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AKTYWNA NIEDZIELA - DZIEN DZIECKA

2 czerwca 2019 ., godz. 10.00 - 16.00

PROGRAM

SALA WYKLADOWA

1. 10:00 - 11:00:

2. 11:00-12:30:

3. 12.30-14:00:

»KONSEKWENCJE NIEPRAWIDLOWEJ POSTAWY”

Wyktad bedzie dotyczyt konsekwencji wynikajacych z przyjmowanej nieprawidtowo
postawy ciata w ciggu dnia codziennego. Stuchacze dowiedzg sie jakie jest ryzyko
powstawania wadliwej postawy, jakie sg pierwsze nieprawidtowosci na ktore
powinnismy zwrdci¢ uwage. Omodwione bedg réwniez tematy: jak powinna wygladac
prawidtowa pozycja siedzgca, wplyw urazéw na chrzastke wzrostu, co to jest
wiotkos$¢ stawowa czy tez czym sie kierowac przy doborze aktywnosci fizycznej dla
dziecka.

PRELEGENT:
Jagoda Furmanek-Kulik, fizjoterapeutka w Rehasport Clinic, specjalistka leczenia wad
postawy i bdlu w obrebie kregostupa.

+JAK ROZMAWIAC Z DZIECMI, ABY NAS SLUCHALY”

Podczas prelekcji oméwione zostang podstawowe trudnosci w komunikacji miedzy
rodzicami i dzieémi, ich przyczyny i skutki. Kazdy rodzic jednak zastanawia sie jak
rozmawiac z wtasnym dzieckiem, aby tworzy¢ pozytywng i konstruktywng relacje. Czy
to znaczy, ze rodzic ma by¢ mtodziezowy czy raczej wymagac od dziecka, zeby byto
bardziej dojrzate?

Na spotkaniu wspdlnie zastanowimy sie nad tym co buduje wystarczajaco dobre
partnerstwo miedzy rodzicami a dzie¢mi.

PRELEGENT:

Bartosz Karcz— psycholog, wyktadowca Uniwersytetu SWPS, w pracy badawczej i
praktyce terapeutycznej zajmuje sie relacjami miedzy nastolatkami i rodzicami, ich
satysfakcja z zycia i pomyslng komunikacja.

»PROBLEMY SKORY U NASTOLATKOW — wyktad dla rodzicéw i nauczycieli”

Istotny element zycia nastolatkow to potrzeba akceptacji otoczenia. W relacjach z
rowiesnikami zmieniajgcy sie w tym czasie wyglad oraz problemy skérne, bedace
wynikiem dojrzewania stanowig nierzadko istotny problem.

Tradzik, nadmierne pocenie, czy tupiez to najczestsze problemy ze strony skéry w tym
czasie. Swiadomo$¢ mechanizmu powstawania oraz poznanie metod radzenia sobie z
tymi ktopotami to podstawowy obowigzek osdb dorostych, w tym kontekscie.

Jak radzi¢ sobie z problemami skéry u nastolatkow i kiedy nie wolno ich
bagatelizowaé, a przede wszystkim, jak nie powiela¢ panujacych, na te tematy,
mitéw?

Po odpowiedzi na te i inne pytania zapraszamy na wyktad specjalisty.
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4. 14.00-15.30:

5. 15:30-16:30:

PRELEGENT:
Matgorzata Krzykowska — diagnosta skdéry, kosmetolog, wyktadowca akademicki i
szkoleniowiec, wifascicielka gabinetu diagnozy i terapii skéry AMIAMO.PL,

specjalizujgcego sie w obrazowaniu skéry metoda ultrasonografii oraz tworzeniu
personalizowanych receptur kosmetycznych.

,DETOKSYKACJA UKEADU POKARMOWEGO”
PRELEGENT:
Dagmara Oszmian, Dietetyk, Trener Wellness - Fit Klub Tréjmiasto

»ZACZNIJ CZERPAC RADOSC Z DOBRYCH RELACII OD DzIS!”

