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Atrakcje, jakie wychowankowie
Srodowiskowej Swietlicy Socjote-
rapeutycznej w Swilczy miaty
w Ranczo Pstragowa byly zdecy-
dowanie spehlieniem dziecigcych
marzen o idealnej wycieczce!

o

Po podrézy autokarem, przesiedli-
$my si¢ do... ciagnika! To byta
prawdziwa gratka dla naszych fa-
now rolniczych maszyn. Pogoda

tego dnia byla dla nas taskawa,
wiec jechaliSmy podziwiajac pig-

el

MIESIECZNIK

kne widoki. Nastepnie chetne
dzieci mogly usia$¢ za kierownicg
i zrobi¢ sobie pamiatkowe zdjecie.
W towarzystwie oswojonych koz
udali$my si¢ na spacer. Byto to nie-
zwykte do$wiadczenie,

poniewaz te zwierzeta domagaja
si¢ uwagi 1 pieszczot zupehie jak
nasi domowi pupile.

Po przechadzce apetyty wzrosty,
wigc poraczylisSmy si¢ pyszng kiel-
baska z dodatkami.

Nr 19 sierpien 2021

Po positku odwiedzili§my jeszcze
kucyki i lamy, przy nieodlgcznym
towarzystwie kozek @) Wezesniej
byliSmy tez w ,Matpim Gaju”,
ktory byt okazja do spozytkowania
energii.

Wycieczke zakonczylismy ,kuli-
giem” saniami na trawie 1 wizyta
w indianskim namiocie Tipi. Po
zejsciu z doliny pelnej atrakcji, na-
karmili$my jeszcze rybki w stawie,
ku uciesze najmniejszych dzieci.
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Ogromnym zainteresowa-
niem cieszyly si¢ zajecia tech-
niczne, gdzie wykonywaliémy ho-
tele dla owadow.

Hotel dla owadow to miej-
sce, gdzie moga one tworzyé
gniazdka, rozmnazaé sie, przepo-
czwarza¢ oraz zimowac. Jest to
schronienie, ktére daje im mozli-
wos$C przetrwania chtodniejszych
miesiecy w roku. Moze by¢ on wy-
konany z r6znych materiatow
i mie¢ rozmaite rozmiary.

Zajecia rozpoczelisSmy od
spaceru po okolicy, gdzie dzieci
mogly zebra¢ niezb¢dne materiaty
do wykonania wlasnego hotelu.

Nasze prace oparliSmy na
przyniesionych przez dzieci roz-
nych pudetkach, przewaznie po bu-
tach lub przedmiotach codziennego
uzytku.

Wychowankowie nazbie-
rali rozmaitych szyszek, gatazek,
kawatkow kory, kamieni, siana
i kwiatkdw, po czym ochoczo przy-
stapili do pracy.

= AP0 ]

NazbieraliSmy  rowniez
réznego rodzaju materiaty na Swie-
tlicy, typu styropian, czy rolki po
papierze toaletowym. Mamy na-
dzieje, ze zwigkszylo to komfort
przebywajacych tam gosci hotelo-

wych @

Te  u$Smiechy mowig
wszystko!

Hotele byty czynne catodo-
bowo, siedem dni w tygodniu na
naszych $wietlicowych parapetach.
Po kilku dniach, budowniczy prze-
niesli swoje dzieta na wiasne, przy-
domowe podworka.
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Na poczatku sierpnia nasza
$wietlice odwiedzita Fundacja
VCC, realizujac projekt dofinanso-
wany z Funduszy Europejskich:
,»Cyfrowe GOKi w podregionie
rzeszowskim”. Fundacja VCC
(Vocational Competence Certifi-
cate) zajmuje si¢ obserwacja i ana-
lizg trendoéw i1 zmian zachodzacych
na rynku pracy oraz badaniem za-
potrzebowania na okreslone kwali-
fikacje. Program, ktory promuje
zwigkszenie stopnia 1 poprawe
umiejetnosci korzystania z inter-
netu i e-ustug wérod pracownikow
zatrudnionych przy GOK oraz
dzieci i mtodziezy w wieku 10- 18
lat.

Najwieksza popularnoscia
cieszyt si¢ quiz z zakresu informa-
tyki, robotyki i cyfryzacji. Przepro-
wadzat go Pan Fabian Cuzytek za-
dajac pytania z poszczeg6lnych
dziedzin. Kazde 3 poprawne odpo-
wiedzi nagradzane byly nietypo-
wymi prezentami w postaci kostek
z grami logicznymi typu labirynt.
Mozna bylo zdoby¢ ich kilka,
uczestniczac w wielu atrakcjach.

