KAWIARENKA ESPERO - | spotkanie

23. pazdziernika o godzinie 16:00 odbyla si¢ inauguracja online KAWIARENKI ESPERO.
Poczatek, nie obyt sie bez technicznych niespodzianek powodujacych smutek organizatorow, ale
czuwajaca nad catos$cig nasza prababcia Irenka szybko opanowata problemy i po chwili do samego
konca zaplanowany program toczy? sie bezproblemowo.

Program zostat tak zaplanowany aby kazdy odwiedzajacy kawiarenke mogl wybrac¢ co$ dla
siebie czyli zgodnie z zalozeniem, ze kawiarenka ma by¢ internetowa przyjazng przestrzenig do
spotkan seniorow w czasie pandemii koronawirusa.

Matgosia i Teresa, prowadzace kawiarenke przywitaty gosci i przedstawity plan 3-godzinnego
spotkania. Matgosia wyjasnita nazwe kawiarenki. ESPERO to w jezyku esperanto NADZIEJA, bo
kawiarenka ma by¢ nadziejg dla odwiedzajacych ja goSci. Przez swoj otwarty charakter ma stwarzaé
mozliwosci artystycznej prezentacji, mitego spedzenia czasu, podzielenia si¢ swoimi dos§wiadczeniami
| propozycjami z pozostatymi uczestnikami.

Nastepnie Teresa z Irenkg zaprosity do kuchni na wirtualny
poczestunek. Podczas dzisiejszego spotkania Teresa zaproponowata
wykonanie Kulek mocy z samych zdrowych produktéw (daktyli, migdatow,
orzechow, sezamu i marchewki). Omowila tez dlaczego wiasnie dzisiaj
proponuje zrobienie Kulek mocy i co nam daje ich zjedzenie... Irenka,
ktora filmowata i pomagata w kuchennych pracach miata tez do spetnienia
godng pozazdroszczenia role, degustatorki: ,,Kulki mocy to przepyszna
przekaska. Wy$mienicie smakuje i rozptywa si¢ w ustach. Mozna je
przechowywac w lodéwce, w pojemniku. Poza tym do picia wykorzystaty$my
wywar z daktyli, do ktorego Teresa dodata laske wanilii. I tak powstat zdrowy
i pyszny nap9j.”

Przygotowanie Kulek mocy udowodnito nam, ze mozna tatwo zrobi¢
danie zdrowe i smaczne i od teraz postanowity$my omija¢ sklepowe potki ze
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stodyczami, ktore przeciez zawierajg spora ilo§¢ chemicznych dodatkéw. Po wirtualnym poczestunku
Teresa poprowadzita przygotowany zestaw ¢wiczen na staw barkowy z przyborem - poduszkg. Celem
¢wiczen bylo nauczenie prawidtowego oddychania, zwigckszenie sprawnosci i wydolnosci uktadu
oddechowego oraz ksztatltowanie klatki piersiowe;j.

Po ¢wiczeniach, Matgosia poprowadzita dyskusje o szczesciu. Dyskusje podsumowata, ze
dopdki nie zrozumiemy, ze szczgscie nie jest zwigzane ze stanem kieszeni, a ze stosunkiem do $wiata

nigdy w pelni go nie zaznamy. Szczes$cie wyptywa z naszego umystu, z
przezywanych emocji czyli z tezyzny fizycznej (serca i migéni) a nie z
naszego portfela. Wtedy Teresa zaprosita do kolejnej porcji ¢wiczen. Tym
razem na obrgcz biodrowg. Te ¢wiczenia wykonywane w pozycji
siedzacej na krzesle i stojacej za krzestem zadbaty o odzyskanie dobre;j
kondycji.

