOCZUCU gimnastyke mdzgu i relaksacje. Warsztaty wspierajg zdolnosci kognitywne,
p . pamiec i redukujg stres. Poprzez techniki wyciszajgco-stymulujgce oparte na
rozwijaj umyst, , . L o Lo
X ) Komordéw |plastykoterapii, muzykoterapii, wizualizacjach i zajeciach sensoryczno-
wyzwdl emocje. . . o, ] . . 3600 zt
osiedle ruchowych, stymulujgcych obie pdétkule mézgowe, uczestnicy poprawiajg

Warsztaty dla
seniorow,
dorostych i dzieci.
Komorow, ul.
Ceglana 2D

dobrostan przez wyciszenie i roztadowanie napie¢, odzyskujg harmonie,
lepiej wyrazajg emocje i budujg wiezi spoteczne. To twdrcza radosé
tworzenia w przyjaznej atmosferze, w ktérej liczy sie proces, a nie wytwor.
Udziat nie wymaga zadnych uzdolnien manualnych.




,Drugie zycie
mebli —twércze

Projekt ,,Drugie zycie mebli—twdrcze warsztaty dla mieszkancéw gminy”
zaktada realizacje 10 cykli kreatywnych warsztatéw odnawiania i stylizacji
mebli dla mieszkaricéw gminy.Uczestnicy poznaja podstawy pracy z farbami
kredowymi oraz 8 technik stylizacji i ozdabiania mebli,a nastepnie
samodzielnie krok po kroku odnowig i wystylizujg niewielki mebel lub

warsztaty dla Kom?r?w- przedmiot.Kazdy cykl bedzie sktadat sie z dwdch dwugodzinnych warsztatéw 33500 zt
mieszkancéw Wies w kazdym.Warsztaty beda odbywadé sie w 10-osobowych grupach i stworza
gminy” przestrzen do rozwijania kreatywnosci,wspdlnego spedzania czasu oraz
odkrywania nowych pasji zwigzanych z odnawianiem przedmiotéw zamiast
ich wyrzucania.
Projekt skierowany do mtodziezy,dorostych i senioréw
KREATYWNA Projekt polega na organizacji 4 cykli po 10 zaje¢. Razem 40 zaje¢ (1h kazde) z
STREFA DLA podziatem na dwie grupy wiekowe (5-7lat oraz 8-11lat), podczas ktorych
DZIECI- ekspresja tworcza jest narzedziem do modelowania zachowan spotecznych.
WARSZTATY Uczestnicy beda uczy¢ sie wspdtpracy, asertywnosci i mierzenia sie ze
ARTYSTYCZNE KOmorw- swoimi emocjami poprzez wspdlne tworzenie prac artystycznych. Trening
OPARTE NA Wieg umiejetnosci spotecznych bedzie budowat emocjonalng i spoteczng 26 000 zt

TRENINGU
UMIEJETNOSCI
SPOLECZNYCH (
TUS) | TERAPII
REKI (ART-TUS)

dojrzatos¢ dzieci. Dzieki tym zajeciom dzieci skoncentrujg sie na realnej
integracji réwiesniczej i bedg miaty mozliwos¢ budowania relacji
spotecznych.

ART-TUS bedzie oferowa¢ kompleksowy rozwdj tgczac terapie grupowa z
ekspresjg tworcza.




Spotkania
edukacyjne dla
0s6b chorych na

Projekt zaktada trzy niezalezne prelekcje edukacyjne specjalisty dla oséb
zainteresowanych problematyka cukrzycy, oséb chorych, ich rodzin i
opiekundéw. Celem jest zwiekszenie Swiadomosci na temat wczesnej
diagnostyki cukrzycy, profilaktyki groznych powiktan, zwiekszenia komfortu
zycia. Uczestnicy dowiedzg sie, dlaczego i jakie badania warto regularnie