Kolejna odstona zaje¢ ukierunkowanych na poznawanie siebie i na kreowanie
lepszego zycia. Tym razem zajecia poswiecone bedga relacjom. Aby budowa¢ dobre
relacje potrzebujemy solidnych filaréw: bliskosci, podtrzymywania wiezi, uwaznosci,
szczerosci, zyczliwosé. | najlepiej te prace zaczaé od siebie.

Zapraszamy na warsztaty, w trakcie ktdrych spotkasz sie ze sobg i:

przyjrzysz sie: jak traktujesz siebie, jak budujesz relacje sam ze sobg, jak budujesz
relacje z innymi,

poszukasz: co sprawia ci rados$¢, co jest dla Ciebie wazne, Kto jest dla Ciebie wazny,
odpowiesz sobie na pytanie: jakie relacje s3 dla ciebie wazne i jakich relacji
pragniesz?

PRELEGENT:

Monika Stankiewicz, akredytowana przez International Coach Federation coach ACC,
wspoftzatozycielka trojmiejskiego oddziatu ICF, konsultant MindSonar, autorka bloga o
introwertykach, wyktadowczyni na Wyzszej Szkole Bankowej w Gdansku i Gdyni.
Posiada wieloletnie doswiadczenie w pracy w korporacjach oraz jako zewnetrzny
konsultant. Przygotowanie psychologiczne otrzymata na Akademii Leona
KoZzminskiego w Warszawie. Pracuje z ludzmi dla ktérych swiat pedzi zbyt szybko, co
sprawia, ze czujg sie tym przyttoczeni i zmeczeni, przez co cierpi na tym ich zdrowie i
brakuje im energii. Pomaga im jg odzyskac.

1. 10:00-11:00: ,,DREAM MAMA” — warsztat dla kobiet w cigzy

Dream Mama to projekt stworzony dla kobiet myslgcych o zajsciu w cigze, kobietach
w cigzy, oraz kobietach w okresie postanatalnym, w oparciu o licencjonowany
program treningowo-edukacyjny FemFit© dla kobiet w cigzy i po porodzie,
zapewniajgcy przysztym i mtodym mamom bezpieczeristwo i efektywnosc ¢wiczen.
Jest odpowiedzig na potrzeby wspdtczesnej aktywnej kobiety, ktdra chce swiadomie
zadbac o zdrowie swoje i swojego dziecka. Jego celem jest pomoc kobietom w cigzy
w aktywnym przezyciu tych wyjatkowych 9.miesiecy, sprawiajgc tym samym, ze
zaréwno One same jak i Dziecko/Dzieci, ktore noszg pod sercem byly zdrowsze,
sprawniejsze, miaty dobry nastréj, duzo energii i zadbaty o swoje ciato oraz ogdlny
stan psychofizyczny. Ponadto, mniej obawiaty sie porodu, wierzyly, ze sg w stanie
wydaé Dziecko na $wiat, a po porodzie, ze spokojnie poradzg sobie z nowymi
obowigzkami nie zapominajac o sobie.

W okresie postnatalnym jego misjg jest pomoc w przywrdéceniu Mamom powrotu do
formy sprzed okresu cigzy, jesli wczesniej prowadzity aktywny tryb zycia, a tym
biernym-zaszczepic¢ sympatie do treningdw i szacunek do wtasnego ciata.
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PROWADZACA:

Natalia Wojdak — tancerka mistrzowskiej klasy tanecznej ,S” w stylu
latynoamerykanskim i standardowym oraz choreograf i dyplomowana instruktorka
tanca, prawdziwa pasjonatka. W 2010 roku z tytutem magistra ukonczyta Akademie
Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdansku, uzyskujgc uprawnienia instruktorskie z
zakresu rekreacji ruchowej i kinezygerontoprofilaktyki. Dzi$ pracuje z obecnymi
studentami tej uczelni oraz prowadzi agencje Artystyczng ,Dream Dance Natalia
Wojdak”.

2. 11:00 — 12:30: ,,MINDFULNESS DLA DZIECI | NIE TYLKO ...”

Psycholog Maria Graczyk poprowadzi warsztaty medytacje wsréd dzwiekdow mis i
gongoéw dla rodzicow z dzie€mi. Koncert Relaksacyjny z praktyka uwaznosci.

