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Projekty wypracowane

W Czasle warsztatow

Mieszkancy wspéttworzg oferte kulturalng Osrodka Ruczaj!

27 marca 2025 roku w Osrodku Ruczaj odbyty sie warsztaty konsultacyjne ,Urzadz z nami
Osrodek Ruczaj”, podczas ktérych wspdlnie z mieszkancami tworzyliSmy propozycje zajed,
warsztatéw i wydarzen dla nowej siedziby Osrodka, ktéra powstaje przy ul. Przyzby.

Podczas spotkania uczestnicy - dzieci, rodzice, seniorzy oraz dorosli - pracowali w grupach,
dzielac sie swoimi pomystami i oczekiwaniami wobec przysztej oferty programowej. W efekcie
powstato wiele inspirujgcych koncepcji, ktére stang sie punktem wyjscia do planowania dziatan
kulturalnych i spotecznych w nowej przestrzeni.




Wspélnota w Naturze - program wspierajacy rodzicow i najmtodsze dzieci (0-3)

Opis pomystu:

Program skierowany do rodzin z dzieémi w wieku 0-3, kobiet w cigzy oraz ich partneréw.
Odpowiada na realne potrzeby mieszkancow Ruczaju, takie jak: brak kontaktu z natura,
poczucie osamotnienia mtodych rodzicow, potrzeba wspdlnoty, relaksu i integracji
miedzypokoleniowej.

Zaktada cykliczne spotkania i warsztaty w przyrodzie (w sezonie cieptym) oraz kontynuacje
dziatan w budynku os$rodka (jesiern-zima).

Gtéwne zatozenia:

e Natura - zajecia odbywaja sie w przyrodzie (Las Borkowski, Zakrzéwek, zielen przy
os$rodku).

e Wspdlnota - budowanie wiezi miedzyludzkich i rodzinnych poprzez regularne spotkania
oraz dziatania grupowe.

e Wsparcie - przestrzen do rozmowy, wymiany dos$wiadczen i wzajemnego wspierania sie,
zwtaszcza dla samotnych matek.

e Relaks i uwaznos¢ - zajecia wyciszajace, rozwijajagce samoswiadomos¢ i kontakt z ciatem,
prowadzone przez specjalistow.

e Ciggtos¢ - dziatania catoroczne: wiosna-lato w plenerze, jesien-zima w salach Centrum.

Przyktadowe dziatania i wydarzenia:

e Lesne imprezy rodzinne - ogniska, pikniki, spacery tematyczne z animacja (Las Borkowski,
Zakrzowek).



e Rodzinne wypady ,1 na 1" - ojciec z cérka, matka z synem - budowanie relacji przez
wspolne przezycia w naturze.

e Warsztaty relaksacyjne w plenerze - prowadzone przez osoby zajmujace sie
muzykoterapia, joga, praca z ciatem.

e Zajecia mindfulness dla rodzicéw z dzie¢mi - proste techniki skupienia uwagi i wyciszania

sie razem.

e Kregi rodzicow - regularne spotkania, w ktérych uczestnicy dziela sie swoim
doswiadczeniem i szukajg wspdlnych rozwigzan.

e Zajecia plastyczne i sensoryczne w naturze - z wykorzystaniem materiatow
przyrodniczych.

e Rodzinne akcje proekologiczne - np. sadzenie drzew, sprzatanie zieleni, edukacja
ekologiczna w formie zabawy.

e Zabawy ruchowe na $wiezym powietrzu - wspdlne poranki aktywnosci dla matych dzieci
oraz ich opiekunéw.

Potrzebne zasoby i osoby:
Prowadzacy zajecia z zakresu:

e muzykoterapii i relaksacji,

e mindfulness i pracy z ciatem,

e animacji i edukacji przyrodniczej,

e wspierania relacji rodzinnych i tworzenia wspélnoty.

Dostep do przestrzeni zielonych oraz sali do zaje¢ w okresie zimowym.