Podczas luznej dyskusji zastanawialiémy si¢ nad tematami
kolejnych spotkan i okazato si¢, ze jest ich sporo.
To pierwsze spotkanie pomoglto tez prowadzacym skorygowac wlasne zatozenia programowe
uwzgledniajac propozycje gosci. Atmosfera spotkania w kawiarence, mimo trudnego poczatku i stresu
prowadzacych byla petna poczucia bezpieczenstwa, tolerancji, wzajemnej akceptacji a nawet
»Wyciszenia si¢” bo spotkanie zostalo zakonczone ¢wiczeniami relaksacyjnymi, odprezajacymi i
rozluzniajacymi, ktore juz na state wejda do programu kawiarenkowych spotkan.

To pierwsze spotkanie udowodnito, ze warto jest spotykaé si¢ nawet online, jesli sytuacja
koronawirusa uniemozliwia nam realne spotkania. Kawiarenka okazata si¢
miejscem spotkan zgodnie z zamierzeniem organizatorow. Przychodzimy kiedy
chcemy i wychodzimy kiedy chcemy, uczestniczymy w catym programie lub tylko
w wybranych przez siebie czgsciach.

SERDECZNIE ZAPRASZAMY DO KAWIARENKI ONLINE w czwartki, dwa
razy w miesigcu. Kolejne spotkania w terminach: 29. pazdziernika / 12. i 26.
listopada / 3. i 10. grudnia od 16:00 do 19:00.

Prowadzace, Matgosia i Teresa oraz Irenka, czuwajaca nad techniczng oprawa
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KAWIARENKA ESPERO - Il spotkanie

29. pazdziernika o godzinie 16:00 odbyto si¢ kolejne spotkanie w ramach Kawiarenki
ESPERO. Uformowat si¢ nam juz szkielet spotkan, ktory zostal wspolnie zaakceptowany.

Tym razem do siebie zaprosita nas Irenka, prababcia zajmujgca si¢ oprawg techniczng naszego
programu. O tym jak dba¢ o kwiaty domowe i ich zdrowotnych wtasciwosciach . .
informowata Krysia. Nie zawsze to, co Krysia przeczytata byto zgodne z "
wlasnymi obserwacjami uczestniczek, ktore chetnie wymieniaty swoje
spostrzezenia W pielggnacji kwiatow. Najwazniejsza rada to ... rozmawiac z
kwiatami i postara¢ si¢ aby w naszych domach nie zabraklo takich kwiatow jak:
aloes, kaktus, papro¢, zamiokulkas zamiolistny, fikus benjamin, grubosz
krzewiasty, skrzydlokwiat, zielistka, wezownica.

W kuchni Teresa, ktorej pomagaty Irenka i Krysia przygotowata satatke z
brokutéw w sosie awokado posypanej pestkami z dyni. Do tego zostaty podane
jajka gotowane na parze Jako deser panie przygotowaty Kulki Mocy 2 z kaszy
Jaglanej w czarnym sezamie. Irenka i Krysia, degustatorki, potwierdzity, ze przygotowane dania byly

j przepyszne! Podziwiajac prace w kuchni, odwiedzajace kawiarenke panie
notowaly sktadniki przygotowywanych potraw jednoczesnie dowiadujac si¢ CO
nam dobrego te sktadniki daja. Poza tym Teresa zaproponowata aby zmniejszy¢
uzywanie soli przez zastosowanie odpowiednio przygotowanego produktu z Inu i
soli. Uczestniczki rowniez chetnie podzielity si¢ swoimi przepisami jak
wykorzystywa¢ dobrodziejstwo warzyw, owocow i ziot.

Po positku i pogawedce Teresa poprowadzita przygotowany zestaw ¢wiczen na wzmaocnienie
mies$ni ramion, barkow 1 grzbietu uzywajac zwyktych piteczek tenisowych. Te ¢wiczenia §wietnie
wplywaja na rozwijanie koncentracji poprzez rownoczesne uzywanie dwoch piteczek wykonujac
jednoczesnie opuszczanie piteczek w dot.