3. 12:30-14:00: ,1,2,31....RATUJESZ TY !”

4. 14.00-15.30:

Podczas zaje¢ przeplata¢ bedziemy narracje skierowang do dzieci z tresciami
przeznaczonymi dla ich rodzicéw tak, by obydwie grupy wyniosty kluczowe dla
ratowania Zzycia dzieci informacje. Dzieci poprzez zabawe beda miaty okazje
przypomnie¢ sobie nr alarmowe, poznajg zasady bezpieczenstwa i higieny przy
niesieniu pomocy. Cwiczy¢ bedziemy resuscytacje na adekwatnych do wielkosci dzieci
manekinach.

Dorodli dowiedzg sie jak wspiera¢ psychicznie dziecko i jak wykorzysta¢ w tym celu
misia ratownika. Poznajg zasady resuscytacji dzieci, niemowlat oraz techniki ich
odkrztuszania. Odpowiemy réwniez na pytanie czy dziecko mozna defibrylowac.
Warsztaty odbeda sie w dwdch grupach po 45 min. Liczba miejsc ograniczona.

PROWADZACY: Wojciech Klup$

Doswiadczony ratownik i psycholog. Twodrca ogélnopolskich akcji promujgcych
resuscytacje i wsparcie psychiczne dzieci na miejscach wypadkéw. Trener
reprezentacji wojewddztwa pomorskiego na ogdlnopolskie mistrzostwa pierwszej
pomocy 2017. Organizator manewrdw ratowniczych i mistrzostw ratowniczych.

»CZUJESZ TO?V”
Zapraszamy do $wiata radosci, ztosci, smutku i innych emocji. Wspdlnego spotkania z
emocjami poprzez gry, bajke i elementy treningu uwaznosci.

Kazdy cztowiek czuje .... czy na pewno? Gdzie odczuwamy emocje? Jak je nazywac?
Czy mozna zaprzyjazni¢ ze swoimi emocjami? Co robi¢ gdy odwiedzi nas ztos¢ albo
smutek? Na te i inne pytania bedziemy odkrywac i poznawac¢ odpowiedzi.

Warsztat skierowany jest do rodzin, dzieci, rodzicéw, a takze tych co chcg wejs¢ do
Swiata emocji w sposéb inny niz dotychczas.

PROWADZACA:

Bogustawa Gontarz- Psycholog, terapeutka i trenerka kompetencji spotecznych.
Ukoniczyta psychologie na KULu, Studium Terapii Dzieci i Mtodziezy, a takze Akademii
Profilaktyki i Terapii Uzaleznied Behawioralnych. Odbyta liczne szkolenia i warsztaty
specjalistyczne  przygotowujgce do pracy szkoleniowej, terapeutyczne] i
arteterapeutycznej. Na co dzien pracuje, jako psycholog w GDdD i prywatnym
gabinecie. Prowadzi warsztaty na Uniwersytecie SWPS dotyczace pracy z seniorem.
Wspdtrealizowata i koordynowata projekty oraz warsztaty miedzypokoleniowe,
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edukacji artystycznej, a takze animacji spoteczno-kulturalnej. Uwielbia ludzka
kreatywnos¢, szum morza, zapach lasu oraz cisze i tajemniczo$¢ gor.

5. 15.30-16:30: ,,KLUCZ DO SZTUKI”
Aleksandra Bankowska, animatorka kultury, absolwentka ASP w Gdansku, zaprasza
na warsztaty artystyczne ,Klucz do sztuki”. Poprzez zabawe kompozycja, kadrem,
Swiattem, sprobujemy zrozumiec jezyk wspotczesnego artysty.

SALA TRENINGOWA

1. 10:00-11:00: Wspdlna zabawa ze ,,Spoonerem”
Spooner to absolutna nowo$¢ w Polsce, dlatego pokazemy Wam jak dziata ta
wyjatkowa deska oraz nauczymy kilku podstawowych sztuczek i sprobujemy zarazic¢
wszystkich tg formg zabawy!
Spooner to deska w ksztatcie tyzeczki dla matych i duzych, ktdra:
v’ zapewni sporo zabawy w domu i na powietrzu, latem i zima!
v’ poprawi rdwnowage i koordynacje ruchows,
v' wprowadzi w $wiat sportéw deskowych!
Zapraszamy!