Kosmiczny Wieczor - wydarzenie tematyczne dla dzieci




Opis pomystu:

Wieczorne wydarzenie, ktérego motywem przewodnim jest kosmos. Program zaktada zaréwno
elementy edukacyjne, artystyczne, jak i zabawowe. Celem jest rozbudzenie wyobrazni, nauka
oraz $wietna zabawa w niecodziennej "gwiezdnej" atmosferze.

Proponowane atrakcje:

e Obserwacje nieba z teleskopem - z udziatem zaproszonych pasjonatéw astronomii
(,znawcy z kosmosu”).

e Pokazy filmowe o locie w kosmos - np. bajki, filmy edukacyjne.

e Kosmiczna pantomima - ciche przedstawienie teatralne w klimacie galaktyki.

e Warsztaty plastyczne - tworzenie uktadéw planetarnych i dekoracji kosmicznych,
zakoniczone mini wystawag prac.

e Kosmiczny quiz z nagrodami - edukacyjna zabawa z pytaniami o planetach, gwiazdach oraz
astronautach.

e Sadzenie ,gwiezdnych” roslin i drzewek.

e Kosmiczne jedzenie - kolorowe przekaski, napoje i opcje bezglutenowe.

e Dyskoteka pod gwiazdami - taneczna cze$¢ wieczoru przy Swietle lampek, z kosmicznag
muzyka.

Uwagi organizacyjne:

e Woydarzenie najlepiej zaplanowad wieczorowg pora (np. 18:00-21:00).
e Zapewnienie opcji bezglutenowych (dla Emilki i innych dzieci z potrzebami zywieniowymi).

Inne pomysty pomysty (mozliwe do realizacji osobno lub jako cykl):

o Wieczér robotdw - dzieci przynosza wtasnorecznie zrobione roboty, prezentujg i omawiajg
ich funkcje.

e Klub mitosnikow zwierzat - prezentacja domowych zwierzakéw (z podziatem na koty i psy,
by unikna¢ konfliktow).



Sobotnie warsztaty dla dzieci
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Opis pomystu:

W kazda sobote organizowane dla dzieci tworcze i rozwijajgce warsztaty, ktére pozwolg im
odkrywac swoje pasje, uczy¢ sie poprzez zabawe i spedzaé czas w inspirujagcym towarzystwie
rowiesnikow.

Program warsztatéw bedzie zaplanowany tak, by wspieraé rozwdj dzieci w réznych obszarach -
od kreatywnosci i sprawnosci fizycznej po umiejetnosci spoteczne i samodzielnos¢.

W ramach cyklu zaplanowane zostaty r6znorodne tematyczne spotkania:

e Warsztaty artystyczne - rysunek, malarstwo, teatr, muzyka i zabawy z wyobraznia,

e Warsztaty ruchowe i sportowe - aktywne gry zespotowe, gimnastyka, taniec i zabawy na
Swiezym powietrzu,

e Warsztaty edukacyjne - eksperymenty, ciekawostki ze Swiata nauki, quizy i kreatywne
zadania rozwijajace logiczne myslenie,

e Warsztaty rekodzielnicze - tworzenie z papieru, tkanin, gliny, recyclingu i innych
materiatéw,

e Warsztaty ogrodnicze - plenerowe spotkania z naturg, sianie, sadzenie, pielegnacja roslin
oraz zabawy w ogrodzie,

e Warsztaty umiejetnosci spotecznych - gry i scenki rozwijajgce empatie, wspbtprace,
komunikacje i pewnos¢ siebie,

e Warsztaty kulinarne - wspdlne gotowanie i pieczenie, poznawanie smakéw i zdrowych
nawykow zywieniowych

Dodatkowe uwagi:

e Warsztaty majg trwac 3 godziny, z podziatem na rézne bloki tematyczne.