cu.krzyce ! Kom(:mI)w- wykonywaé, jak praktycznie i prosto w domowych warunkach zadba¢ o 1800 zt
zainteresowanych Wies . e s . '
orofilaktyka zdrow.e stopy. SW|aqom?sc |‘d2|a’ran|a profllaktyczn,e 's'al podst'awq .
powikfari zapobiegania komplikacjom i zachowania sprawnosci i zdrowia. Projekt ma
cukrzycowych wspieraé lokalng spotecznosé poprzez edukacje zdrowotng, budowanie
odpowiedzialnych postaw i poprawe jakosci zycia mieszkancow.
Przedmiotem projektu sa trzy edukacyjno-warsztatowe spotkania
Warsztaty prowadzone przez specjaliste-farmaceute, dotyczace pierwszej pomocy, ze
edukacyjne z szczegblnym uwzglednieniem podania lekéw ratujgcych zycie w przypadku
zakresu uzycia wstrzgsu anafilaktycznego, hipoglikemii, dusznosci oraz drgawek.
lekéw
stosowanych w Komordéw- |W czesci teoretycznej uczestnicy poznajg aktualne przepisy (z dn. 1800 7
pierwszej pomocy Wie$ 30.05.2025), zasady postepowania w sytuacjach zagrozenia zycia, dziatanie i
(anafilaksja, zastosowanie lekdw ratujgcych zycie. Czes¢ praktyczna to prezentacja
hipoglikemia, rzeczywistych lekéw i ¢wiczenia na trenazerach (autowstrzykiwacze, komory
dusznosci, inhalacyjne, aplikatory donosowe).
drgawki). Projekt skierowany jest do mieszkaricow gminy, w tym uczniéw szkét
ponadpodstawowych.
,Odpornos¢. Motywacja. Sprawczos$¢ - warsztaty budowania odpornosci
"Odpornos¢. psychicznej” to cykl warsztatéow psychoedukacyjnych tgczacych wiedze z
Motywacja. zakresu psychologii i neuronauki z praktycznymi narzedziami
Sprawczos¢ - Komorw- coachingowymi. Podczas spotkan dowiesz sie, jak wzmacnia¢ odpornosé
warsztaty Wies psychiczng, rozwija¢ motywacje oraz budowac poczucie sprawczosci w zyciu 21 600 zt

budowania
odpornosci
psychicznej"

i pracy. Nauczysz sie skuteczniej planowac cele, mierzy¢ sie z wyzwaniami,
porazkami i samokrytyka, prowadzi¢ trudne rozmowy, przeciwdziataé
wypaleniu i wzmacnia¢ swoéj dobrostan poprzez drobne, ale skuteczne mikro-

nawyki.




Mindfulness Na
Co Dzien - treningi

Celem projektu jest poprawa zdrowia psychicznego mieszkaricéw Gminy
Michatowice poprzez nauke i praktyke narzedzi do redukgc;ji stresu,

uwaznosci, Komordéw- |wzmacnianie odpornosci psychicznej, poprawy jakosci snu oraz rozwijanie 21700 7t
medytacje, kurs Wies umiejetnosci Swiadomego radzenia sobie z wyzwaniami dnia codziennego.
redukcji stresu - Projekt ma charakter profilaktyczny, edukacyjny i zdrowotny. Uwzglednienie
Komoréw Wies 3-etapowych dziatan, umozliwia dostepnosc¢ dla szerokiej grupy odbiorcéw.
ARTETERAPIA:
) L. Projekt skierowany do mieszkancéw w kazdym wieku, tgczy
tworcza podroéz . . . . s
KU lepszemu interdyscyplinarng arteterapie, bazujacg na szeroko pojetej sztuce,
samop oczuciu gimnastyke mozgu i relaksacje. Warsztaty wspierajg zdolnosci kognitywne,
rozwi'F;' urmnvst pamiec i redukujg stres. Poprzez techniki wyciszajgco-stymulujgce oparte na
J,J Y N Komordéw- |plastykoterapii, muzykoterapii, wizualizacjach i zajeciach sensoryczno-
wyzwol emocje. o, . oo, i . . 3600 zt
Warsztaty dla Wies ruchowych, stymulujgcych obie pétkule mdzgowe, uczestnicy poprawiajg
senioréwy dobrostan przez wyciszenie i roztadowanie napieé, odzyskuja harmonie,
dorost ch, { dieci lepiej wyrazajg emocje i budujg wiezi spoteczne. To twdrcza radosé
y' L tworzenia w przyjaznej atmosferze, w ktérej liczy sie proces, a nie wytwor.
Komoréw Wies, S . .
. Udziat nie wymaga zadnych uzdolnie manualnych.
ul. Kaliszany 18
Projekt zaktada stworzenie ogélnodostepnego miejsca rekreacji poprzez
montaz zewnetrznego stotu do ping ponga wraz z niezbednym
Ping pong w sercu zagospodarowaniem terenu. Inwestycja bedzie stuzy¢ mieszkaricom w
. &P g. Michatowice g P ) . , ydabe y ) . 10000 zt
Michatowic kazdym wieku jako przestrzen do aktywnego wypoczynku, integracji i
spotkan sgsiedzkich. To proste i trwate rozwigzanie, ktére zwiekszy
atrakcyjnosc¢ okolicy i zacheci do spedzania czasu na Swiezym powietrzu.
Projekt zaktada wprowadzenie zmiennego kierunku jazdy na
ogolnodost lodowisk kol t i t
Raz w lewo, raz w gblnodos epny'm o, oyws u przY .sz ole pf)przez przygo owam(.e prostego
rawo — lepsze systemu komunikatéw i oznaczen informujgcych o aktualnym kierunku
P P Michatowice |ruchu. Celem projektu jest poprawa komfortu, ergonomii i bezpieczenstwa 3000 zt