2. 11:00-12:30: Trening JUDO z JUDOLANDIA

Zapraszamy do wspdlnego treningu ze szkofa ,,Judolandia” poprzedzonym ciekawym

pokazem. Jakie korzys$ci zapewni dzieciom trening Judo?

v’ ¢wiczenia ogdlnorozwojowe na bazie treningu judo z elementami akrobatyki, z
duzg iloscig gier i zabaw ruchowych,

v mozliwosé rozwijania sprawnosci fizycznej, ksztattowania charakteru i okazja do
Swietnej zabawy,

v' wprowadzenie najmtodszych w $wiat bezpieczeristwa, dyscypliny i pozytywnej
rywalizacji.

3. 12:30-14.00: SIEMANKO, i tancz razem z nami!
Doswiadczona instruktorka Aleksandra Kasprzyk przeprowadzi pokazowa lekcje
street dance dla dzieci i mitodziezy. Intensywnie sie rozgrzejemy, poznamy
podstawowe kroki hip hop’owe, a na koniec zatariczymy krétka choreografie. Dla
najmtodszych uczestnikdw zaplanowana jest animacja, ktéra wywota usmiech na
wszystkich twarzach.
Informacje o SIEMANKO:
»,Siemanko” to nie tylko szkota tanica. To potgczenie umiejetnosci, profesjonalizmu i
wieloletniego doswiadczenia, z realizacjg marzen i olbrzymig pasjg. Jestesmy
czotéwka polskiej sceny dancehallowej i hip hopowej, dlatego tez w naszym grafiku
znajdziesz przewage witasnie tych technik tanecznych. Prowadzimy zajecia dla dzieci
od 4 lat, dla mtodziezy i dorostych :) Dla wszystkich oséb poczatkujgcych i
zaawansowanych pragnacych sprébowacé czego$ innego oferujemy: house dance,
popping, stretching, street dance (od 4 lat, po miodziez i dorostych), zajecia dla
kobiet -SIEMANKO Divas, latino solo, high heels, taniec w chuscie dla mam z
niemowlakami, zajecia umuzykalniajgce dla dzieci 0-3 lat i wiele innych!
Zapisy na zajecia /RECEPCJA 690-033-159 / siemankostudio@gmail.com
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4. 14:00 - 14:45: ZUMBA Kids!
Energetyczna zumba dla dzieci z Anig Cegtowska!

5. 14:45-16:00: ZUMBA
Zumba to energetyczne potgczenie taniica i fitnessu. Kazde zajecia to Swietna zabawa i
setki spalonych kalorii. Proste kroki moze powtdérzy¢ kazdy, a zamiast oddawac sie
monotonnym ¢wiczeniom bawimy sie jak na imprezie.
Prosimy o przygotowanie stroju sportowego i obuwia zmiennego.

PROWADZACA:

Ania Cegtowska — jest jedng z pierwszych w Polsce i pierwszg na Pomorzu
instruktorkg Zumba® Fitness i jej gorgca propagatorky. Prowadzi regularne zajecia w
Tréjmiescie, oraz jest prezenterem na maratonach i imprezach w catej Polsce. Jej
obecno$é¢ na zajeciach to gwarancja hektolitrow potu, ale i Swietnej zabawy,
oryginalnych choreografii i energetycznej muzyki. Zatozycielka firmy Z-Dance,
organizatorka najwiekszych imprez Zumba® Fitness na Pomorzu, m.in.: Gdanskich
Zumbathondéw®, Maratondéw Zumba® Fitness na Plazy.