Wazne, aby prowadzacy mieli pasje do pracy z dzie¢mi i odpowiednie podejscie do nich.
Warsztaty powinny odpowiada¢ na réznorodne zainteresowania dzieci, poniewaz dzieci
maja rézne pasje i szybko sie nudza.

Warto podzieli¢ czas na rézne bloki, by utrzymaé zaangazowanie uczestnikéw.

Pomysty na warsztaty "Body and Mind" dla mtodziezy

Opis projektu:

Body&Mind to projekt skierowany do mtodziezy, ktéry taczy rozwoj fizyczny z emocjonalnym
oraz mentalnym dobrostanem. W atmosferze akceptacji i wsparcia mtodzi ludzie moga
Swiadomie zadbac o siebie - swoje ciato, emocje i relacje z innymi. To przestrzen, w ktoérej
mozna zwolni¢, wstuchac sie w siebie, wzmocnic sie fizycznie i psychicznie, a przy okazji dobrze
sie bawi¢ i budowac poczucie sprawczosci.

Ciato:

e Warsztaty z trenerem personalnym - indywidualne podejscie do rozwoju fizycznego,
treningi dopasowane do réznych pozioméw zaawansowania.

e Warsztaty z dietetykiem - nauka zdrowego odzywiania, uktadanie planéw dietetycznych,
porady na temat zdrowych nawykow zywieniowych.

e Praktyczne warsztaty kulinarne - przygotowywanie zdrowych positkdw, nauka gotowania
z wykorzystaniem prostych sktadnikow.

e Sztuki walki - nauka podstawowych technik samoobrony, poprawa kondycji fizycznej oraz
pewnosci siebie.

e Taniec - warsztaty tanca, ktére nie tylko rozweselaja, ale tez ucza wspodtpracy i poczucia
rytmu.

Dusza:



e Warsztaty relaksacyjne - techniki medytacji, oddechowe, ktére pomagajg w redukcji stresu
i poprawie koncentraciji.

e Warsztaty psychologiczne - budowanie swiadomosci siebie, radzenie sobie z emocjami,
rozwoj osobisty, wsparcie w okresie dorastania.

e Warsztaty rozwoju swiadomosci - rozwéj samoswiadomosci, pracy nad pewnoscia siebie,
eliminowanie komplekséw.

e Warsztaty kompetencji miekkich - nauka komunikacji, rozwigzywania konfliktéw, pracy
zespotowej.

e Warsztaty prezentacji - nauka skutecznego wystgpienia publicznego, budowanie pewnosci
siebie przed publicznoscia.

Dodatkowe pomysty:

e Aktorstwo - warsztaty teatralne, ktére pomagajg wyraza¢ emocje, budowaé¢ pewnosc

siebie.
e Warsztaty szycia - nauka podstaw krawiectwa, szycia odziezy lub akcesoriéw.
e Warsztaty stolarskie - tworzenie przedmiotdw z drewna, rozwijanie manualnych

umiejetnosci.
e Warsztaty filmoznawcze - analiza filméw, nauka o kinematografii, interpretacja dziet
filmowych.

Te pomysty mogg by¢ dostosowane do réznych potrzeb mtodziezy, aby zapewni¢ im nie tylko
rozrywke, ale réwniez rozwadj osobisty i fizyczny.

Miedzypokoleniowa Sobota dla Ciata i Duszy

Opis projektu:

Projekt zaktada organizacje wydarzenia integracyjnego, ktére bedzie trwato przez catg sobote,
oferujac ré6znorodne aktywnosci skierowane do wszystkich grup wiekowych. Celem wydarzenia
jest integracja spotecznosci lokalnej poprzez potaczenie aktywnosci fizycznych, edukacyjnych



oraz kulturalnych w sposéb dostepny i angazujacy dla oséb w réznym wieku - od dzieci po
seniorow.

