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SWIETO PM

Od 5 kwietnia 1955 roku, a wiec od 68 lat swoja dziatalnos¢ prowadzi
Palac Mlodziezy 1 od 68 lat miesigc kwiecien jest dorocznym s$wigtem
jego uczestnikow 1 instruktorow.

Doktadnie 12 kwietnia swigtowaliSmy cata spotecznoscia kolejne
urodziny Patacu tym razem na plywalni. W czasie uroczystosci moglismy
obejrze¢ wystgpy uczestnikow skokéw do wody, plywania, tanca,
gimnastyki artystycznej, ratownictwa wodnego, grupy fitness oraz pitki
wodne;.

Jednym z najwazniejszych momentow tej uroczystosci, byto wreczenie
Ztotej Odznaki Patacu Mtodziezy. Pierwsze Zlote odznaki zostaly
wreczone w 1958 roku. Jednak z kazdym rokiem do Klubu Ztotej
Odznaki przybywali nowi cztonkowie. Wciaz utrzymuja oni staty kontakt
z Palacem, czesto wracaja tu jako instruktorzy, wielu z nich
przyprowadza dzis do Patacu swoje dzieci. Od 2018 roku zmienity si¢
zasady przyznawania odznak. Do zdobycia Matej Odznaki moga
przystapi¢ uczestnicy, ktorzy sa w wieku 10-14 lat 1 maja przynajmnie;j
2 letn1 ,,staz patacowy”. Uczestnicy, ktorzy ukonczyl 13 lat 1 maja co
najmniej trzyletni ,,staz patacowy” moga ubiegac si¢ o zdobycie Ztotej
Odznaki. Kandydat do Ztotej Odznaki przygotowuje projekt przydatny
dla catej spotecznosci patacowe;.

Kandydaci do Ztotej Odznaki, przez minimum 3 miesiace, realizuja na
terenie Patacu Mtodziezy projekty oraz biora udzial w warsztatach
prowadzonych w ramach wolontariatu przez Ztotych Odznakowiczow.
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ZLOTA ODZNAKA

W tym numerze przedstawiamy Wam tegorocznych Ztotych
Odznakowiczow.

Pierwszy raz przysztam tu jako 7 letnia
JULIA dziewczynka, ktora chciala chodzi¢ na
WANSKA wszystkie mozliwe zajgcia. Prawie mi si¢ to

Budalo, bo chodzitam na zajecia ceramiki,

ZLOTA 7/
cozaKil tanca towarzyskiego, tkactwa, matematyki

MLODZly 1 informatyki. W Palacu spedzitam wigkszos¢

swojego dziecinstwa, nastoletnich lat, a teraz

INSTRUKTOR:
ELIZA CICHA

poczatek dorostosci. Do dzisiaj wspominam

turnieje taneczne, w ktorych bralam udzial

PRACO;:?J: jako dziecko. Z biegiem Ilat, zajecia si¢

PIEKNYCH

lzmienialy.

W poprzednim roku odkrywalam nowe zainteresowania, jakimi sa gra
musicalowa oraz batik, ale ceramika zawsze byta ze mna.

W projekcie zrealizowalam powstanie rzezby oraz prezentacji
multimedialnej, zwiazanej z problematyka rzezby. Jeszcze w trakcie
projektu zrezygnowatam z organizacji warsztatow dla uczestnikow,

z powodu trudnosci zorganizowania spotkania ze specjalistami

w Patacu. Projekt realizowalam samodzielnie, przy wsparciu
instruktorki pracowni ceramicznej, Pani Elizy Cichej. Przy pracy nad
rzezba korzystalam z atlasu ,,Anatomia dla artysty” Jeno Barcsay.
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KATARZYNA

STAROSTA Do Patacu uczeszczam od 2016 roku. To
miejsce stato si¢ moim drugim domem,
¥a ludzie ktérych poznalam, moja druga
rodzing. W Patacu mam wielu przyjaciot

o 1 wspaniatych instruktoréw dzigki ktorym za

kazdym razem kiedy rano wstaje z 16zka

INSTRUKTOR:
ANNA GILLA-MAtUJ &

i 0 nich mysle na mojej twarzy pojawia si¢
rrACGIEN usmiech. Z tym miejscem wigz¢ wiele swoich

TANCA ™ najwazniejszych wspomnien i osiagnigc.