Byly tez maty do kodowania, puz-
zle do nauki programowania. Jed-
nym stowie bylto bardzo ciekawie
i kazdy uczestnik mogt co$ dla sie-
bie znalez¢.

Mysle, ze to byt bardzo udany czas,
mile spedzony, troch¢ w inny spo-
sob. Zwykle na piknikach sg wy-
stepy magikow, puszczanie baniek,
zabawy integracyjne.

Zainteresowaniem cieszyly si¢
duze szachy ogrodowe, rozegra-
nych bylo kilka tur, sama w jednej

03.08.2021r. na terenie
Srodowiskowej Swietlicy Socjote-
rapeutycznej w Swilczy odbyl sie
piknik rodzinny. Zainteresowani,
zarébwno starsi i mtodsi uczestnicy,
mogli skorzysta¢ z wielu atrakcji.
A mozliwosci bylo duzo. Warsz-
taty programistyczne, zabawy
z animatorami i wiele, wiele in-
nych.

uczestniczytam.

Grajac w nie, mozemy sami poru-
sza¢ sie po polach, co daje zupetnie
inne odczucie.

Piknik z Fundacjg VCC byt
polaczeniem nauki z zabawa albo
inaczej byt nauka przez zabawe.
Bardzo si¢ ciesze, ze moglam
W nim uczestniczy¢.

Aleksandra Tront
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To kolejny rok z mozliwosciag
aktywnego spedzania czasu na wa-
kacjach. Pomimo ograniczen zwig-
zanych z epidemiag COVID-19,
udato si¢ zorganizowac i przepro-
wadzi¢ zajecia sportowo- rekrea-
cyjne dla dzieci ze Srodowiskowej

Swietlicy Socjoterapeutycznej.
Program zajg¢ nastawiony byt na
rozbudzanie zainteresowan 10z-
nymi formami aktywnosci fizycz-
nej, jak rowniez zaspokojenie
zwigkszonej potrzeby ruchowe;.
Zrealizowanie programu bylo moz-
liwe, dzigki licznym wyjazdom
W miejsca umozliwiajgce potacze-
nie zabawy, ruchu i rekreacji. Mie-
dzy innymi byly to miejsca na inte-
gracyjnych placach zabaw w Rze-
szowie czy Bratkowicach. Zjazd na
tyrolce, wspinaczki, karuzele, zjez-
dzalnie, pitkarzyki, to jedna z ulu-
bionych form ruchu podopiecz-
nych. Zasade i kultur¢ poruszania
si¢ po $ciezkach na hulajnodze czy
tez desce elektrycznej, dzieci mo-
gty doskonali¢ nad Wislokiem, na
dhuzszych odcinkach do tego prze-
znaczonych.

Sport

W Bratkowicach na placu zabaw,
podopieczni ¢wiczyli z wykorzy-
staniem przyrzadow do ¢éwiczen
w plenerze, jak rowniez grali
w pitke nozng i siatkowg. Na wy-
jazdach do parku trampolin w Rze-
szowie, kazde z dzieci moglo do-
woli skorzysta¢ z atrakcji akroba-
tycznych czy wspinaczkowych.
Roéwniez gra w kregle w Rzeszowie
i Ropczycach rozbudzita zaintere-
sowania. Oczywiscie nie mozna za-
pomnie¢ o atrakcyjnej bazie na te-
renie kompleksu Swietlicy w Swil-
czy, z ktorej to dzieci rowniez ko-
rzystaty. Roéznorodno$¢ tematyki
i sposoby jej realizacji zachgcaty
do organizowania zabaw i gier ru-
chowych, czerpania radosci i zado-
wolenia ze wspolnej zabawy z ko-
legami i kolezankami.

Czas przeznaczony na zajecia spor-
towe dat mozliwo$¢ usprawniania
psychofizycznego dzieci, a zara-
zem rozwijal i wzbogacat je we-
wnetrznie. Tak, wigc wlasciwa or-
ganizacja czasu wolnego dzieciom,
sprzyjata zapobieganiu niekorzyst-
nym dla nich sytuacjom i zjawi-
skom w obszarze zdrowia fizycz-
nego i psychicznego w dobie pan-
demii. Dlatego tez, zadaniem wigk-
szosci zaje¢, bylo uspolecznianie
podopiecznych, przez stworzenie

warunkoéw do ich dobrowolnej ak-
tywnosci w wybranych dziedzi-
nach rekreacji oraz warunkow dla
nabywania umiej¢tnosci  wspol-
dziatania w r6znych grupach. Zao-
ferowanie takiego programu zajec
sportowych, w duzej mierze zaspo-
koito potrzebe wzmozonego ruchu
dzigki, dzigki ktoremu kazdy
Z uczestnikow mogt rozwija¢ badz
tez doskonali¢ swoja sprawnos¢ fi-
Zyczna.