Gléwnym tematem spotkania byly zblizajace si¢ zaduszki. Malgosia wyjasnita roznic¢ jaka
jest miedzy terminami ,,Wszystkich Swietych” a ,,Swigtem Zmartych”, opowiedziala jak to §wieto jest
obchodzone w innych zakatkach $wiata i zaproponowata aby dedykowac , kilka chwil” tym, ktorych
juz nie ma z nami, ale ciaggle sa w naszej pamigci. ..

Ponownie Teresa poprowadzita ¢wiczenia, ale tym razem modelowaly$my miesnie ud i
brzucha. Czas trwania i intensywnos$¢ wysitku byt dostosowany do potrzeb, wieku i mozliwosci
uczestnikow.

Program , kawiarenkowy” zostat zakonczony ¢wiczeniami
relaksacyjnymi, odprezajacymi i rozluzniajagcymi. Tym razem
odprezatySmy sie poprzez wydtuzenie fazy wydechu i wymawianie przez
usta samoglosek a, e, i, 0, u.

Kolejne spotkanie udowodnito, ze takie miejsce online w
obecnym czasie pandemii jest bardzo potrzebne. Jedna z pan przyznala si¢
do tego, ze odkad nie moze spotykac si¢ z kolezankami na statych
klubowych spotkaniach a jest osoba samotna, nie ¢wiczy. Bardzo jej tych ¢wiczen brakuje i dzisiaj
razem z grupa ponownie zaczgta ¢wiczyc. ..

Kawiarenka ESPERO ming¢ta w wyjatkowej atmosferze.
Uczestniczace w niej panie dzielity si¢ swoimi przepisami, uwagami i
wspomnieniami. Przez te trzy godziny zapomniaty samotnosci i 0
przykrosciach jakie je spotykaja.

SERDECZNIE ZAPRASZAMY DO KAWIARENKI ONLINE
na kolejne spotkanie, 12. listopada od 16:00 do 19:00.

Prowadzgce Matgosia i Teresa oraz Irenka, czuwajgca nad techniczng oprawg
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KAWIARENKA ESPERO - IlI spotkanie

vy

2, S W czwartek, 12. listopada o godzinie 16:00
- . rozpoczelo sig juz trzecie spotkanie w ramach
Kawiarenki ESPERO. W pierwszej cze$ci spotkania
Teresa i Irenka udowodnity, ze przepis naszej
uczestniczki Czesi, na pyszne lody owocowe kazdy z nas
moze wykona¢. Bogus, degustator, potwierdzit, ze lody sa
pyszne nawet bez dodatkowego mrozenia.

Po pysznym deserze Teresa zaproponowata ¢wiczenia na sprawne barki. Bol i ograniczenie
ruchowe stawoéw w obrebie barkow sg przyczyna réznych urazéw |

mechanicznych, choréb reumatycznych czy chordob zawodowych. Czujac bol
staramy sie "oszczedzaé chory staw" i w ten sposdb doprowadzamy do
powstania przykurczé6w mig$niowo - wigzadtowych a tym samym jeszcze
wiekszego ograniczenia ruchow. Aby temu zapobiec nalezy wykonywaé
systematycznie ¢wiczenia ,,wolne” bez przyborow i z przyborem (np. z
recznikiem).