Czuje sie dumna z tego, ze moge powiedzieC, ze Patac byt i dalej jest
czgscla mojego wychowania, rozwoju 1 codziennego zycia. Palac stajac
na mojej drodze z pewnoscia uksztaltowal w pewnym stopniu moja
przysztos¢. PM na zawsze pozostanie miejscem mi bliskim do ktérego
zawsze bede przychodzi¢ z usmiechem na ustach 1 z chgcia do niego

wracac.

Wszystkie dziatania projektowe. Zaangazowana w projekt byla znaczna
wigkszos¢ zespolu New Folk. W warsztatach z pelnym
zaangazowaniem brali udzial uczestnicy 2 grup tanca Jazz Folk.
Projekt w formie praktycznej (nauka choreografii) przebiegat od
grudnia do marca, a warsztaty na koncu lutego. W wyniku projektu

powstala choreografia tematyczna oraz making of z jej powstawania



Sy Ppoad

IGNACY
ZALEWSKI

Do Palacu uczeszczam od roku szkolnego
2015/16. W mojej pierwszej pracowni

z20TA poznatem bliskiego przyjaciela, z ktorym
::::::f | utrzymuj¢ kontakt do dzis. Do aktualnej

MLODZIE
pracowni nalez¢ od poczatku roku

szkolnego. Te zajgecia otworzyly mnie na

INSTRUKTOR:

PIOTR BUKOWSKI " ®y nowe techniki rysownicze 1 malarskie oraz

- - szeroki zakres wiedzy historyczne;j
PRACOWNIA . .
sztuk 1 teoretycznej o malarstwie.
PIEKNYCH

Jako uczestnik, ktory juz 6smy rok nalezy do spotecznosci PM, naprawde
trudno doktadnie okresli¢ jak wielki wplyw na moje zycie mial 1 bedzie
mie¢ w przysztosci czas spedzony w Palacu. Zdobylem tutaj bardzo
wszechstronna wiedze oraz umiejgtnosci, ktore przydadza mi si¢ w zyciu

zawodowym.

Jednoosobowemu zespolowi - Ignacy Zalewski :) udato si¢ przeprowadzi¢
warsztaty oraz zrobi¢ komiks. Wykorzystane materialy, to wybrane
fragmenty komiksow, mang, rysunki oraz grafiki pomocnicze
wykorzystane do przeprowadzenia warsztatOw oraz prace uczestnikow
do zrealizowania komiksu. Najpowazniejszym problemem, na ktory sie
natknalem w trakcie wykonywania projektu byly waskie ramy czasowe

na przeprowadzenie warsztatow oraz zrobienie komiksu
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Uczgszczam do Palacu Mtodziezy

MALGORZATA

nieprzerwanie od ponad 10 lat. Byty to
zajecla z tanca towarzyskiego, sztuki

dekoracyjnej, malarstwa, ceramiki,
ODZNAKA

PALACU \ ptywania, ratownictwa wodnego
MLODZIEZY g,

1 oczywiscie zeglarstwa. Niepostrzezenie
Palac Mtodziezy stat si¢ moim drugim
domem, spedzalam 1 dalej spedzam

tu wickszo$s¢ mojego wolnego czasu.

BETESTNIA Rozwijatam swoje umiejetnosci

MODELARSTWA
ZEGLARSTWA

=5 -t
INSTRUKTOR:
AGATA
MARKOWSKA &

n : v
.\

| JEZYKOW OBCYCH Z tego ogromngq przyjemnosc.

w kazdej z pracowni, caly czas czerpie

W Patacu poznatam wielu niesamowitych ludzi, zarowno instruktorow
zarazajacych mnie pasja do swoich zaje¢ jak 1 niesamowitych
przyjaciol. W tym roku pelni¢ funkcje asystenta na zajeciach
zeglarstwa. Zeglarstwo stalo sie dla mnie niesamowita przygoda

1 pasja. Uwielbiam dzieli¢ si¢ swoimi umiejg¢tnosciami, pokazywac jak

cudownym doswiadczeniem jest zeglowanie.