ARENA GLOWNA

o MOSIR Sopot:
Na stoisku sopockiego MOSiRu uczestnicy Aktywnej Niedzieli bedg mogli sprawdzi¢ swoje
umiejetnosci w grze w badmintona oraz speed badmintona, oraz zapoznaé sie z programem
nadchodacych imprez oraz wakacyjng ofertg aktywnosci ruchowych na terenie Miasta Sopotu.

o JUMPCITY:
Park Trampolin Jumpcity zaprasza do wspdlnej zabawy na dwdch trampolinach oraz na pokazy
akrobatyki.

o0 ROLL4ALL:

Misjg ROLL4ALL jest szerzenie wrotkarstwa jako hobby, pasji i sportu uprawianego na co dzien.
Trenerzy z ROLL4ALL podkreslajg: ,Chcemy aby kazdy kto cho¢ raz wpadnie na nasze zajecia
zobaczyt, ze rolki czy wrotki to nie tylko sporadyczna jazdy ,,do przodu” ale to sport dla kazdego,
bez wzgledu na wiek czy status. To pasja ktéra faczy pokolenia i ludzi z réznych srodowisk. To
sposéb na relaks, na natadowanie sie pozytywnymi emocjami, na spalenia kalorii, na
przetamywanie barier i na spetnianie marzen.” Podczas Aktywnej Niedzieli bedziecie mogli
sprobowacd wtasnych sit na rolkach pod okiem instruktora, na specjalnie do tego przygotowanej
strefie.

o Gry i zabawy z firmg TREFL i Treflersami:
Chwila odpoczynku przy grach planszowych? A moze czas na trening umystu? W strefie gier
planszowych kazdy uczestnik bedzie mogt zagra¢ w swoje ulubione gry planszowe od Trefla. 5
Sekund, Ego, Mistakos, Kolejka to znane i lubiane tytuty, ktorych nie moze zabrakngé na zadnym
stole. Pojawig sie réwniez nowosci wydawnicze: Colour Brain, Kameleon oraz Traf w 10. Treflersi
z przyjemnoscig wyjasnig zasady gier i przytacza sie do rozgrywki. Gry planszowe uczg, bawig i
integrujg — badz aktywny rowniez przy stole!
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o Dmuchaniec - Stadion Energa
Dla najmtodszych ,,Milusiiskich” gdanski stadion pitkarski ENERGA udostepni duzy dmuchaniec,
w ktédrym bedg mogli wyskaka¢ swoje nieskoiczone naktady energii.

o NIBYLANDIA z Piotrusiem Panem oraz AWFiS:
Dzieki zaangazowaniu studentéw gdanskiej Akademii Wychowania Fizycznego i Sportu dzieci
przeniosg sie do magicznej krainy zwanej ,,Nibylandig”, gdzie beda na nie czekaty wyzwania w
postaci zadan ruchowych oraz plastycznych. Na kazdej stacji, po wykonanym zadaniu, dziecko
otrzyma pieczatke. Po uzyskaniu kompletu pieczgtek bedzie na nie czekat bajeczny upominek.

o Stopek Adventure Team — mini tor przeszkaéd:
Mini tor przeszkdd dla dzieci pod dachem ERGO ARENY! Trasa sktada sie z kilku przeszkéd
wzorowanych na biegach OCR. Sam Tor pojawia sie na eventach jako promocja druzyny
BigYellowFoot Adventure Team.

o Stoisko Rehasport Clinic:
Przez caty czas trwania imprezy kazdy jej uczestnik bedzie mdgt skorzystac¢ z porad ekspertéw
Rehasport Clinic. W programie m.in.: porady fizjoterapeutyczne — bezptatna konsultacja
rehabilitanta z zakresu urazéw i kontuzji sportowych, badanie postawy ciata dzieci, badania
podstawowe: pomiar glikemii, pomiar tetna i ciSnienia tetniczego, konsultacje trenerskie —
porady dla poczatkujgcych (jak zaczg¢ uprawiac sport, jak zaczg¢ biegac zdrowo).