Swietlicowo

Rok 2021, wydanie 19

Podsumowanie wakacji

{

Razem ze Swietlica byliémy na filmach: “Co
w duszy gra”, “Raya i ostatni smok”, “Wojna
z dziadkiem”, “Luca”.

20 lipca pojechalismy na wycieczke do Stobier-
nej. Uczestnicy $wietlicy z checig chceieli braé
udziat w wycieczce. Najwickszg atrakcjg byt
park owadow i pajeczakow, a potem poszliSmy
do grodu stowianskiego

Kilka razy podczas wakacji byliSmy w kregielni.
To byla $wietna zabawa.

To jest namiot Tipi. ZwiedzaliSmy go na wy-
cieczce na Ranczo w Pstragowe;j.

Julia Kowalska

Zajecia sportowe sg super. Najczesciej na zaje-
ciach sportowych wybieramy hulajnogi elek-
tryczne i rowery.

N@la Pizlo

\

Karmilismy tam kozy, lamy i kucyki chlebem.

Emilia Kula
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No i zleciato...® wrzesien i szkota za
pasem. Noce troche chlodne, dzien coraz krot-
szy...jednym slowem idzie jesien. A wiadomo,
co si¢ z tym wigze? Sezon jesienno- zimowy ko-
jarzy nam si¢ zwykle (oczywiscie nie tylko) z
powrotem do szarosci, ze spadkiem odpornosci i
czestymi infekcjami. I tak z reguty bywa...ale
nie musi. Natura sprytnie to ,,wymyslita” i w tym
czasie obdarza nas wieloma skarbami, ktore po-
moga nam zatrzymaé troche lata na dhluzej i
zwickszg nasza odpornosé. Srodek i koniec lata
to czas, w ktorym nasze domowe spizarnie za-
petniajg si¢ pysznymi przetworami. Z pewnoscia
kazdy z nas ma swoje ulubione przepisy, ja po-
dam kilka pomystoéw i ciekawostek.

Jesli mamy dostep do lipy, ktora rosnie
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Jak pomidor, to i ogérek. Bardzo lu-
biany i bardzo zdrowy. Mozna go je$¢ bez obaw
przybrania na wadze, gdyz w 97% sktada si¢ z
wody. Mozna tez taczy¢ go z pomidorem. Wy-
starczy zmiesza¢ osobno ogdrek i pomidor z
oliwg. © Wspiera uktad moczowy, jest ukoje-
niem dla zmgczonej i tradzikowej skory. Po-
maga takze w pozbyciu si¢ nadmiaru wody w or-
ganizmie. Naturalny probiotyk znajdziemy w
4’/&( ogorkach kiszonych.

Cukinia podobnie jak ogérek takze jest
_,malokaloryczna Jest tez lekkostrawna(to pierw-
’g, sze warzywko zalecane maluszkom przy rozsze-
rzania diety). Zawiera potas, zelazo, magnez i
inne witaminy. Doskonata do palcuszkéw i fry-
tek.

z dala od ulicy, to warto zebra¢ kwiaty i ususzy¢, ,
by w jesienne i zimowe wieczory zrobi¢ z me A

herbatke. Pomocna przy przezigbieniu.

Mtode listki miety i lawendy tez su-
szymy i mozemy uzy¢ jako napar do picia, badz
np. do kapieli dla relaksu i wyciszenia. Lawenda

jest super na mole odziezowe i §wiezo$¢ w sza-

fie.

Czarna porzeczka (moje must have
spizarni) i zrobiony z niej sok, podawany w je
sieni i zimie po tyzeczce dziennie wzmocni 0d-
pornos¢, gdyz to skarbiec witaminy C — nawet
3x wigkszy niz w cytrusach! Owoc ten pomaga
przy dolegliwosciach zotadkowo- jelitowych,
anemii, wspomaga oczy i widzenie.

Jej kuzynka, malinka, tez posiada wiele
wlasciwosci prozdrowotnych. Oczywiscie ro-
biony z niej soczek, ktory dodajemy do herbatki
— dziata przeciwgoraczkowo i napotnie. Wtasci-
wosci lecznicze maja takze liscie malin (prze-
ciwzapalne, przeciwbakteryjne).