W czasie realizacji projektu korzystatam z,,Zeglarza jachtowego”

A. Kolaszewskiego oraz wiedzy wlasne; zdobytej podczas zajec
zeglarstwa w Patacu Mlodziezy. Zaprojektowane symbole (jest ich 57)
umiescitam na szablonach kart. Stworzone zostaly zasady gry, oraz
lista symboli 1 wyjasnien zawierajaca opis 1 zastosowanie kazdego

z piktogramow w zeglarstwie.
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URSZULA Do Patacu uczeszczam od 2015 r. Chodzitam
KOMISARUK do wielu pracowni: Informatyki, Modelarstwa,

ODZNAKA I zeglarstwa 1 jezykow obcych, Sportu 1 rekreacyi,
PALACU b
MLODZIEZY

Sztuk  pigknych, Wspoétpracy 1 Dziatan
Srodowiskowych. Zajecia pozwolity mi rozwijaé

= ¥moje zainteresowania. W Palacu lubi¢ spedzac

INSTRUKTOR:
ALEKSANDRA
WLODARCZYK
ANDRZEJ SURMACZ

s Wo) czas wolny. Poznalam wielu cudownych
Bl udzi, z ktorymi utrzymuj¢ kontakt takze poza
jego murami. Jezdzitam do Pieczarek jako

uczestnik, funkcyjny, a teraz begde jechac juz
jako kadra

Mozna powiedzie¢, ze Patac jest moim drugim domem. Przez wiele lat
Patac mnie uksztattowal. Mocno si¢ z nim zwigzalam 1 wiele si¢
nauczytam dzigki uczgszczaniu na zajecia oraz dzigki ludziom, ktorych

w nim poznatam.

Udalo si¢ zbudowaé sprawnego cymbergaja oraz zorganizowac turniej
dla dwoch grup wiekowych. W budowie pomagata mi Maja Choros
oraz Pan Andrzej Surmacz. Zrodlem informacji byta wiedza wielu os6b
z otoczenia. Wigkszos¢ materialdw zostala zdobyta z odzysku lub
zakupiona przeze mnie. Realizacja zadan przebiegata rdznie; niektore
dziatania byly prostsze, niektore trudniejsze. W wyniku tych dziatan
powstatl cymbergaj, ktory bedzie dostepny dla wszystkich w Klubie
Mtodziezowym.
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Jako redakcja Panoramy uczestniczyliSmy w prezentacji projektu Marii
F.opatki. Udato nam si¢ zada¢ Marysi kilka pytan.

Kiedy zaczela si¢ Twoja przygoda

MARIA
tOPATKA

z Palacem Mlodziezy?

W wakacje, gdy sztam do piatej klasy,
mama zapisala mnie na zajgcia do
¢ Palacu Mtodziezy. Wybratam rysunek

& i od razu posztam tworzy¢ tam mojq
| prace. Z przykroscia dowiedzialam si¢
— PPN potem, ze nie udalo mi si¢ dosta¢ na

SAIDA SICZEK

zajecla. Mam tendencje do szybkiego

pracownia  zniechecania sie, ale mama ostatecznie

SZTUK

PIEKNYCH przekonata mnie zebym sprobowata

zapisac si¢ na malarstwo.
W sierpniu specjalnie z tatg na jeden dzien wracalismy do Warszawy, by
sprobowac tam swoich sit. Jak widac, tym razem si¢ poszczescito 1 do tej
pory zadowolona z wyboru tutaj jestem. Nawet potem nie zmienitam

pracowni (i niezmienitabym).

Co Cie sklonilo do realizacji projektu na Zlota Odznake?

Rozpoczetam realizacje projektu, poniewaz byl to po prostu idealny
moment. Juz dobrze wiedzialam, co lubi¢ tworzy¢ najbardziej 1 byto to
bardzo pomocne. Trzeba by¢ w zyciu czasami ambitnym, wigc
pomyslalam czemu nie?
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Byla to tez satysfakcjonujaca 1 pozyteczna przygoda. Wybralam
konwencje, w ktorej duzo si¢ nauczytam. Chciatam, zeby najbardzie;
byto to rozwojowe dla mnie samej, a dopiero potem mogtabym podzieli¢

si¢ moimi doswiadczeniami.

Jakie prace zaprezentowalas na wystawie?

Ostateczna wystawa sktadata si¢ z kilku elementdéw: prac, ktore powstaty
w procesie mojej nauki, prac uczestnikow warsztatdw oraz moich po
zdobyciu juz wigkszego doswiadczenia. Kazdy z tych elementow byt tam
bardzo potrzebny. Kopie byly podstawa calego przedsiewzigcia, ale nie
zajmuj¢ si¢ nimi na co dzien. Stanowily fragment procesu nauki, tak
samo jak prace dzieci uczestniczacych w moim projekcie. Moim
zdaniem wida¢ gwaltowny progres w tych pracach, o co wilasnie mi
chodzito. Moje aktualne prace mialy jedynie przedstawic, ze ta wiedza
ma faktyczne zastosowanie. Do tej pory jest niezmiernie przydatna

1 utrzymuje moje prace na wyzszym poziomie niz na tym, ktory trzymaty

przed rozpoczeciem projektu.
Dlaczego wybralas do namalowania replike¢ obrazu Jana Vermeera?