Gléwnym tematem czesci drugiej tego spotkania byt ,, Trening pamieci senioréw” prowadzony
przez Malgosig¢. Z biegiem lat starzeje si¢ nie tylko nasze ciato, ale rowniez i nasz mozg. Regularne
¢wiczenia umystu w kompleksowy sposdb angazuja rézne obszary i funkcje mozgu. Badania
dowodza, ze te regularne ¢wiczenia usprawniaja funkcje mozgu lub utrzymuja jego aktualny stan.
Mogga tez spowolnié¢ proces starzenia sie czy pojawienia si¢ zaburzen umystu. Cwiczyé pamieé
mozemy bez wychodzenia z domu, tak dlugo jak mamy na to ochote i nie potrzebujemy dodatkowych
sprz¢tow czy finansow. Potrzebna jest tylko nasza cheé i systematyczno$¢. Matgosia zaproponowata
proste ¢wiczenia pamigciowe, ale dajace duze efekty. Ela, nasza uczestniczka je wykorzystuje i
zarekomendowata dodatkowe swoje ¢wiczenie. Teresa zaproponowata
odpowiedni dla senioréw zestaw ¢wiczen ruchowych, ktére mozna
wykonywac¢ siedzac np. ogladajac film. W dalszej czeséci swojej prelekcji
Matgosia podkreslita, ze ¢wiczenia pamieci odgrywaja bardzo wazng role, ale
to cale nasze ciato musi by¢ zdrowe by dobrze funkcjonowac. Zdrowa i
zbilansowana dieta jest konieczna bo zapobiega problemom z pamigcig i
sprawia, ze cale nasze cialo jest w dobrej kondycji. Matgosia omowita tez
najwazniejsze sktadniki odzywcze, ktére musza znalez¢ si¢ w jadlospisie seniora. Dieta i ¢wiczenia
pamigci musza faczy¢ si¢ z aktywnoscig fizyczna, ktora dotlenia moézg i usprawnia jego dziatanie

W ostatniej czgsci spotkania Teresa zaproponowata ¢wiczenia
pomagajace zadbac o naszg figurg. Gimnastyka to niezawodna metoda,
by cialo odzyskato pigkne ksztalty i dobrg
kondycj¢. Aby zadbac o tadne biodra, uda,
sprawne posladki czy zgrabne tydki wystarczy
wykonywaé ¢wiczenia przy krzesle.

Spotkanie zakonczyto si¢ treningiem relaksacyjnym Schulza. Ten trening
autogenny ma juz ponad 80 lat, jest prosty, pozwala si¢ odprgzy¢ i przynosi
potwierdzone naukowo wymierne efekty.

Kawiarenka ESPERO w obecnej sytuacji pandemii kiedy zostaty
ograniczone spotkania a wokodt jest mndstwo frustracji i agresji pozwala nam
cieszy¢ sie matymi przyjemnosciami i wspdlnie mito spedza¢ wirtualnie czas.
Jedyna wielkg nasza bolaczka jest problem z fonig i wizjg gdy zbyt duzo osob
chce do nas dolaczy¢. Musimy wprowadzaé limit gosci. ..

SERDECZNIE ZAPRASZAMY DO KAWIARENKI ONLINE na kolejne
spotkanie, 26. listopada od 16:00 do 19:00.

Prowadzace, Malgosia i Teresa oraz Irenka, czuwajaca nad techniczng oprawg.
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KAWIARENKA ESPERO — IV spotkanie

W czwartek, 26. listopada o godzinie 16:00 rozpoczeto sie kolejne,
czwarte spotkanie w ramach Kawiarenki ESPERO. Spotkanie rozpoczgto si¢
gimnastyka rozluzniajaca bo w czasie pandemii mamy zbyt mato ruchu.
Ruch jest nam bardzo potrzebny aby po pandemii nie borykac¢ si¢ z
chorobami spowodowanymi matg dawka ruchu.

W kuchni Teresa z Irenkg przygotowaty az
£ trzy zdrowe specjaly. Orzezwiajacy i
wzmacniajgcy Koktajl z natki
pietruszki, szpinakowe nales$niki z
serem kozim. A na deser chatwe
sezamowa, najprostsza jaka
mozna zrobi¢ bo zaledwie w kilka
minut i to z tylko trzech
sktadnikow. Degustator Bogus$ z trudem znajdowat
stowa aby jak najlepiej wyrazi¢ doskonatos¢
przygotowanych potraw. Wszystko bylto przepyszne!
Przekonali$my sie, ze zdrowe positki nie wymagaja
wielkiego naktadu pracy.