Pomidory, wszelkiego rodzaju, koloru,
ksztaltu spozywamy na biezgco, czy to do kana-
pek czy w satatkach. Jesli mamy ich nadmiar,
proponuje zrobi¢ z nich przecier, ktory bedzie zi-
mie w sam raz np. do spaghetti albo zupy pomi-
dorowej. Warzywa te zawierajg potas, likopen i
btonnik. Wspieraja pracg serca, uktad odporno-
sciowy, chronig skor¢ przed nadmiernym pro-
mieniowaniem stonecznym. Bardziej warto-
sciowe sg przetworzone (gotowane, duszone lub
pieczone)

Dynia. Takze niskokaloryczna. Za-
warty w niej beta-karoten pomaga w prawidto-
wym funkcjonowaniu uktadu sercowo- naczy-
. niowego. Pestki z dyni postuzg panom w suple-
y( “_ mentacji cynku i poradzg tez na pasozyty, szcze-
) 7 golnie u dzieci — $wieze! Z dyni mozemy przy-

gotowaé zupe-krem, upiec ciasto czy zdrowe
frytki.

Natka pietruszki, liscie selera czy ko-
perek to super dodatki na zim¢ do zup, sosow
czy kanapek. Cale galazki lub pokrojone i wto-
zone do pojemniczka do zamrazarki.

Grzyby? Tak, tak. Posiadajg nie tylko
v V\flory smakowe ale i moc witamin i mineratow,
= takich jak: witamina A, z grupy B. witamina C,
D potas, magnez, wapn, fosfor i inne. Oczywi-
$ci przy zbieraniu grzybow musimy zachowac
ostrozno$¢. Podajemy dzieciom powyzej 6 roku
zycia, a takze ostroznie osobom starszym i z
chorobami uktadu pokarmowego.

Oczywiscie to tylko mata czgs¢ tego, co
natura nam daje pod koniec lata. Korzystajmy
wiec ze stonca, ktore juz nie §wieci tak mocno,

2 delektujmy si¢ pysznymi i zdrowymi owocami i

warzywami, robmy przetwory na zime.
Stworzmy wokot siebie 1 naszych bliskich para-
sol odpornosci i pozytywnych mysli, by sezon
jgsi_enno- zimowy przejsé ,,suchg nogg”.

Pani Ewa Tront
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Sierpniowe atrakcje w piguice

Zajecia techniczne ze $cinkami ewka we FlyParku
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Rzeszowskie Centrum Wolontariatu Stoiczki %modelina Obowiazkowe ,,Lody u Myszki”
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Warsztaty w Rzeszowskim Centrum
Wolontariatu z Akademia 50+

Po dwuletniej przerwie
mieli§my wielka przyjemnos$¢ zo-
baczy¢ si¢ z paniami wolontariusz-
kami z Akademii 50+.

Sktad naszej $wietlicowej
grupy ulegt duzej zmianie przez ten
czas, wigc spora ilos¢ dzieci nie
wiedziata z czym beda mie¢ do
czynienia. Starsza gwardia z ekscy-
tacji nerwowo przebierata nogami

Na poczatku kazdy otrzy-
mat stoiczek, ktory mogt dowolnie
przyozdobi¢ modeling. Tak po-
wstaly rozne zabki, motyle, kwiatki
i wiele innych. Dzieci mogty praw-
dziwie pusci¢ wodze fantazji
i stworzy¢ unikatowe prace.

Takie stoiczki po wypale-
niu, aby utwardzi¢ modeline, stano-
wig fantastyczng ozdobe, do ktorej
mozna wlozy¢, np. Swieczke.
Z pewnoscia ociepli to kazde po-
mieszczenie.

Nastegpnie wykonywalismy
wlasne bransoletki skladajace si¢
z zykki 1 koralikow.

O dziwo to zajgcie spodo-
balo si¢ kazdemu, chtopcom
i dziewczynkom. Takie bransoletki
sa super pamiatka, ale mogg row-
niez stanowi¢ prezent dla mamy,
babci czy tez kolezanki.

Zajecia przygotowane
przez Akademie 50+ fantastycznie
rozwijaja motoryk¢ malg, ucza
cierpliwosci, doktadno$ci, rozwi-
jaja poczucie estetyki oraz wzma-
gaja kreatywnos¢.

Po wykonanych zadaniach, jak to
na wizyt¢ u Bab¢ przystato, zosta-
liSmy ugoszczeni pyszno$ciami!
Proziaki z dzemem i serniczek zo-
staly zjedzone do ostatniego
okruszka. Ta wizyta zdecydowanie

wszystkim si¢ bardzo podobata )
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