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Oboz dla seniorow w Etku

w ramach projektu

,Nowoczesni seniorzy — wspotpraca na rzecz aktywnej dojrzatosci”

llipca
12:00 — 14:00 Warsztaty ,perkusja ciata” (ECK/sala ZEBRA)
14:00 — 15:00 Obiad (Bistro Nadjeziorna)
15:00 - 18:00 Warsztaty ,perkusja ciata” (ECK/sala ZEBRA)
2lipca
09:00 —13:00 Warsztaty ,perkusja ciata” (ECK/sala ZEBRA)
13:00 - 13:30 Otwarcie Sali Seniora (ECK)
14:00 — 15:00 Obiad (Bistro Nadjeziorna)
16:00 — 18:00 Nordic walking
3lipca
09:00 — 13:00 Warsztaty ceramiczne (ECK/prac. ceramiczna)
09:00 — 11:00 - I grupa
11:00 — 13:00 - Il grupa
14:00 — 15:00 Obiad (Bistro Nadjeziorna)
16:00 — 18:00 Boccia (skwer przy ul. Putaskiego)
4 lipca
09:00 — 11:00 Taniec w kole (ECK/sala ZEBRA)
11:00 —12:30 Spotkanie z ciekawg osobg (ECK/Sala Seniora)
14:00 — 15:00 Obiad (Bistro Nadjeziorna)
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Perkusja ciata — integracja ciata, ruchu i rytmu. Przy pomocy witasnych ciat i wszelakich
technik wydawania dzwieku, tj. klaskania, tupania, pstrykania palcami, tworzone sg roznego
rodzaju rytmy. Na warsztatach prowadzonych jest wiele dziatan i technik otwierajgcych,
rozluzniajgcych i improwizujgcych, co pozwala otworzy¢ sie uczestnikom na grupe i nowe

dzwieki.

Warsztaty ceramiczne — podczas warsztatéw instruktor zaprezentuje i opowie o historycznych
technikach formowania ceramiki, a takze przeprowadzi pogawedke o miejscu ceramiki w zyciu
codziennym dawniej i dzis. Kazdy z uczestnikow bedzie miat okazje pracowac na kole oraz

formowac proste naczynia uzytkowe.

Nordic walking - technika marszu z wykorzystaniem specjalnych kijkéw z zapieciami.
Przypomina narciarstwo biegowe, tylko bez nart. Zastosowanie kijkéw sprawia, ze trening jest
skuteczniejszy niz zwykly marsz. Zaletg nordic walking jest rowniez fakt, iz te forme aktywnosci
ruchowej uprawia¢ moze kazdy, niezaleznie od ptci i wieku. Zanim jednak zdecydujemy sie na
trening nordic walking, musimy sie zapozna¢ z technikg nordic walking. Witasciwa technika
umozliwia potgczenie pracy nég z pracg rak. Jak kazda forma sportu, spacer z kijkami poprawia
kondycje i wydolnos¢ organizmu, a takze odcigza stawy. Dzieki zastosowaniu kijkow spacery sg

utatwione, mozna chodzi¢ diuzej nie odczuwajgc zmeczenia.

Boccia - dyscyplina paraolimpijska, posiada wybitne walory sportowo-rehabilitacyjne -
sprawdza sie jako gra integracyjna. Swymi zasadami przypomina wioskg gre w Bocce (Boule,
petanque). W rozgrywce biorg udziat 2 druzyny (czerwona i niebieska) po 3 osoby. Kazda
osoba posiada 3 bile jednego koloru. Celem gry jest rzucenie bil jak najblizej biatej bili (tzw.
jack). Druzyna, ktérej bila znajduje sie najblizej jacka, wygrywa. W sytuacji gdy zawodnicy nie
mogg reka wyrzuci¢ samodzielnie, pomaga im w tym asystent i specjalna rynna. Na rynnie
ustawiona jest bila. Na polecenie gracza zmienia sie utozenie rynny (kierunek i kat nachylenia),

nastepnie gracz samodzielnie spycha bile, ktéra toczgcy sie w kierunku pozgdanego celu.
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