Podczas tego spotkania Teresa skupila si¢ na prezentacji ¢wiczen ksztaltujacych poczucie
orientacji w czasie i przestrzeni. Do ¢wiczen wykorzystata pitki tenisowe i krzesto i tym samym po raz
kolejny udowodnita, ze nawet w domu mozemy zadbac o nasza kondycje¢ ¢wiczac postugujac si¢
przyborami, ktére mamy w domu.

Gléwnym tematem dzisiejszego spotkania byty Andrzejki: ,,Andrzejki — dawna tradycja, ktora
warto promowac”. Prowadzaca ten blok Matgosia przyblizyta uczestnikom informacje o powstaniu
Andrzejek i tradycjach z tym $wigtem zwigzanych oraz jak to $wigto jest spedzane w innych Krajach.
Matgosia wspomniata rowniez o Katarzynkach juz zapomnianym $wigcie 1 wrozbach dla kawalerow.
To $wigto zostato wchioniete przez Andrzejki i teraz wspdlnie je obchodzimy. Stuchajac informacji o
tym jak Andrzejki spedza si¢ w innych krajach potwierdzito si¢ znane przystowie: ,,Co kraj to
obyczaj”, a wigc to, ze picknie jest zy¢ w §wiecie, w ktorym kazdy kraj pielegnuje swojg unikatowa
kulture i tradycje.

Publicznos¢ z nostalgia wspominata czasy swojej mlodosci przypominajgc sobie andrzejkowe wrozby
a nawet je wykonujac. Bo Teresa z Irenka i Bogusiem kilka wrozb zaprezentowatla na wizji. Malgosia
starata si¢ uczuli¢ publiczno$¢ na kontynuowanie rodzimej, stowianskiej tradycji i przekazywanie jej
mitodszemu pokoleniu a nie uleganie tak tatwo, obcym nam $wietom.

Spotkanie zakonczyto sie statym programem, treningiem relaksacyjnym.
Ponowne odprezenie i relaks wykonany metoda Schulza zapewnit
uczestnikom spokoj, rozluznienie, odpoczynek i kontrolowanie emaocji.
Ten trening jest forma leczenia i nie ma
wlasciwie przeciwwskazan i skutkoéw ubocznych.
Nie stuzy osiaganiu samowiedzy czy
mistycznych stanéw ale jest nakierowany na
relaks psychofizyczny i wzmacnia uktad odpornosciowy.

SERDECZNIE ZAPRASZAMY DO KAWIARENKI ONLINE na kolejne
spotkanie, 3. grudnia od 16:00 do 19:00.

Prowadzace, Malgosia i Teresa
oraz Irenka, czuwajaca nad techniczng oprawa.
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KAWIARENKA ESPERO - V spotkanie

W czwartek, 3. grudnia o statej porze, rozpoczeto si¢ przedostatnie spotkanie w ramach cyklu
Kawiarenka ESPERO. Spotkanie wypadto tuz przed mikotajkami, a wigc zostato
temu $wietu podporzadkowane. Irenka, ktora u siebie juz od kilku spotkan gosci
nasza kawiarenke, przygotowata dla siebie i Bogusia mikotajkowe
czapeczki a dla Teresy czerwona bluzke z biatym boa. Nie
zapomniata rowniez o mikotajkowych prezentach, ktore
przygotowata wspolnie z Teresa i potozyla je przy duzym, biatym
misiu symbolizujacym mikolaja W naszej kawiarence. Spotkanie
rozpoczeto si¢ mikotajkowo 1 bardzo wesoto.

Podczas tego spotkania, przy dynamicznej muzyce, Teresa
poprowadzita ¢wiczenia wzmacniajace mig¢snie obreczy barkowej z
uzyciem poduszek. Cwiczenia przy muzyce weiagaja do ruchu, a
podczas ich wykonywania zupetnie zapomina si¢ o zm¢czeniu. Ruch
dynamlczny ma korzystny wptyw na uktad krazeniowo - oddechowy.

