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Jedrzej Majka. Kolejne spotkanie w dniu 26.11.2021. DK SCK, sala nr 3 godz. 12.30. Temat
wyktadu: Madagaskar, najstarsza wyspa $wiata.

1. Kurs Komputerowy organizowany przez Stowarzyszenie ,CRAS”Centrum Rozwoju
Aktywnosci Spotecznej rozpocznie sie spotkaniem organizacyjnym w dniu 24.11.2021 ($roda)
g0dz.10.00 sala nr 8 Centrum. Po potwierdzeniu godziny spotkania przez organizatora, kazdy
uczestnik zostanie dodatkowo powiadomiony osobiscie. Lista zgtoszonych os6b na ten kurs w
zatagczeniu do ogtoszen. [info na dole strony >>]

2. Warsztaty z zakresu rozwoju osobistego rozpoczng sie od 06.12.2021roku o utworzonych
grupach bedziemy informowaé na kolejnym spotkaniu.

Zainteresowanych prosimy o zgtaszanie sie do poszczegdlnych starostow grup. W zatgczeniu
do ogtoszen petny zestaw proponowanych tematéw do pogadanek.

3. Zarzad MUTW organizuje wyjazd do Filharmonii Podkarpackiej w Rzeszowie na koncert
pianistyczny Martina Garcia Garcia, w dniu 10 grudnia 2021r. (pigtek), godz. 19.00. Wyjazd z
przystanku obok SCK, godz. 17.00.

Odptatnos¢ dla stuchaczy MUTW w wysokosci 50 zt. W miare wolnych miejsc, osoby nie
bedace cztonkami Uniwersytetu 55zt.Zapisy w kazdy piatek, przed wyktadem.

4. Spacer z kijkami zostaje przetozony z dnia 19.11. na 26.11. 2021 (pigtek), godz.10.45 na
przystanku obok basenu na Osiedlu Smoczka, spacer Andrzejkowy do pizzerii o0 Sole Mio.

5. OtrzymaliSmy oferte przeprowadzenia warsztatow pt: Ziota w kuchni i lecznictwie od mgr
biologii i chemii, dietetyka, konsultanta urzadzen healy (przeno$ne urzadzenie medyczne dla
zdrowia, dobrego samopoczucia), a takze wyktaddw, ktére mogtyby odby¢ sie w razie
zainteresowania w Auli w Centrum, jako dodatkowe spotkania. Petna oferta zatgczona do
ogtoszen. Zainteresowanych prosimy o zgtaszanie sie rowniez do starostéw poszczegdlnych

grup.

6.Przypominamy o zwrocie przekazanych ankiet do cztonkéw Zarzgdu obstugujacych listy
obecnosci.

7. Przypominamy o obowigzku uregulowania sktadki cztonkowskiej za | semestr, termin uptynat
z dniem 30 pazdziernika.

Prezes Zarzagdu MUTWI ElZbieta Kwiatkowska
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Ad.10 Lista 0sob zgtoszonych na kurs komputerowy organizowany przez Stowarzyszenie
~CRAS”.

Planowane rozpoczecie w dniu 24.11.2021, godz. 10.00 sala nr 8 Centrum Integracji
Organizacji Pozarzadowych
1.Banas Renata

2.Btasiak Elzbieta

3.Btasiak Marek

4.Czekaj Maria

5.Guta Barbara

6.Lubacz Adam

7.tgczak Aleksandra
8.Mrowczyniska Krystyna
9.Pierdg Elzbieta
10.Szafran Mieczystawa
11.Zachariasz Wiestawa

