sziuka

zdrowego zycia
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Opis Projektu

Projekt ,Sztuka zdrowego zycia” to catoroczna inicjatywa
edukacyjno-praktyczna, ktérej celem jest realna poprawa
dobrostanu psychofizycznego uczestnikow poprzez
przekazanie prostych, sprawdzonych i mozliwych do wdrozenia
narzedzi. Projekt odpowiada na potrzeby osdb funkcjonujgcych
w szybkim tempie zycia, ktére chcg zadbac o zdrowie w sposob
dostepny, zrozumiaty i niewymagajacy radykalnych zmian.

Projekt jest skierowany do mieszkanek i mieszkancéw Dzielnicy
lIl Pradnik Czerwony w Krakowie i jest w catosci finansowany ze
srodkéw Rady Dzielnicy Il Pradnik Czerwony. Dzieki temu
udziat w projekcie jest bezptatny i ogdlnodostepny dla lokalnegj
spotecznosci, a jego zatozenia odpowiadajg na realne potrzeby
zdrowotne i spoteczne mieszkancow dzielnicy.

Dziatania realizowane sg w formie wyktaddéw, warsztatow oraz
treningdw, prowadzonych przez doswiadczonych instruktorow
i edukatorow. Zajecia odbywajg sie w jezyku prostym, bez
specjalistycznego zargonu, a kazde spotkanie konczy sie
pakietem  praktycznych narzedzi do samodzielnego
wykorzystania w codziennym zyciu.
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Projekt ktadzie szczegdlny nacisk na dostepnosc i
inkluzywnos$¢ - wszystkie wydarzenia sg bezptatne, a program
zajeC przewiduje modyfikacje zarowno dla osdb zaczynajgcych
od zera, jak i tych wracajgcych do aktywnosci po dtuzszej
przerwie. Uczestnicy moga dotgczy¢ na dowolnym etapie
realizacji projektu, a wybrane elementy (np. analiza sktadu
Ciata) dostepne sa rowniez w trakcie roku.

Dzieki ciggtosci dziatan oraz kroétkiej, mozliwej do pogodzenia z
codziennymi obowigzkami formule (45-90 minut na
wydarzenie), efekty udziatu w projekcie majg charakter
kumulatywny i dtugofalowy. Dodatkowym elementem
wzmachiajgcym zaangazowanie jest system ,punktéw zdrowia”
przyznawanych za obecnosc i praktyke, ktory ma motywowac
do regularnosci i aktywnego udziatu.

Projekt tworzy takze przyjazng, wspierajgcg atmosfere -
podczas wszystkich zaje¢ odbywajgcych sie w studiu
uczestnicy maja zapewniony bezptatny dostep do kawy,
herbaty i wody, co sprzyja integracji oraz komfortowi udziatu.

.Sztuka zdrowego zycia” to lokalna inicjatywa spoteczna, ktora
wzmachnia zdrowie, relacje i kapitat spoteczny mieszkancow
Dzielnicy Il Pradnik Czerwony, oferujgc im realne wsparcie w
budowaniu zdrowszego stylu zycia.
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PROGRAM:

Spotkanie nr1-24.01.2026
Zaprojektuj swoj plan na zdrowie 2026
Spotkanie nr 2 - 21.02.2026

Wyktad i trening: czym jest aktywnosc dla
organizmu + praktyka ruchu

Spotkanie nr 3 - 21.03.2026 lub 28.03.2026

Wyktad: dieta idealna - bez fanatyzmu, zdowodami i
praktyka

Spotkanie nr 4 - 11.04.2026

Wyktad i warsztaty: sen i higiena snu - jak
odbudowac noc
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Spotkanie nr 5 - 25.04.2026

Zdrowe zywienie dla rodzicow: jak karmic rodzine
sensownie, bez skrajnosci + Idealny lunchbox do
pracy i szkoty: szybko, niedrogo, odzywczo

Spotkanie nr 6 - 9.05.2026

Wyktad i trening: miesnie dna miednicy - wiedza,
ktérag warto miec

Spotkanie nr 7 - 30.05.2026

Warsztaty dla dzieci: bilansowanie positkow poprzez
zabawe + Trening rodzic + dziecko: ruch, ktory
zbliza

Spotkanie nr 8 - 13.06.2026

Trening: pilates - sita centrum i lekko$¢ ruchu
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Spotkanie nr 9 - 11.07.2026
Trening: tabata - madrze z intensywnoscia
Spotkanie nr 10 - 22.07.2026

Trening: stretching - elastycznosc, ktéra uspokaja
uktad nerwowy

Spotkanie nr 11 - 29.07.2026

Trening: boks w parku - sita, koncentracja, redukcja
stresu

Spotkanie nr 12 - 08.08.2026

Wyktad i warsztaty: autoregulacja uktadu
nerwowego w praktyce - stres i techniki
oddechowe - odzyskiwanie spokoju
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Spotkanie nr 13 - 12.09.2026
Warsztat: jak niwelowac skutki pracy siedzacej
Spotkanie nr 14 - 19.09.2026

Trening: zdrowy kregostup - fundament
codziennego komfortu

Spotkanie nr 15 - 24.10.2026
Trening: automasaz twarzy i higiena napiecia
Spotkanie nr 16 - 14.11.2026

Finat. ponowna analiza sktadu ciata +
podsumowanie i nagrody
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Serdecznie zachecamy
do udzialul

Udziat w programie jest bezptatny.

Zapisy beda prowadzone oddzielnie
na kazde ze spotkan.

Informacje o spotkaniach i zapisach publikowane
beda na stronie internetowej oraz stronie na
Facebooku Rady Dzielnicy Il Pradnik Czerwony.

Projekt jest realizowany ze srodkow
Rady Dzielnicy lll Pradnik Czerwony
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