W kuchni Teresa z Irenkg tym razem zaproponowaty
przygotowanie dwoch dan z jednego ciasta, klusek
$laskich i knedli ze sliwkami. Ugotowaty tez pyszny " :
czerwony barszcz zabielany mlekiem migdatowym a z burakow zrobﬁy zdrowq
satatke z gruszkami i kozim serem. Kolejny raz organizatorzy udowodnili, ze
zdrowy positek mozna przygotowac szybko i ponownie zachgcali aby
przygotowywac positki §wieze a nie duze porcje na kilka dni.

Bogus, jako tester przygotowanych dan potwierdzit ich doskonate walory
smakowe ... Teresa, po positku, wyjasnita jak dba¢ o swoje serce. Podkreslita, ktore sktadniki
zywnos$ciowe muszg znalez¢ si¢ w naszym jadlospisie a ktore nalezy z niego wykreslic.

Podczas kolejnej czesci gimnastyki Teresa zaproponowata ¢wiczenia wzmacniajgce migsnie
obreczy biodrowe;.

Tematem przewodnim spotkania byty mikotajki. Malgosia przedstawita posta¢ sw. Mikolaja
od strony legend i naukowej. Wyjasnita tez kiedy przyjeta si¢ tradycja, ze sw. mikotaj, obdarowujacy
prezentami, przybywa z bieguna pdinocnego na saniach zaprzezonych w renifery oraz kto stworzyt
obecny wizerunek swigtego w czerwonym plaszczu i czerwonej czapce z biatym pomponem a takze
co jest jednym z najbardziej komercyjnych symboli $§wigt Bozego Narodzenia. Matgosia opowiedziata
jak obchodzi si¢ mikotajki w innych krajach oraz zainicjowata chwile wspomnien naszych pierwszych
mikotajek... Na koniec przypomniata zasady pisowni nazwy postaci przynoszacej prezenty i z nig
zwigzanego obrzedu.

Na zakonczenie programu Matgosia wyjasnita dlaczego nasze kawiarenkowe spotkania
koniczymy treningiem relaksacyjnym Schulza i czym on si¢ r6zni od treningu Jacobsona. Dzisiejszy
trening relaksacyjny pozwolil, wielu z nas doswiadczy¢ stanu glebokiego rozluznienia.

Mimo zaktocen fonii i wizji to nasze mikotajkowe spotkanie uptyngto w wyjatkowej
atmosferze, pelnej radosci, $miechu i pozytywnej energii... Organizatorom udato si¢ pokazac, ze
nawet podczas codziennych domowych zaje¢ mozemy ¢wiczy¢. Musimy tylko ,
wyksztatci¢ w sobie che¢ do aktywnosci fizycznej i traktowaé gimnastyke jako
wazny element naszego zycia, na ktory codziennie musi by¢ czas.

SERDECZNIE ZAPRASZAMY DO KAWIARENKI ESPERO online na kolejne
spotkanie, 10. grudnia od 16:00 do 19:00.

Prowadzgce, Malgosia i Teresa oraz Irenka (czuwajgca nad techniczng oprawa)
i Bogus (robiacy zdjgcia).
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KAWIARENKA ESPERO - VI spotkanie

W czwartek, 10. grudnia o godzinie 16:00 rozpoczgto si¢ ostatnie spotkanie w ramach
cyklu Kawiarenka ESPERO. To byto wyjatkowe spotkanie, petne radosci,
ale tez smutku, ze nasze spotkania juz si¢ skonczyly. Byta tez muzyka i
$piew 1 oczywiscie wszystkie state punkty naszej kawiarenki.

