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Aktywne Lato w Bronowicach Wielkich i Toniach

2026-07-06

Projekt ,,Aktywne Lato w Bronowicach Wielkich i Toniach” w ramach krakowskiego Budzetu Obywatelskiego
zaktada organizacje bezptatnych wakacyjnych zajec¢ sportowych i tanecznych na swiezym powietrzu dla
mieszkancéow w réznym wieku. W lipcu i sierpniu maja odbywacd sie m.in. zajecia z jogi, zumby, hip-hopu,
street dance, cyklu zajeé z chustonoszenia dla rodzicow z dzie¢mi oraz Lohan Qigong dla Senioréw. Celem
projektu jest promocja zdrowego stylu zycia, integracja mieszkancéw oraz aktywne spedzanie czasu w
lokalnych terenach zielonych Bronowic Wielkich i Ton.

ZUMBA: (6.07. - 31.08.2026r.)
- lipiec: poniedziatek godz.19:00, miejsce: LKS Tonianka*
sierpien: poniedziatek godz.19:00, miejsce: Plac Omtotowy

JOGA: (6.07. - 31.08.2026 r.)
Lipiec: poniedziatek 19:00, miejsce: Plac Omtotowy
Sierpien: poniedziatek 19:00, miejsce: LKS Tonianka

HIP HOP (6 - 12 lat): (7.07. - 31.08.2026 r.)
Lipiec: wtorek godz.18:00, miejsce: Plac Omtotowy
Sierpien: wtorek godz.18:00, miejsce: LKS Tonianka

STREET DANCE (13 - 18 lat) lipiec - sierpien
sroda godz.18:00, miejsce Plac Omtotowy ( od 8.07.2026 r.)

LOHAN QIGONG: lipiec - sierpieh
czwartek godz.10:00, miejsce: Plac Omtotowy

CHUSTONOSZENIE: lipiec - sierpien
czwartek godz.11:15, miejsce: Plac Omtotowy

Lokalizacje:
LKS Tonianka

Plac Omtotowy

AKTYWNE LATO 2026

LOHAN QIGONG: tagodne ¢wiczenia ruchowo-oddechowe wywodzace sie z tradycji Shaolin. Zajecia
taczg ptynne ruchy, swiadomy oddech i elementy medytacji, wspierajac poprawe kondycji, réwnowagi,
koncentracji oraz redukcje stresu. Odpowiednie dla oséb

w kazdym wieku i na kazdym poziomie sprawnosci.

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


https://maps.app.goo.gl/V9CuWeb7mAKHD4Ad7
https://maps.app.goo.gl/3NvMqCuo9gmHsrFZ9
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ZUMBA: dynamiczne zajecia fitness inspirowane aerobikiem, tgczgce proste kroki taneczne z
treningiem poprawiajgcym kondycje.

To doskonaty sposéb 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, ktéra zaraza energig, pasja do ruchu i
mitosScig do tanca. Na zajeciach stawia na dobrg atmosfere, aktywnos¢ fizyczng i wspdlng zabawe.

CHUSTONOSZENIE: warsztaty dla rodzicéw i opiekunéw, podczas ktérych mozna nauczy¢ sie
bezpiecznego i wygodnego noszenia dziecka w chuscie. Chustonoszenie wspiera bliskos¢, 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.

Cykl zajec¢ dla rodzicéw z matymi dzie¢mi:

- Zajecia ruchowe

wygiBobasy® - gimnastyka niemowlat i matych dzieci i zajecia z meskim opiekunem

- Zajecia edukacyjno-warsztatowe

* Fundamenty bezpiecznego noszenia dzieci

» Chusta elastyczna - bezpieczny start

* Chusta tkana - wszechstronne narzedzie codziennego noszenia

e Chusta koétkowa - praktyczne rozwigzania na co dzieh

* Nosidta ergonomiczne

* Masaz Shantala - komunikacja poprzez dotyk

* Ptacz niemowlecia - jak rozumiec¢ 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 tatusiéw. To przestrzeh do
zdobywania wiedzy, wymiany doswiadczen

i wspélnego odkrywania rodzicielstwa.

JOGA: to forma aktywnosci tgczgca ¢wiczenia fizyczne, kontrole oddechu i koncentracje. Regularna
praktyka poprawia elastycznos¢, site, rownowage oraz pomaga redukowac stres. Joga jest
odpowiednia dla oséb w réznym wieku i mozna jg dostosowac do indywidualnych mozliwosci.
Prowadzacy - Joga Centrum z Bronowic to przyjazna przestrzen, w ktérej kazdy moze zadbac o
zdrowie, réwnowage i dobre samopoczucie. Studio prowadzi zajecia jogi dla 0séb na kazdym poziomie
zaawansowania, prowadzone przez doswiadczonych instruktoréw.

HIP HOP (6 - 12 lat): energetyczne zajecia taneczne rozwijajgce koordynacje ruchowa, rytmike i
pewnosc siebie. Dzieci poznajg podstawy tahca hip hop, ucza sie prostych uktadéw choreograficznych
i Swietnie bawig sie przy nowoczesnej muzyce. To doskonaty sposdb na aktywnos¢ fizyczna,
kreatywnos$¢ oraz nawigzywanie nowych przyjazni.

Prowadzgcy: Klub Taneczny Strefa 51- Klub Taneczny Strefa 51 w Krakowie od wielu lat prowadzi
zajecia taneczne dla dzieci i mtodziezy, specjalizujac sie w stylach hip-hop i street dance. Poprzez
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profesjonalne treningi oraz udziat w pokazach i zawodach tanecznych wspiera rozwdj talentéw,
aktywnosci fizycznej, kreatywnosci i umiejetnosci wspdétpracy. Klub z powodzeniem promuje taniec
jako atrakcyjng i wartosciowg forme spedzania wolnego czasu oraz rozwoju mtodych ludzi.

STREET DANCE (13 - 18 lat): dynamiczne zajecia taneczne taczace rézne style tanca ulicznego.
Uczestnicy rozwijajg technike, poczucie rytmu i wtasny styl, uczac sie efektownych choreografii do
najnowszych hitéw muzycznych. To Swietna okazja do aktywnosci, wyrazania siebie i budowania
pewnosci na parkiecie.

Prowadzgcy: Klub Taneczny Strefa 51

Zajecia sg bezptatne.

Aktywne lato trwa do 31.08.2026r.



