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Aktywne Lato w Bronowicach Wielkich i Toniach

2026-06-29

Wakacyjne miesiace w Bronowicach Wielkich i Toniach uptyna pod znakiem ruchu, integracji i aktywnego
wypoczynku na swiezym powietrzu. W ramach projektu ,,Aktywne Lato w Bronowicach Wielkich i Toniach”,
realizowanego z Budzetu Obywatelskiego Miasta Krakowa, mieszkancy beda mogli bezptatnie uczestniczy¢ w
réznorodnych zajeciach sportowych, tanecznych i warsztatowych.

Oferta zostata przygotowana z myslg o wszystkich grupach wiekowych - dzieciach, mtodziezy,
dorostych oraz seniorach. Zajecia odbywac sie bedg od poczatku lipca do konca sierpnia w trzech
lokalizacjach: na Placu Omtotowym, Chabrowym Trakcie oraz w Uroczysku Gaik.

Harmonogram zajed¢:
e Luohan Qigong - czwartek godz. 10.00, miejsce: Plac Omtotowy (start od 2 lipca)

tagodne ¢wiczenia ruchowo-oddechowe wywodzace sie z tradycji Shaolin. Zajecia tgczg ptynne ruchy,
swiadomy oddech i elementy medytacji, wspierajgc poprawe kondycji, rwnowagi, koncentracji oraz
redukcje stresu. Odpowiednie dla oséb w kazdym wieku i na kazdym poziomie sprawnosci.

Prowadzacy: Piotr Kowalik - instruktor Luohan Qigong, od ponad 30 lat zwigzany z chifskimi sztukami
walki i tradycyjnymi metodami pracy z ciatem. Zatozyciel Szkoty Sztuk Walki IRBIS w Krakowie.

e Zumba - czwartek godz. 18.00, miejsce: Chabrowy Trakt (6 lipca) | czwartek godz. 18.00,
miejsce: Plac Omtotowy (sierpien)

Dynamiczne zajecia fitness inspirowane aerobikiem, tgczgce proste kroki taneczne z treningiem
poprawiajgcym kondycje. To doskonaty sposdb na poprawe kondycji, spalanie kalorii i wzmocnienie
catego ciata w atmosferze dobrej zabawy. Zumba rozwija koordynacje, wytrzymatos¢ oraz pozwala
skutecznie zredukowac stres. Zapraszamy wszystkich niezaleznie od wieku i poziomu zaawansowania.

Prowadzgca: Maria Kafel - instruktorka fitness i Zumby, ktdéra zaraza energig, pasja do ruchu i
mitoscig do tanca. Na zajeciach stawia na dobrg atmosfere, aktywnos¢ fizyczng i wspdlng zabawe.

e Chustonoszenie - czwartek godz. 11.00, miejsce: Plac Omtotowy (start od 2 lipca) | czwartek
godz. 11.00, miejsce: Uroczysko Gaik (sierpien)

Warsztaty dla rodzicéw i opiekundéw, podczas ktérych mozna nauczyc sie bezpiecznego i wygodnego
noszenia dziecka w chuscie. Chustonoszenie wspiera blisko$¢, poczucie bezpieczehstwa malucha oraz
utatwia codzienne funkcjonowanie rodzica. Podczas zaje¢ poznasz podstawowe wigzania, zasady
ergonomii i prawidtowego doboru chusty.

Prowadzaca: Natalia Rgczka - doradczyni chustonoszenia, ktéra w przyjaznej atmosferze pomaga
rodzicom zdoby¢ praktyczne umiejetnosci i pewnos¢ w noszeniu dziecka blisko siebie.
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Cykl zajec dla rodzicéw z matymi dzieé¢mi:

e Zajecia ruchowe
wygiBobasy® - gimnastyka niemowlat i matych dzieci i zajecia z meskim opiekunem
Zajecia edukacyjno-warsztatowe

e fundamenty bezpiecznego noszenia dzieci

e chusta elastyczna - bezpieczny start

e chusta tkana - wszechstronne narzedzie codziennego noszenia
e chusta kétkowa - praktyczne rozwigzania na co dzien

e nosidta ergonomiczne

e masaz Shantala - komunikacja poprzez dotyk

e ptacz niemowlecia - jak rozumie¢ komunikaty dziecka

W ramach programu przewidziany jest cykl spotkan o réznorodnej tematyce zwigzanej z
rodzicielstwem, rozwojem dziecka i budowaniem bliskiej relacji, skierowany zaréwno do mam, jak i
tatusiow. To przestrzen do zdobywania wiedzy, wymiany doswiadczen i wspdlnego odkrywania
rodzicielstwa.

* Joga - poniedziatek godz. 19.00, miejsce: Plac Omtotowy (start od 6 lipca) | poniedziatek godz.
19.00, miejsce: Chabrowy trakt (sierpien)

To forma aktywnosci tgczaca ¢wiczenia fizyczne, kontrole oddechu i koncentracje. Regularna praktyka
poprawia elastycznosé, site, rownowage oraz pomaga redukowac stres. Joga jest odpowiednia dla
0s6b w réznym wieku i mozna jg dostosowac do indywidualnych mozliwosci.

Prowadzacy - Joga Centrum z Bronowic

e Hip Hop (6-12 lat) - wtorek godz. 18.00, miejsce: Plac Omtotowy (start od 7 lipca) | wtorek
godz. 17.00, miejsce: Chabrowy trakt (sierpien)

Energetyczne zajecia taneczne rozwijajgce koordynacje ruchowg, rytmike i pewnos¢ siebie. Dzieci
poznajg podstawy tahnca hip hop, uczg sie prostych uktadéw choreograficznych i Swietnie bawia sie
przy nowoczesnej muzyce. To doskonaty sposéb na aktywnos¢ fizyczng, kreatywnos¢ oraz
nawigzywanie nowych przyjazni.

e Street Dance (13-18 lat) - sroda godz. 18.00, miejsce: Uroczysko Gaik (start od 8 lipca) |
sroda godz. 18.00, miejsce: Plac Omtotowy (sierpien)

Dynamiczne zajecia taneczne tgczgce rdézne style tanca ulicznego. Uczestnicy rozwijajg technike,
poczucie rytmu i wtasny styl, uczac sie efektownych choreografii do najnowszych hitéw muzycznych.
To sSwietna okazja do aktywnosci, wyrazania siebie i budowania pewnosci na parkiecie.

Projekt realizowany jest w ramach Budzetu Obywatelskiego Miasta Krakowa.