W kuchni Teresa z Irenkg zaproponowaly przygotowanie swigtecznych
dan, kuti¢ i kompot z suszonych (duzo wcze$niej namoczonych)
owocow. Dodatkowo pokazaty, ze na naszych stotach nie musi
krolowac ,,satatka jarzynowa” a na przyktad zdrowa satatka z cieciorki
I soczewicy podana z majonezem z nerkowcow i posypana natkg
zielonej pietruszki. Majonez z orzechow nerkowca wg przepisu Czesi

- mozemy przechowywa¢ w lodéwce w zamknigtym szczelnie stoiku do 10
“® dni. Teresa podkreslita znaczenie stosowania kietkow lucerny, ale tez
przestrzegla, ze jak wszystkie leki naturalne lucerna moze mie¢ skutki uboczne. Dlatego
nalezy stosowac j3 z umiarem i unika¢ przy niektorych schorzeniach.

Z kuchni Teresa i Irenka przeniosty si¢ do pokoju gdzie czekat juz
Bogus bo nie mogto zabrakna¢ gimnastyki. Teresa przygotowata zestaw
¢wiczen z pitkami poprawiajacymi koordynacje¢ ruchowg oraz
zwigkszajacymi zakres ruchu w obrebie stawu barkowego i biodrowego.

To ostatnie spotkanie w Kawiarence ESPERO online odbyto si¢ przed swigtami
Bozego Narodzenia, wigc Malgosia oméwila ich histori¢, opowiedziata jak obchodzi si¢ je w
innych krajach. Towarzyszyta jej ukrainska esperantystka, Svettana. Svetlana nie tylko
opisala jak obchodzi si¢ $wieta w jej kraju, ale tez zagrata kilka koled a tym samym zachecita
nas do $piewania. Stowa Svetlany w jezyku esperanto na jezyk polski thumaczyta Malgosia.

Trudno bylo si¢ nam rozsta¢. StworzyliSmy pigkna wielka rodzing. Wspolnie duzo si¢
nauczylismy. Kawiarenka przez swoj otwarty charakter stworzyta mozliwo$¢ mitego
spedzenia czasu, podzielenia si¢ swoimi do§wiadczeniami i propozycjami z pozostatymi
uczestnikami. Spotkania ostadzat wirtualny poczestunek przygotowywany online na kazdym
spotkaniu. Organizatorzy udowodnili, ze senior moze si¢ zdrowo odzywia¢ i codziennie
przygotowywac $wieze dania oraz jak wazna dla seniora jest potrzeba ruchu. Nawet bedac
przymusowo w izolacji, w domu, gimnastyka moze by¢ tatwa a przyrzadzanie zdrowych
positkow tylko przyjemnoscig. Aby ¢wiczy¢ w domu nie trzeba kupowaé drogiego sprzgtu bo
wystarczg domowe sprzety jak krzesto czy poduszka a positki nie muszg by¢ drogie a ich
przygotowanie nie musi zabiera¢ duzo czasu. Tematy prelekcji byty dostosowane do
zblizajacych si¢ okolicznosci aby promowac¢ ich wartos¢: jak Zaduszki, Andrzejki, Boze
Narodzenie, mikotajki, ale tez aby co$ w sobie zmienic: dieta, szczgécie, poprawa pamigci.

SERDECZNIE DZIEKUJEMY UCZESTNIKOM
KAWIARENKI ESPERO online za wszystkie wspolne spotkania,
wymian¢ doswiadczen, za dyskusje, propozycje 1 mite stowa kierowane
pod adresem organizatoréw. Zyczymy picknych $wiat i wspaniatego
2021 roku.

Prowadzace, Malgosia i Teresa
oraz Irenka (czuwajaca nad techniczng oprawa) i Bogus (robiacy zdjecia)

Program wspotfinansowany ze srodkow Gminy Wroctaw

Centrurm www.wroclaw.pl \WigeYaleW miasto spotkan I

Edukacji )
Miedzykulturowej
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