lodowisko dla

wszystkich

korzystania z lodowiska przez mieszkancéw. Projekt ma charakter
niskokosztowy i wykorzystuje istniejgcg infrastrukture nagtosnienia
znajdujaca sie na obiekcie.




,Trenuj swoj
mozg - 8-
tygodniowy

8-tygodniowy trening mindfulness mozna poréwnac do treningu
sportowego, z ta rdznicy, ze Twoim sprzetem nie sg adidasy, hantle czy
rower stacjonarny, ale mata i poduszka. Miesniem, ktéry ¢wiczysz nie jest
czworogtowy czy biceps, ale Twdj umyst. Podczas treningu uczysz sie
kierowac¢ uwagg, wzmacnia¢ koncentracje oraz rozwija¢ wieksza

certvfikowan Michatowice [$wiadomosc siebie, swoich emocji i reakcji na stres. Krok po kroku budujesz 38 400 zt
Y .y L. wewnetrzng rownowage i umiejetnos¢ bycia bardziej obecnym/ng w
trening uwaznosci . . . L
(mindfulness)” codziennym zyciu. Regularna praktyka mindfulness pomaga wyciszy¢
nadmierny nattok mysli, lepiej radzi¢ sobie z napieciem oraz rozwijaé
wiekszy spokdj, elastycznosé i zyczliwos¢ wobec siebie. Program jest
potwierdzony naukowo.
Uczestnicy warsztatéw ceramicznych bedg uczy¢ sie lepienia dowolnych
rzeczy z roznych glin. Poznaja ich charakterystyke i wtasciwosci. Na zajeciach
stworzg naczynia, rzezby, dekoracje Scienne, miniatury (jak bizuteria) lub
Lepimy z gliny: ) a naczy v J Y (j )
warsztaty inne
. przedmioty, ze wzorami, odbiciami, dodatkami, w réznych technikach
ceramiczne dla lepienia
nastolatkéw i Michatowice P ) 29900 zt

dorostych w
Swietlicy w
Michatowicach.

Zajecia sg formg wspdlnej arteterapii i relaksu, ale tez wzajemnej inspiracji.
Na pierwszych warsztatach lepimy, a na kolejnych (2 tyg pdzniej) uczymy sie
szkliwienia. W ten sposdb uczestnicy zapoznajg sie z ABC tworzenia ceramiki
i bedg mogli po warsztatach tworzy¢ w domu i rozwijaé swoje ceramiczne
hobby. Ceramike mozna wypala¢ w réznych pracowniach ceramicznych i
sklepach dla ceramikéw.




Wycisz umyst i
wyciagnij sie.
Michatowice.Cwic
zenia wyciszajace
umyst,

Wycisz umyst i wyciagnij sie: holistyczne i wesote zajecia dla zdrowia dla
kazdego” to projekt 12-tu 90 minutowych warsztatéw dla oséb w wieku 13-
99 lat wszystkich ptci. Mogg to by¢ osoby prowadzace gtéwnie siedzacy tryb
zycia, cierpigce na nadwage i inne schorzenia. Wiekszo$¢ z nas ma mato
czasu na relaks, odstawienie telefonu czy praktyczng nauke zarzadzania