Cele wydarzenia:

e Integracja pokolen - wspodlne dziatania senioréw, dorostych, mtodziezy i dzieci.

o Aktywnos¢ intelektualna - rozwijanie umiejetnosci i wiedzy poprzez warsztaty, spotkania
edukacyjne.

o Aktywnos¢ fizyczna - promocja zdrowia i kondycji fizycznej.

e Zabawa i rozrywka - wpleciona w forme tanca, muzyki, gier i pokazow.

Proponowany program dnia:
Aktywnosci fizyczne:

Warsztaty samoobrony - dla réznych grup wiekowych.
Pokazy sportowe - np. szermierka, joga.

Konsultacje medyczne - badania, porady dotyczace zdrowia.
Masaze - dla uczestnikow, ktérzy chcg sie zrelaksowad.
e Akcja krwiodawstwa - z udziatem instytucji wspierajacych.

Warsztaty tematyczne i edukacyjne:

e Warsztaty florystyczne - tworzenie bukietéw, kompozycji.
e Rekodzieto - dla dzieci i dorostych.

e Spotkania tematyczne - np. ekologiczne, psychologiczne, zdrowotne.
e Szachy - warsztaty logicznego myslenia.

e Warsztaty pierwszej pomocy - dla dorostych i dzieci.

Strefa kulturalna i muzyczna:

e Koncerty lokalnych uczniéw - muzyka na zywo.
e Spotkania z artystami i twércami - wystawy, pokazy.
e Wieczorne tance - DJ, taniec na zywo, muzyka na zakonczenie dnia.

Dodatkowe atrakcje:

e Konsultacje psychologiczne, dietetyczne, prawne - dostepni specjalisci przez caty dzien.
e Ogrodnik - pomoc w zaktadaniu ogrodu spotecznego.
e Strefa beauty - zabiegi kosmetyczne i relaksacyjne dla wszystkich.

Potrzebne zasoby:
Przestrzen:

e caty budynek osrodka i otaczajacy go teren - przestrzern do organizowania warsztatéw,
pokazoéw, spotkan.



o strefy tematyczne (np. strefa wellness, strefa gier, warsztaty, sala koncertowa).

Wolontariusze i specjalisci:

e Prowadzacy warsztaty plastyczne, florystyczne, rekodzielnicze.
e Instruktorzy samoobrony, szermierki, jogi.
e Psycholodzy, dietetycy, prawnicy, masazysci, kosmetolodzy.

Wspétpraca z instytucjami i firmami:

e Partnerzy do organizacji krwiodawstwa i pokazéw pierwszej pomocy.

e Mozliwos¢ pozyskania sponsorow do pokrycia kosztéw organizacyjnych i zapewnienia
nagréd w ramach loterii.

e Firmy oferujace sprzet do zajec (np. do masazu, kosmetologii, sportu).

Promocja i finansowanie:

e Zbiorki funduszy, crowdfunding.
e Firmy partnerskie, ktéore moga wspiera¢ finansowo wydarzenie w zamian za reklame.

Przewidywane korzysci:

Zacie$nianie wiezi w spotecznosci.

Promocja aktywnego stylu zycia.

Tworzenie przestrzeni do spotkan miedzygeneracyjnych.

Poszerzenie oferty kulturalnej i edukacyjnej dostepnej dla mieszkancow.

Projekt "Miedzypokoleniowa Sobota dla Ciata i Duszy" stanowi $wietng okazje do budowania
wspolnoty, poprawy jakosci zycia mieszkarnicow Ruczaju i stworzenia wydarzenia, ktore bedzie
miato dtugotrwaty wptyw na lokalng kulture i aktywnosé spoteczna.

Spotkania integracyjne dla dorostych




Opis projektu:

Projekt to catoroczny cykl réznorodnych warsztatow, zajec i spotkan kierowanych do dorostych
mieszkancéw, ktérzy chcg rozwija¢ swoje pasje, zdobywa¢ nowe umiejetnosci, poznawac
innych i wspdlnie budowac aktywng, otwartg spotecznos$é. Zajecia bedg prowadzone w trybie
cyklicznym - z podziatem na sezon wiosenno-letni (zajecia plenerowe) oraz jesienno-zimowy
(w salach).