Sama nie wiem, dlaczego wybratam akurat ten obraz. Szczerze mowiac
byl owocem domowego eksperymentu, ktory przerodzit si¢ w to
wszystko, co mozna teraz zobaczy¢. Malarstwo holenderskie z jakiegos
powodu szczegolnie do mnie przemawia. Bardzo podobata mi si¢ strona
techniczna obrazu. Kontrast 1 kolory znacznie roznity si¢ od tego, co

widzialam w muzeach.
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Moze dlatego wywarl na mnie az takie wrazenie. Na pewno plusem tego
obrazu byla jego prostota. W domu nie musiatam poswigca¢ duzo
uwagi do tla czy zbednych szczeg6tow. On byt zwyczajnie pod kazdym
wzgledem idealny do tego czego akurat potrzebowalam.

Co wolisz bardziej malowac: rzeczy fantastyczne czy realistyczne?

Zdecydowanie ceni¢ sobie bardziej zachowanie realizmu. Bardzo ceni¢
sobie ,,tradycyjna” wizje malarstwa. Moim ulubionym kierunkiem

w sztuce jest surrealizm, ktory mozna by byto polaczy¢ ze wspomnianag
fantastyka. Jednak mam wrazenie, ze nie sama w sobie fantastyka do
mnie dociera. Bardzo ceni¢ sobie formy Kklasycystyczne,
impresjonistyczne, realistyczne 1 wiele innych, ktore jednak wpisuja si¢
bardziej do tradycyjnego malarstwa. Jezeli chodzi o to podejscie to
jestem dosy¢ staroswieckim umystem. Zostan¢ raczej przy tych

,,najbardzie;” malarskich formach.

Jak wyglada proces namalowania portretu...od czego zaczynasz?

Namalowanie portretu zalezy glownie od obserwacji. Kazde jednak
zaczyna si¢ przynajmniej minimalnym szkicem, zeby dobrze oddac
wielkos¢ postaci na kartce. Gdy to juz nastapi, jako ze jestem
poczatkujacym artysta, musze zaznaczy¢ odpowiednie proporcje. Dalej

jest to kwestia indywidualna.
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Niektore twarze sa tatwiejsze, a niektore trudniejsze do narysowania.
Kwestia techniczna jest mniej wazna. To tak samo jak wszystko inne
przychodzi z czasem. Kluczowe jest uchwycenie szczegdtow, ktorych
nie widac na pierwszy rzut oka. Wprawione oczy wychwyca minimalne
nieroOwnosci 1 zatlamania. Jest to niestety trudne, ale niezbedne do

namalowania dobrego portretu.

Czy planujesz zwiazac swoja przysztos¢ z malarstwem?

Moja przysztos¢ stoi przede mna otworem. Nie mam zamiaru na razie
nic planowac¢. Caly méj swiatopoglad moze zmienic si¢ jutro. Decyzje
o studiach podejme¢ za dwa lata. Z pewnoscia mogg powiedziec tylko,
ze nie przestan¢ malowac. Od przedszkola byta to moja wielka pasja

1 skoro do tej pory nic si¢ nie zmienito, nie sadz¢ by si¢ tak stalo. Dalej
si¢ zastanawiam, czy zycie artysty jest dla mnie. Styl zycia malarza
rozni si¢ od tego obecnie najbardziej popularnego. Nie wiem czy bylby
on dobry dla mnie. Jezeli o to chodzi to jest jedyny obiekt moich
rozwazan. Boj¢ si¢, ze jezeli stanie si¢ to mojq pracq ta pigkna sztuka
moze mi zbrzydnac 1 spowszednie¢. Tego nie chciatabym najbardzie;.
Wolatabym ponad potencjalng stawa, trzeba zaznaczyC¢ potencjalna,

miec satysfakcje z tego co robig¢ 1 czym si¢ otaczam.

Pytania przygotowal Adam Fryzowski
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MALA ODZNAKA

W tym roku réwniez przyznane zostaly Mate Odznaki.

