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Sztuka tworzenia mandali w Klubie Seniora w Ruszowicach

Nasi seniorzy z Klubu Seniora w Ruszowicach nie narzekaja na nude. W minionym tygodniu
uczestniczyli w zajeciach tworzenia mandali.

Mandala to rysunek na planie kola, technika plastyczna stosowana w pracy zaréwno z
dzie¢mi, jak i doroslymi. Mandala wywodzi sie z tradycji hinduskiej, a jej nazwa oznacza
»kolo zycia, caly swiat, swiety krag”. Kolo uwazane jest za symbol harmonii i doskonalosci.


https://gminaglogow.pl/sztuka-tworzenia-mandali-w-klubie-seniora-w-ruszowicach/

Podstawowa forma mandali sktada sie z okregu z wpisanymi wen kwadratami (o bokach
zorientowanych wedtug stron swiata). Symbol mandali obecny jest niemal we wszystkich kulturach
na $wiecie. Chetnie postuguja sie nig mnisi buddyjscy, dla ktérych wykonywanie i ogladanie mandali
jest forma medytaciji.

Projektowanie i kolorowanie mandali moze pomdc skupi¢ uwage. Dlatego jest to Swietne ¢wiczenie
na uspokojenie, szczegdlnie w chwilach stresu oraz pozytywnie wplywa na obudzenie umystu. Oto
niektore zalety mandali:

e Pomagaja utrzymac¢ réwnowage.

» Przynosza spokdj i cisze.

e Patrzenie na mandale daje poczucie spokoju.

e Pomagaja w koncentracji.

e Ulatwiaja bycie uwaznym.

e Odsuwaja mysli na bok i pobudzaja kreatywnosé.

» Sposdb, w jaki uktadaja sie wszystkie ksztatty i projekty, daje poczucie rownowagi.

Mandale maja na celu poméc uwolni¢ sie od zmartwien. To dlatego, ze utatwiaja skupienie sie na
chwili obecnej. Jest to jeden z powoddw, dla ktorych sa tak poteznym narzedziem relaksacyjnym.

Ponadto w Klubie odbyly sie éwiczenia pod okiem trenera personalnego Arkadiusza Jankowskiego i
zajecia taneczne pod okiem wykwalifikowanej trenerki Karoliny Tomczak.

Wszystkie zajecia w Klubie Senior+ w Ruszowicach odbywaja sie w ramach Programu Wieloletniego
Senior + na lata 2021-2025 Edycja 2024.


https://pieknoumyslu.com/kolor-ktory-redukuje-stres/


