Program obejmuje:

e Zajecia artystyczno-rekodzielnicze - warsztaty kreatywne, podczas ktérych uczestnicy
tworza wyjatkowe przedmioty, rozwijaja wyobraznie i relaksuja sie przy pracy manualnej.

e Zajecia historyczne i spacery tematyczne - odkrywanie lokalnych historii i tajemnic pod
okiem przewodnikdéw i pasjonatéw historii, zarowno w salach, jak i podczas plenerowych
spacerow.

e Zajecia teatralne i PR-owe - rozwijanie umiejetnosci wystgpienn publicznych, tworzenia
scenariuszy, pracy z gtosem i ciatem, budowania pewnosci siebie.

e Spotkania literackie i muzyczne - wspdlne rozmowy o literaturze, koncerty kameralne,
stuchowiska, wieczory z poezjg i muzyka na zywo.

e Zajecia naukowe - spotkania popularnonaukowe z ekspertami z réznych dziedzin, ktére
pobudzaja ciekawos¢ swiata i zachecajg do dalszego zgtebiania wiedzy.

e Warsztaty fotograficzne i malarskie - rozwdj wrazliwosci artystycznej, poznawanie technik
fotograficznych i malarskich w praktyce.

e Zajecia jezykowe - nauka i konwersacje w jezykach obcych dla poczatkujacych oraz
Sredniozaawansowanych, w atmosferze wzajemnej motywac;ji.

e Taniec i balet - zajecia ruchowe, ktore tacza elegancje z aktywnoscia fizyczng, poprawiaja
kondycje i nastrdg;.

e Spotkania przy grach planszowych - integracja mieszkancéw przy klasycznych, a takze
nowoczesnych grach, wspolna zabawa i tworzenie miedzypokoleniowej wiezi.

e Kregi kobiet - bezpieczna przestrzen do rozmowy, dzielenia sie doswiadczeniem,
wzajemnego wsparcia i wzmacniania kobiece;j sity.

Dodatkowe uwagi:

e Zajecia powinny odbywa¢ sie w okresie wiosenno-letnim na zewnatrz, a jesienno-
zimowym w salach.

e Wymagana dostepnos$¢ do parkingu dla samochodéw i roweréw oraz tatwiejszy dostep do
logistyki dla instruktoréw.

e Zajecia powinny odbywac sie poza godzinami pracy, czyli rano lub po potudniu, aby
umozliwi¢ uczestnictwo osobom pracujagcym zawodowo.



Opis projektu:

Program tworzony przez i dla senioréw z Ruczaju. Odpowiada na potrzebe wiekszej obecnosci
tej grupy w ofercie Osrodka, integracji spotecznej oraz kontaktu z kultura. Ma forme
cyklicznych wydarzen i spotkan, zaréwno skierowanych tylko do seniorow, jak i taczacych
rézne pokolenia. Projekt zaktada wspotprace z instytucjami kultury oraz z mtodzieza.

Gtéwne zatozenia:

e Dostep do kultury - uczestnictwo w wydarzeniach artystycznych i spotkania z twércami.

e Miedzypokoleniowos¢ - wymiana pogladéw, wspdlna nauka i zabawa z mtodszym
pokoleniem.

e Muzyka i taniec - wspdlne doswiadczanie sztuki oraz aktywnosci poprawiajace
samopoczucie.

e Rozwdj i aktywizacja - nowe doswiadczenia, nauka, integracja poprzez gry i rozmowy.

Proponowane dziatania:

Klub Aktorski Seniora

e Wspodlne wyijscia do teatru (raz w miesigcu lub co dwa miesigce).

e Spotkania z aktorami/rezyserami po spektaklach.

e Dyskusje o spektaklach i teatrze.

e Mozliwos¢ wycieczki za kulisy teatru - poznanie ,drugiej strony sceny”.