. Michatowice O ) . 7 100 zt
pozwalajace stresem. Po to s3 te warsztaty. Co tydzien uczestnicy poznajg nowe
wycwiczyé ciato w ¢wiczenia wspierajgce kregostup, rozluznienie miesni, uspokojenie umystu
spokojnej oraz dotlenienie catego orgranizmu. Regularne zajecia umozliwig im
relaksacyjnej kompleksowo nauczy¢ sie dbac o siebie, poprawig ich zdrowie fizyczne i
atmosferze psychiczne, zbudujg nawyk ruchu i medytaciji.
Projekt zaktada organizacje zaje¢ nauki jazdy na rolkach w skateparku dla
) ) mieszkancéw w réznym wieku i na réznych poziomach zaawansowania.
Ruszaj na rolki - . . . . .
zajecia dla dzieci . . Zaj(-;'C.Ia beda. prowadzone prz.ez. mstrukt.ora.l o!:)ejma .za.rowno podstawy
miodziezy i Michatowice |bezpiecznej jazdy, hamowania i skrecania, jak i bardziej zaawansowane 26 880 zt
doroslych elementy oraz jazde rekreacyjng i jazde na skateparku. Projekt ma zachecac
do aktywnosci fizycznej, integracji mieszkarncéw oraz bezpiecznego
korzystania ze skateparku.
Projekt "Z Pilatesem przez wakacje" to ogélnodostepne zajecia Pilates na
Swiezym powietrzu. Realizowane w okresie letnim na terenie gminy-
Michatowice, skierowane do mieszkancéw, ktdrzy chca aktywnie i zdrowo
'Z Platesem preez evgodt, Program sased aplea i s metecile Phates,Jst 1o peelecana
wakacje"- Michatowice ’ 4000 zt

Michatowice

forma treningu skupiajaca sie na precyzyjnych ruchach, oddechu i aktywacji
miesni gtebokich (core). Zajecia prowadzone bedg przez wykwalifikowanego
instruktora i dostosowane do réznych poziomdéw zaawansowania, dzieki
czemu kazdy, niezaleznie od wieku czy kondycji fizycznej bedzie mdgt wzigé
w nich udziat.




Rodzinne

warsztaty
ceramiczne ,Z
rodzing przy
glinie” dla

Uczestnicy warsztatéw ceramicznych bedg poznawac rézne rodzaje gliny i
uczy¢ sie nadawania im dowolnych form wedtug wtasnej wyobrazni.
Powstang wyjgtkowe rodzinne prace — od naczyn do wspdlnych $niadan,
przez zestawy do sushi, po dekoracyjne kwiaty do wazondw. Zajecia stworza
dla rodzicéw i dzieci przestrzen wspédlnej arteterapii, relaksu i twérczego

Nowa Wie$ 28 800 zt

rodzicow i dzieci dziatania. Podczas pierwszych spotkan uczestnicy wykonajg wtasne prace z
w wieku 6-13 lat gliny, a na kolejnych nauczg sie je szkliwi¢. Poznajg takze podstawowe
w Nowej Wsi w techniki ceramiczne: lepienie z kulek, watkéw i ptatéw gliny, oraz matych
gminie form 3D. Warsztaty moga stac sie poczgtkiem wspdlnej rodzinnej pasji i
Michatowice sposobem na budowanie relacji poprzez sztuke.
LedZwie i umyst L . . . ”

. ,LedZwie i umyst na macie: zdrowa gtowa i kregostup dla kazdego” to
na macie: zdrowa . . . i

. projekt 12-tu 90 minutowych warsztatéw dla nastolatkéw i dorostych
gtowa i kregostup . . s Lo
dla kazdeso w wszystkich ptci, ktérzy odczuwajg béle kregostupa, prowadza gtéwnie
Nowei W.fi siedzacy tryb zycia, cierpig na nadwage lub inne schorzenia i majg mato

i _J ' ., |czasu na relaks oraz nauke zarzgdzania stresem.Na kazdych zajeciach
Zajecia dla Nowa Wies . . . ) . ) 7 100 zt
) , uczestnicy poznajg do 10 pozycji z jogi i pilatesu oraz inne ¢wiczenia
wszystkich, ktorzy L L . -
ragna e bez wspierajace kregostup, rozluznienie miesni catego ciata, uspokojenie umystu
P 3 g azy oraz dotlenienie catego ogranizmu. Regularne zajecia natomiast umozliwig
boléw kregostupa ) , . . . L .
) L im nauczy¢ sie kompleksowo dbac o siebie, poprawig ich zdrowie fizyczne i
i zapobiegadich . . . _ .
. psychiczne, zbudujg nawyk dbania o siebie. | o to nam chodzi.
powstawaniu.
Zapraszamy do tanca wszystkich mieszkarncédw naszej giny. Taniec to zdrowie
Taneczne i pogoda ducha. Muzyke zapewni DJ a do tanca poprowadzi wodzirej-
i ] ., |instruktor. Projekt sktada sie z 6 spotkan a kazde o innej tematyce

wieczorki na Nowa Wies 17 200 zt

dechach

muzycznej. Bedzie wieczdr Latino, disco, lata 60 i 80itp. Projekt ma na celu
popularyzacje tanca do réznych rodzajow muzyki. Wstep wolny dla
wszystkich mieszkancéw naszej gminy.