MARIANNA ALEKSANDRA
MAJ WODKOWSKA

MALA
ODZNAKA

INSTRUKTOR:
ANNA BAJER

INSTRUKTOR:
ANNA BAJER

PRACOWNIA 2 : PRACOWNIA
TAﬂCA‘ sz TANCA P

Marianna uczgszcza do Patacu Mtodziezy od 5. lat, a Aleksandra
od 6. Przez pierwsze lata naszej przygody z zespolem nasza
instruktorka byla Pani Anna Kepal. Udzial w zaj¢ciach dat nam
mozliwos¢ w spelnianiu swoich marzen. NawigzalySmy rowniez
wiele relacji kolezenskich. Chwile spedzone w Palacu Mtodziezy, to
nie tylko czas poswigcony na treningi, ale réwniez wspolne

spedzanie czasu oraz integracja zespotowa
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Dzigki turniejom tanecznym, na ktore jezdzitySmy, zyskalysSmy wiele
nowych doswiadczen, nauczylySmy si¢ zdrowej, sportowej rywalizacji
oraz miatysSmy szanse zobaczy¢ prace innych grup tanecznych. Obie
wigzemy swoja przysztos¢ z Palacem Mtodziezy, najprawdopodobnie;j
z Pracownig Tanca. Bardzo chcialybySmy moc przekazywaé swoje
umiej¢tnosct 1 doswiadczenia przysztym uczestnikom. A najlepszym

sposobem na to jest zostanie instruktorem.

W realizacji projektu pomagata nam Pani Anna Bajer, ktéra dawata
nam wiele rad utatwiajacych prace. Nasz projekt zostal przez nas
zrealizowany 2 1 8 stycznia podczas zaje¢ grupy 24 tanca jazzowego.
Naszym planem bylo nauczenie uczestniczek kroétkiej choreografii —

udato nam si¢ go zrealizowac.




Spad Pooad

MAJA
JANUSZKIEWICZ

MALA
ODZNAKA

PALACU Y ' | Do Patacu chodze¢ trzeci rok. Czyli nie za

MLODZIEZY

dtugo, ale juz znalaztam duzo przyjazni
1 odkrylam w sobie nowe talenty. Czas

INSTRUKTOR:
JOANNA tUKASZEWICZ . .
spedzony w Palacu przyda mi si¢ do

mojej przyszte] pracy, bo chce zostac
PRACOWNIA
SPORTU

_ instruktorem jazdy na rolkach.
| REKREACJI

Podczas realizacji projektu  uczylam dzieci jazdy na rolkach.
Pokazatam figury, takie jak: beczki, potbeczki, beczki do tytu 1 jazda
na jednej nodze. Wszystko wyszto bardzo dobrze. Moja trudnoscia
bylo patrzenie na wszystko jednoczesnie, ale jakos udato mi si¢ to

zrobi¢. Nauczytam sie prowadzi€ zajgcia 1 uczy¢ réznych rzeczy.

Dziekujemy za udostepnienie informacji pani Ewie Zaborskie;j.
W kolejnym numerze Panoramy zaprezentujemy pozostale osoby,
ktore w tym roku zdobyly Zlote Odznaki.



Spad Pooad

PALACOWY KONKURS SUDOKU

Pod koniec marca odbyty si¢ pierwsze eliminacje do Palacowego
konkursu Sudoku. Zostali wylonieni juz finalisci, ktérzy w kwietniu
beda walczy¢ o tytut Patacowego Mistrza Sudoku.

A na czym polega 1 skad wzieta si¢ ta gra dowiecie si¢ z naszego
artykutu.

Chociaz nazwa sudoku kojarzy nam si¢ Japonia, historia sudoku
rozpoczela sie z Stanach Zjednoczonych. Gre pod nazwa Number Place
opublikowal 74-letni Howard Garns na famach czasopisma Dell Pencil
Puzzles & Word Games. Pig¢ lat po pierwszej publikacji w 1979 roku,
gra zawgdrowala do Japonskiego czasopisma Monthly Nikolist pod
nazwa ,,Suuji wa dokushin ni kagiru” co w wolnym tlumaczeniu oznacza
,,liczby powinny wystgpowac jednokrotnie”. Tak dluga w zapisie
1 wymowie nazwa szybko okazala si¢ by¢ niefunkcjonalna co sprawito,
ze skrocono ja do obecnej nazwy sudoku. Pod tym tytulem zabawa
szybko zaczgla zdobywac serca Japonczykdw, a juz w 1996 r. po raz
pierwszy pojawila si¢ w Polsce jako krzyzowkowy dodatek do magazynu
Super Express. Prawdziwy szal na Sudoku rozpoczat si¢ jednak dopiero
8 lat pdZniej 1 ogarnat serca ludzi z catego swiata.