Spotkania miedzypokoleniowe

e Tematyczne dyskusje senioréow i mtodziezy (np. o filmach historycznych).



e Projekcje filmowe z rozmowami po seansie.
e Dzielenie sie doswiadczeniami i punktami widzenia.

Klub Gier Planszowych

e Spotkania z mtodziezg, ktéra wprowadza senioréw w $wiat nowoczesnych gier
planszowych.
e Nauka i wspdlna zabawa - integracja przez wspoétdziatanie.

Muzyczne popotudnia

e Spotkania z mtodymi muzykami, np. studentami Akademii Muzyczne;j.
e Rozmowy o muzyce, krotkie koncerty, wspélne stuchanie i analiza utworéw.

Klub Taneczny Seniora

e Nauka tanca (m.in. taniec w kregu - forma dostepna i integrujaca).
e Wieczorki taneczne (np. raz w miesigcu), z muzyka na zywo lub DJ-em.

Potrzebne zasoby i osoby:

e Wspodtpraca z teatrami, uczelniami artystycznymi (np. Akademia Muzyczna).

e Osoby prowadzace zajecia taneczne i muzyczne.

e Mtodziez chetna do wspotpracy (wolontariusze, uczniowie, studenci).

e Koordynator, ktéry pomoze spina¢ dziatania i komunikacje miedzy pokoleniami.

Inne pomysty na zajecia dla seniorow:

e Brydz, gimnastyka, joga - ¢wiczenia poprawiajgce kondycje fizyczng i elastycznosc.
o Cwiczenia zwiazane ze zdrowym kregostupem - specjalistyczne éwiczenia pomagajace
w utrzymaniu zdrowia kregostupa.

e Spotkania z podréznikami - inspirujgce opowiesci o podrdzach, dzielenie sie
doswiadczeniami.
e Cwiczenia pamieciowe - techniki rozwijania pamieci i koncentracji, wptywajace

pozytywnie na umyst senioréw.

e Zajecia z psychologiem - wsparcie emocjonalne, rozmowy o problemach i techniki radzenia
sobie z trudnosciami.

e Porady prawne - spotkania z prawnikami (np. studentami prawa), ktérzy udzielajg
nieodptatnych porad prawnych dla senioréw.

e Zajecia z obstugi komputera i telefonu - pomoc w nauce korzystania z technologii, takich
jak komputery, telefony komoérkowe, aplikacje.

e Bezpieczenstwo w sieci - warsztaty o zagrozeniach w internecie, jak unika¢ oszustw i dbac
o prywatnos¢ w sieci.

e Samoobrona - kursy samoobrony, ktore zwiekszajg poczucie bezpieczenstwa seniorow
w codziennym zyciu.



Dziekujemy za udziat w warsztatach konsultacyjnych
,Urzadz z nami Osrodek Ruczaj”!

Serdecznie dziekujemy wszystkim uczestnikom za obecnosé, zaangazowanie i podzielenie sie
swoimi pomystami podczas warsztatow konsultacyjnych. Wasze opinie, potrzeby i inspiracje sg
dla nas niezwykle cenne i stanowig wazny fundament do tworzenia oferty kulturalnej nowej
siedziby przy ul. Przyzby 10 A.

To jednak dopiero poczatek wspdlnej drogi!
Zachecamy wszystkich mieszkancéw do dalszego dzielenia sie swoimi pomystami i sugestiami
- réwniez tych, ktérzy nie mogli wzigc¢ udziatu w spotkaniu. Kazdy gtos sie liczy!

Swoje propozycje mozecie przesyta¢ mailowo na adres: ruczaj@ckpodgorza.pl
lub telefonicznie 519 309 356

Razem mozemy stworzy¢ miejsce, ktore bedzie odpowiadato na potrzeby naszej spotecznosci -
tworcze, otwarte i petne dobrej energii.

Dziekujemy i do zobaczenia w Osrodku Ruczaj!

Zespo6t Centrum Kultury Podgorza