12. Lipa Cecylia

13. Barnas Janina

14. Wigcek Janina

15. Pazdro Krystyna

16. Zachariasz Maria

17.0 Kokoszka Dorota
18.Dziedzic Teresa
19.Czepizak Maria

Ad.2 Zatgcznik do ogloszen

Proponowane zagadnienia w ramach Grupy Rozwoju Osobistego

1. Cwiczenia integrujace grupe.

2. Swiat naszych emocji. Mapa uczué.

3. Emocje i potrzeby.

4. NVC — porozumienie bez przemocy (Nonviolent Communication). Teoria Marshala
Rosenberga i jej praktyczne zastosowanie.

5. Jezyk szakala i jezyk zyrafy w codziennym zyciu (Kazdy z nas w codziennym zyciu bywa
szakalem, nawet o tym nie wiedzgc. Podobnie czesto reprezentujemy w swoim zachowaniu
empatyczne, serdeczne, wspotodczuwajgce serce zyrafy). O tym warto wiedziec!

6. Sposoby radzenia sobie ze stresem i trudnymi emocjami.

7. Cwiczenia relaksacyjne (np. trening autogenny Schulza, trening progresywny Jacobsona).
8. Cwiczenia rozwijajace procesy poznawcze — pamieé, spostrzeganie, myslenie.

9. Inteligencje wielorakie — czy zasadne jest okreslanie wspétczynnika inteligencji?

10. Typy temperamentu.

11. Kanaly uczenia sie i ich praktyczne zastosowanie.
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12. Techniki zapamietywania.
13. Wszystkie inne zagadnienia wynikajace z potrzeb grupy.

Ad.5 zatgcznik do ogtoszen Warsztaty pt : Ziota w kuchni i lecznictwie”
Prowadzgcy mgr biologii i chemii, dietetyk, konsultant Calivita i NSP diagnostai konsultant
urzadzen healy Krystyna Kawa

Plan warsztatéw:

1.Jakie wtasciwosci lecznicze majg ziota sezonowe?

2.0 wiasciwym zbieraniu i przechowywaniu ziot.

3.Przygotowanie zi6t do uzycia:

a.Herbatki ziotowe,

b.Nalewki(wyciag),

c.Swiezy sok,

d.Papka ziotowa,

e.Parowki ziotowe,

f.Masci i oleje,

g.Kapiele ziotowe.

Przerwa degustacja herbatek ziotowych

4.0mowienie wtasciwosci zioét w zywieniu i lecznictwie wystepujacych w naszym regionie:
a.Pokrzywa

b.Skrzyp

c.Szatwia

d.Nagietek

e.Mniszek

f.Zywokost

g.Dziurawiec

h.Oregano

iCzosnek niedzwiedzi

j-Rumianek

5. Warsztaty przyrzadzania potraw dietetycznych z dodatkiem ziét-przyprawy ziotowe,
codzienne nawyki.

Przerwa degustacja potraw

6. Przydatne przepisy na nalewki ziotowe stosowane w profilaktyce leczniczej (Nalewki z wyzej
wymienionych ziét oraz Ziota szwedzkie zastosowanie).

7. Wystawa i oméwienie ksigzek o ziotach leczniczych wartych przeczytania.

8. Pytania i odpowiedzi

Podaje tematy do wyktaddw: do wyboru co interesuje.

»lajemnica dtugowiecznoscil Jak dozyc¢ 100 lafl w petnym zdrowiu?”
Fenomenalne wtasciwosci Wit D
Ziota w kuchni i lecznictwie”
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Wszystko co powinienes wiedzie¢ o Wit C

Zdrowie i piekny wyglad kobiet

Kawa czy herbata a moze koktajl ?

Odpornosc¢ a dieta jak cieszyC sie zdrowiem gdy wszyscy wokot kaszlg i kichaja.
.Pasozyty zyja w nas, czyli dlaczego warto sie odrobaczaé”

Stawy -

Zdrowe nawyki zywieniowe. Jakie pokarmy ze sobg tgczy¢ a czego nie?
CZY ISTNIEJE DIETA CUD?

Magnez krél zycia

Zaparcia a btonnik

Czy wiesz co jesz?

Ziota i przyprawy uzywane w kuchni

Cukier nie krzepi.
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