254/
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Jak gra¢ w sudoku?

Sudoku jest gra logiczno-matematyczna, ktora nie tylko pozwala mito
spedzi¢ czas wolny, ale dodatkowo rozwija tez logiczne myslenie.
Moze by¢ dobrym sposobem na rozgrzanie mozgu przed wysitkiem
intelektualnym, albo pomoc si¢ zrelaksowac. Jednak dla sporej grupy
ludzi wszelkie gry w ktoérych wystegpuja liczby wydaja si¢ by¢ czarna
magia. Postaramy si¢ pomoc takim poczatkujacym osobom i pokazac,
ze sudoku mozna zrozumiec.

Instrukcja sudoku dla poczatkujacych brzmi nastgpujaco: ,,Wszystkie
pola nalezy wypenic cyframi od 1 do 9 w taki sposodb, aby cyfry nie
powtarzatly si¢ w wierszu, kolumnie ani w kwadracie 3X3 oznaczonym

grubsza linig.”.
Do dzisiaj t¢ tamigtowke znajdziemy w wielu czasopismach oraz
w gazetach z krzyzowkami, ktére maja spora rzesz¢ fanow na catym

Swiecle.

Maja Swiatnicka
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NASZ PALACOWY FITNESS

W pracowni Sportu 1 Rekreacji od wielu lat nieprzerwanie
prowadzone sa zajecia fitness przeznaczone dla dziewczat, a od ostatnich
lat rowniez dla zainteresowanych chlopcodw.

Dla niewtajemniczonych warto przypomniecC, ze fitness jako forma
aktywnosci ruchowej poczatek swoj datuje na lata 80-te XX w. a jego
wielka popularyzatorka byla znana i popularna aktorka amerykanska
Jane Fonda. Cwiczenia aerobowe czyli dynamiczne taneczne ¢wiczenia
wykonywane przy dzwigckach muzyki szybko zyskaly popularnos¢
1 rzesze ¢wiczacych.

Dzisiejszy fitness to wiele, coraz ciekawszych 1 wymagajacych od
¢wiczacych form aktywnosci ruchowej. Patacowy fitness rozwija
1 promuje w naszym Srodowisku trenerka p. Aleksandra Wtodarczyk
(absolwentka warszawskiej AWF).

W swoim programie zaje¢ uwzglednia zarowno ¢wiczenia ruchowe,
aerobowe przy muzyce, jak rowniez Cwiczenia sitowe w patacowej
sitowni GOLIAT. Dzigki temu ¢wiczacy uczestnicy maja zapewniony
wszechstronny rozwoj sprawnosciowy, sylwetkowy oraz sitowy. Celem
uatrakcyjniania prowadzonych zaje¢ wprowadzane sa coraz to nowsze
formy zajeciowe. Ostatnim hitem sa zajecia z kettelbelami czyli
odwaznikami, ktéorymi przy muzyce mozna wykonywac szereg ¢wiczen

sprawnosciowo-sitowych.
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W ramach promowania fitnessu corocznie organizowane sg takie
imprezy jak ,,Warsztaty fitness” czy ,,Dzien Kulturystyki 1 Fitness”,
podczas ktorych kazdy chetny ma mozliwos¢ sprobowania swoich sit
w roznych ciekawych zajeciach fitness. Atrakcja jest udzial w tych
imprezach zaproszonych trenerow 1 instruktorow prowadzacych
zawodowo zajecia w warszawskich klubach fitness.

Zeby sprobowaé swojej przygody z fitnessem nie trzeba by¢é specjalnie
wysportowanym. Trzeba mie¢ za to che¢ do wysitku 1 dobrej zabawy
w towarzystwie innych ¢wiczacych. Warto takze wiedzie¢, ze fitness
moze stanowi¢ wspanialy sposOb na uzupeinienie uprawiania innych
dyscyplin sportu czy form rekreacji. Zapewnia kondycje, wszechstronny
rozwoj fizyczny 1 wydatnie podnosi poziom ogolnej sprawnosci kazdego
¢wiczacego.

Warto juz teraz (przed rozpoczeciem rekrutacji na nowy rok szkolny)
zastanowiC si¢, czy od wrzesnia br. nie skorzystac z oferty palacowego

fitnessu.

Wszystkich che¢tnych zapraszam do zapisow lub osobistego kontaktu

w trakcie zajeC.

@

Do zobaczenia na sali treningowe;.

Trener Aleksandra Wtodarczyk
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