RELAKSACJA PRZY
REKODZIELE-
kreatywne

Cykl 12 dwugodzinnych warsztatéw dla oséb 16+ to twodrcza przestrzen
rozwoju i relaksu dla wszystkich na sali. Uczestniczacy (max. 15 osdb)
stworzg sezonowe dekoracje réznorodnego rodzaju tworzyw - papieru,
gipsu, suszonych kwiatéw, mchu, wetny etc. Na kazdym z zaje¢

warsztaty DIY dla Opacz- uczestnik/czka zapozna sie z réznymi technikami i mozliwosciami tworzenia 14 400 7
nastolatkéw i Kolonia wtasnymi rekoma pieknych ozddb. Bogaty program uczy unikalnych technik:
dorostych w od tradycyjnego linorytu, retro rozet i kwiatdw z bibuty, przez lampiony,
Swietlicy gminnej decoupage, transfer zdjeé, po makrame i, drzewo zycia”. Powstang tez
w Opaczy Kolonii Swiece sojowe, filcowane obrazy oraz druki botaniczne (hapa
zome/cyjanotypia). Dla wielu bedzie to pierwsze tego typu doswiadczenie.
"Odkrvi moc Projekt polega na przeprowadzeniu w Pecicach cyklu wiosennych i
aroma\(cjera " jesiennych praktycznych warsztatow z aromaterapii. W czesci teoretyczne;j
Prakt cznep ' warsztatow uczestnicy poznajg wtasciwosci naturalnych olejkéw
warsz»'lcat eterycznych, naucza sie zasad ich bezpiecznego uzywania i wykorzystywania
Y . . w codziennym zyciu. W czesci praktycznej bedg pracowac z zapachami,
zastosowania Pecice . . . ny 7 800 zt
oleikw wykonajg wtasnorecznie naturalne produkty z wykorzystaniem olejkow,
etejr canvech ktore wspierajg zdrowie, urode i samopoczucie. Uczestnicy otrzymaja
. yezny o wszystkie niezbedne materiaty i narzedzia, a wykonane przez siebie
Wiosna — Jesien, .
. produkty zabiorg do domu.
Pecice
Projekt zaktada organizacje cyklicznych, bezptatnych zaje¢ BODYART H.E.A.L.
dla mieszkancéw w réznym wieku i o réznym poziomie sprawnosci fizyczne;j.
Zajecia beda prowadzone przez wykwalifikowanego instruktora w
Trening BODYART J? aap . p. .y.. T 8 . L.
HEAL cavii ogoélnodostepnej przestrzeni, takiej jak Swietlica gminna lub na Swiezym
T Y ) powietrzu.
zdrowie poprzez Pecice Mate 11 760 zt

Swiadomy ruch i
oddech.

Podczas zajec¢ uczestnicy bedg pracowaé nad poprawg mobilnosci,
stabilizacji, sity, elastycznosci oraz prawidtowego wzorca oddechowego.
Trening oparty bedzie na Swiadomym ruchu zsynchronizowanym z
oddechem, co pozytywnie wptywa na uktad nerwowy, redukcje napiecia
oraz poprawe zdrowia catego organizmu.




Trening
DEEPWORK® -
zajecia

Projekt zaktada organizacje zaje¢ DEEPWORK® dla mieszkarncow gminy.
DEEPWORK® to funkcjonalny trening cardio oparty na zasadzie polaryzacji
Yin i Yang — czyli napiecie i rozluZnienie, sita i oddech, intensywnosc i
wyciszenie. Trening nie polega tylko na ,zmeczeniu sie”, ale na przejsciu
przez rozne fazy energii i doprowadzeniu organizmu z powrotem do