o Fit Klub Tréjmiasto:
Dziatalnos¢ Fit Klubéw jest odpowiedzig na rosngce zte statystyki nadwagi oraz zachorowan
zwigzanych z otytoscia. Tréjmiejskie FitKluby zajmujg sie szeroko pojetg profilaktykg zdrowotna
oraz pomocg osobom z nadwaga, niedowagg i chorobami dietozaleznymi. Celem Fit Klubdw jest
poszerzanie $wiadomosci spofeczenstwa dotyczacej zasad zdrowego odiywiania, zmiana
nawykow zywieniowych oraz propagowanie aktywnego stylu zycia.
Podczas Aktywnej Niedzieli zorganizowana zostanie bezptatna Analiza Sktadu Ciata metodg
impedancji bioelektrycznej (BIA), ktéra pozwala okresli¢c zawartos¢ tkanki ttuszczowej,
miesniowej oraz kostnej, nawodnienie organizmu, wskaznik ottuszczenia narzadéw
wewnetrznych, wiek metaboliczny i podstawowg przemiane materii.
Wyniki omodwione zostang na miejscu, prowadzone beda tez konsultacje zwigzanez
odzywianiem. Badania zawsze cieszg sie duzym zainteresowaniem. Osoby zainteresowane
otrzymajg indywidualne programy zywieniowe, dostosowane do stanu zdrowia i stylu zycia.
Wiecej informacji: https://www.facebook.com/fitklubgdansk/

o Classic Restaurant — zdrowe soki:
W godzinach 12.00 — 15.00 uczestnicy Aktywne]j Niedzieli bedg mogli czestowad sie zdrowymi,
swiezo  wyciskanymi sokami owocowo — warzywnymi* oferowanymi przez Classic Restaurant
— operatora gastronomicznego hali ERGO ARENA.
*llo$¢ napojow/sokdéw ograniczona

o Stoisko ORTOSTOP:
Firma , Ortostop” podczas , Aktywnej Niedzieli” przeprowadzi bezptatne podoskopowe badania
stép dla dzieci i dorostych, ktére pozwalajg okreslic wady stép, piet i kolan, bedzie udziela¢
porad dotyczacych doboru obuwia i wktadek ortopedycznych i profilaktycznych, oraz profilaktyki
i ochrony stép. NA stoisku zaprezentuje takze obuwie, wktadki i produkty ochrony stép. Kazdy
odwiedzajacy stoisko otrzyma kupon rabatowy 10 % do sklepu firmowego w Gildii w Gdarisku
oraz upominek.
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o Stoisko Zielony Spichlerz:

Mini warsztaty na stoisku poprowadzi Katarzyna Wielinska — dietetyczka, wtascicielka sklepu ze
zdrowga zywnoscig Zielonyspichlerz.pl w Gdansku. Wegetarianka z pietnastoletnim stazem,
wsrdd przyjaciot i klientéw sklepu znana z wtasnorecznie robionego ,,smalcu” weganskiego ze
skwarkami i ,,ryby po grecku” bez ryby. Kazdg chwile poswieca na edukacje z zakresu dietetyki i
chordéb dietozaleznych. Propaguje zmiane nawykow zywieniowych i jest przeciwniczkg wszelkich
diet ,na chwile”. Koordynatorka projektu ,,Chronimy Ptazy Gdanska” i byta wolontariuszka w
sopockim schronisku dla bezdomnych zwierzat.

o Stoisko SPOONER
Na stoisku Spoonera, kazdy bedzie miat niepowtarzalng okazje, aby przetestowac deske, ktéra
jest zupetng nowoscia w Polsce! Instruktor bedzie stuzyt radami i pomystami oraz bedzie mozna
dowiedzie¢ sie, na jakie jeszcze sposoby mozina wykorzystywa¢ Spoonera! Najbardziej
zainteresowani bedg mogli zakupié deske na naszym stoisku z 5% rabatem.

o GRA TERENOWA - upominki dla dzieci za udziat w poszczegdinych

aktywnosciach!

Aby zmobilizowac dzieci do udziatu w réznych aktywnosciach, w tym w warsztatach, zajeciach
ruchowych i kreatywnych, odbywajgcych sie w poszczegdlnych strefach hali ERGO ARENA,
organizatorzy przewidzieli upominki, ktérych fundatorami sg: Gmina Miasta Sopotu oraz Fun Climb
Gdansk.

Wiecej szczegotow juz niebawem.