. Pecice Mate [réwnowagi. Sg to intensywne, ale harmonijne taczgce: wzmacnianie ciata, 11 760 zt
wzmacniajgce L .
. . poprawe kondycji i redukcje stresu.
ciato i redukujace . . . .y -
stres Zajecia beda skierowane do dorostych mieszkarnicow gminy i prowadzone
przez wykwalifikowanego instruktora w ogdlnodostepnej sali sportowe;j.
Celem projektu jest poprawa zdrowia, kondycji fizycznej oraz samopoczucia
mieszkancow.
TANGO
ARGENTYNSKIE Tango argentyniskie to taniec emocji, pasji i jednoczesnie elegancji. Wazna
DLA KAZDEGO - jest obecnosc tu i teraz, indywidualna interpretacja muzyki, wstuchiwanie
POCZUJ RYTM sie w partnera i wtasne ciato.
BUENOS AIRES - Kurs bedzie trwat 2 semestry ( bez wakacji ) , po 10 zaje¢ w kazdym
catoroczny kurs semestrze.
tanga arg. dla W pierwszym semestrze beda 3 grupy : jedna poczatkujaca i 2 grupy o
nea arg. ¢ Pecice Mate | | P ym: €04 5 BTUpY - ) poczatiiia erupy 37200 zt
mieszkancéw réznym stopniu zaawansowania, w drugim semestrze beda 3 grupy
Gminy. kontynuujace zajecia.
Lokalizacja - Kurs obejmuje 10 zaje¢ w danym semestrze dla kazdej z grup, po 60 min.
Pecice Mate, Odbiorcy projektu : dorosli mieszkancy, réwniez osoby bez pary
zapraszamy Cel projektu to integracja miedzypokoleniowa mieszkanicéw poprzez udziat
poczatkujacych, w kursie tanga i potaricdwkach tangowych
tez bez pary.
Trening umystu -
ami ?i Y Projekt zaktada organizacje cyklu warsztatéw treningu logicznego myslenia,
pamie . pamieci i koncentracji dla dzieci i senioréw z Gminy Michatowice. Uczestnicy
koncentracja dla . . . o . .
dzieci i senioréw poznaja praktyczne techniki zapamietywania, éwiczenia wptywajgce na
z —
Pecice Mate [poprawe koncentracji oraz strategie wspierajgce sprawno$¢ umystowa. 13 800 zt

warsztaty
BrainProgress w
Gminie
Michatowice

Zajecia beda prowadzone w matych grupach w formie aktywnych treningéw
rozwijajgcych funkcje poznawcze i samodzielno$¢ w nauce oraz codziennym
funkcjonowaniu.




Rowerowy

Celem projektu jest zaadoptowanie czesci parku w Regutach do
wykorzystania jako pumptrack. Pumptrack to bardzo lubiane przez dzieci i
mtodziez obiekty pozwalajgce na doskonatg zabawe i szlifowanie
umiejetnosci jazdy na rowerze i hulajnodze a takze na deskorolce. W

pumptrack w Reguty A . . . D L 87 000 zt
przeciwienstwie do skateparku nie wymaga duzych umiejetnosci wiec
parku w Regutach ) ) . . L i .
przycigga takze mate dzieci pod opieka rodzicéw. Najblizsze pumptracki
znajduja sie w Ursusie i sg trudno osiagalne dla naszych dzieci przez bariere
jaka stanowig Al. Jerozolimskie.
"Odkrvi moc Projekt polega na przeprowadzeniu w Regutach cyklu wiosennych i
aroma\(cjera i jesiennych praktycznych warsztatéw z aromaterapii. W czesci teoretyczne;j
Prakt cznep ' warsztatow uczestnicy poznajg witasciwosci naturalnych olejkéw
warsz»'lcat eterycznych, nauczg sie zasad ich bezpiecznego uzywania i wykorzystywania
Y . w codziennym zyciu. W czesci praktycznej bedg pracowac z zapachami,
zastosowania Reguty . . . o 7 800 zt
oleikw wykonajg wtasnorecznie naturalne produkty z wykorzystaniem olejkow,
etejr S ktore wspierajg zdrowie, urode i samopoczucie. Uczestnicy otrzymaja
) yezny o wszystkie niezbedne materiaty i narzedzia, a wykonane przez siebie
Wiosna — Jesien, .
produkty zabiorg do domu.
Reguty
Celem projektu jest integracja mieszkancéw poprzez organizacje otwartego
pikniku sasiedzkiego. Wydarzenie bedzie okazjg do wspdlnego spedzenia
o . . czasu, nawigzania relacji oraz budowania poczucia wspdlnoty lokalnej. W
Piknik Sgsiedzki w . L . . . .
Regutach Reguty programie przewidziane sg atrakcje dla dzieci i dorostych, animacje, 51 700 zt
& warsztaty, poczestunek, strefa relaksu, zabawa z DJ'em, tance. Piknik
skierowany jest do wszystkich mieszkaricow gminy m.in: rodzin z dzie¢mi,
senioréw, nowych sgsiaddw, ktérzy chcy lepiej poznac lokalng spotecznosc.
Roczny cykl warsztatéw kulinarnych dla dorostych w Regutach to idealna
okazja do budowania wiezi miedzyludzkich przy wspdlnym stole. W ramach
Warsztaty spotkan prowadzonych przez profesjonalistdw, uczestnicy podniosg
kulinarne dla kompetencje kulinarne, poznajg tajniki zdrowego zywienia oraz nauczg si
Reguly S I . asle 37000 zt

dorostych w
Regutach

Swiadomego komponowania positkdw i optymalnego zarzadzania
produktami ograniczajgc marnowanie zywnosci. Odbiorcami projektu sg
wszyscy dorosli mieszkaricy gminy chcacy rozwijaé kulinarne pasje i aktywnie
spedzic¢ czas w sgsiedzkim gronie.




ARTETERAPIA:
tworcza podréz
ku lepszemu
samopoczuciu -
rozwijaj umyst,
wyzwdl emocije.

Projekt skierowany do mieszkanicéw w kazdym wieku, tgczy
interdyscyplinarng arteterapie, bazujacg na szeroko pojetej sztuce,
gimnastyke mdzgu i relaksacje. Warsztaty wspierajg zdolnosci kognitywne,
pamiec i redukujg stres. Poprzez techniki wyciszajgco-stymulujgce oparte na
plastykoterapii, muzykoterapii, wizualizacjach i zajeciach sensoryczno-

Warsztaty dla Reguty ruchowych, stymulujgcych obie pétkule mdzgowe, uczestnicy poprawiajg 36002
senioréw, dobrostan przez wyciszenie i roztadowanie napie¢, odzyskuja harmonie,
dorostych i dzieci. lepiej wyrazajg emocje i budujg wiezi spoteczne. To twdrcza radosé
Reguty, Al tworzenia w przyjaznej atmosferze, w ktérej liczy sie proces, a nie wytwor.
Powstancow Udziat nie wymaga zadnych uzdolniet manualnych.
Warszawy 1
) Projekt zaktada utworzenie grupy sportowej dla dzieci i mtodziezy w wieku
Nowe dyscypliny . L, -
sportowe dla 13-18 lat, ktore beda uczestnlf:zyc w za;egach z futbolu flagowego oraz
miodziezy — futbol roundnetu dwa razy w tygodniu po 90 minut.
flagowy i Sokotéw 25 000 zt

roundnet w
gminie
Michatowice

Zajecia beda miaty charakter ogélnorozwojowy i szkoleniowy. Uczestnicy
poznajg podstawowe zasady obu dyscyplin, nauczg sie wspotpracy
zespotowej, poprawia kondycje fizyczng oraz beda rozwijac sportowe pasje.
Projekt bedzie miat charakter otwarty dla mieszkanncéw gminy Michatowice.




PASTA E BASTA!
Wtoska mamma
uczy robié
prawdziwy wtoski
makaron - kurs
wtasnorecznego
przygotowywania
makarondéw
wtoskich w
potaczeniu z
prostymi,
klasycznymi,
wtoskimi sosami.

Suchy Las

Nie trzeba biletu lotniczego ani wtoskiego paszportu, by odby¢ podréz do
serca Italii. Wystarczy talerz dobrze ugotowanego domowego makaronu
wtoskiego, tyzka pachnacego sosu i kilka sktadnikéw, ktére Wtosi kochajg od
pokolen. Wtoskie makarony to prawdziwa uczta kulinarna, ktdra taczy
prostote z bogactwem smakow. Tu sktadniki, ksztatt, tekstura i technika
gotowania majg znaczenie. Jesli chcesz naprawde zrozumie¢, o co chodzi w
kuchni wtoskiej — zacznij od makaronu! Rozsigdz sie wygodnie, gestykuluj
$miato i daj sie zaprosi¢ na talerz peten pasji! Nic tak nie smakuje jak
prawdziwy, domowy makaron wtoski w doborowym towarzystwie!

44 800 zt




