Wiosenny relaks nad Baittykiem
z mozliwosciag éwiczen TAI CHI

Termin 10-17 maja 2026
Miejsce Zostanie podane w pézniejszym terminie
spotkania
Program Pobyt na Mierzei Wislanej w miejscowosci Stegna.
Zakwaterowanie i wyzywienie w Osrodku Wypoczynkowym Cubex
potozonym na Mierzei Wislanej w miejscowosci Stegna,
ul. Plazowa 2.
Czas. 8 dni
trwania
Liczba 40
miejsc
Koszt 1.449 zt od osoby obejmuje:
Przejazd autokarem Warszawa - Stegna — Warszawa
7 noclegow w pokoju 2-sobowym w pawilonach.
Wyzywienie: 7 obiadow, 7 sniadan, 7 kolacji - Sniadania i kolacje
w formie bufetu szwedzkiego, obiady serwowane do stolika.
Ubezpieczenie NNW
Inne _ 1. Pierwszym positkiem bedzie obiad w dniu przyjazdu 10.05.2026,
Informacje a ostatnim sniadanie w dniu wyjazdu 17.05.2026

2. Istnieje mozliwos¢ dojazdu do osrodka we wiltasnym zakresie.
Koszt z wiasnym dojazdem wynosi wtedy 1.209 zt od osoby.
Informacje takq nalezy przekazaé przy zapisie na wycieczke.

3. Cwiczenia TAlI CHI. Do wspdlnych éwiczen zaprasza nasza
Kolezanka — stuchaczka UTW PW, pasjonatka TAI CHI i Ql
GONG od prawie 20 lat. Swojg pasjq dzieli sie prowadzgc zajecia
przede wszystkim dla senioréw. Pogtebia swojg wiedze uczgc sie
starego stylu taiji w szkole Fundacji Dantian. Uczestniczka wielu
warsztatow w Polsce, a ostatnio we Francji i na Tajwanie.
MieliSmy okazje pocwiczy¢ podczas pobytu w Grybowie.
Planujemy ¢wiczenia dla poczgtkujgcych, ktére bedg odbywaty
sie codziennie: 1 godzina przed obiadem i 1 godzina przed
kolacja. Dla chetnych ¢wiczenia mogg byc tez przed sniadaniem,
mozna tez bedzie wydluzy¢ czas éwiczen przed obiadem czy
przed kolacja.

4. Podczas pobytu bedzie mozliwos¢ udziatu w wycieczkach , np.
Kanat Elblgski, Gdansk. Informacje w tej sprawie zostang
przekazane w terminie pdézniejszym. W dniach, w ktorych
bedziemy wyjezdza¢ na wycieczki, czas i dlugos¢ cwiczen
bedzie kazdorazowo ustalana.




Opis

Gmina Stegna nalezy do jednych z najpiekniejszych i najbardziej
interesujgcych gmin Mierzei Wislanej. Otoczona wodami Wisty,
Szkarpawy i Morza Battyckiego jest jakoby wyspg, zdrowe,
przepetnione jodem powietrze, mieszany las, to tylko niektére atuty
cudownego mikroklimatu Stegny.

Jak na nadmorskg miejscowosC przystato, zwigzana jest
z bursztynem. Mowi sie: Bursztynowa Gmina Stegna. To tutaj
znajduje sie Muzeum Bursztynu.

Dom Wczasowy Qubex to dos¢ skromny osrodek sezonowy, prosto
urzgdzone 2-osobowe pokoje, kazdy z pokoi jest wyposazony
w prywatng tazienke, telewizor oraz czajnik.

Na terenie Os$rodka znajduje sie stotdbwka, w ktdrej bedg serwowane
positki.

Duzym atutem jest urocze potozenie Osrodka w lesie na terenie
Parku Krajobrazowego ,Mierzeja Wislana”. Teren jest ogrodzony i z
dala od drogi (droga ekspresowa S7 przebiega w odlegtosci 18 km
od obiektu).

Dotarcie na plaze, to 15-minutowy spacer $rodlesng drogg przez
sosnowy starodrzew (800 m).

Taka lokalizacja zapewnia cisze i spokoj oraz doskonaty kontakt
z naturg, a malownicze otoczenie jest tez niezwykle sprzyjajgcym
elementem réznych zaje¢ ruchowych, ktére zapewniajg dobrg
zabawe i pomagajg w utrzymaniu kondycji fizycznej, no i oczywiscie
¢wiczen tai chi, ktére bedg odbywaty sie na zewnatrz na terenie
osrodka,

a w przypadku niesprzyjajgcych warunkow pogodowych zostanie
nam udostepnione miejsce w budynku.

Na terenie obiektu jest wypozyczalnia rowerow dzieki ktérej mozna
wyruszy¢ na odkrywanie okolicy. W poblizu Osrodka znajduje sie
malowniczy szlak rowerowy.

Do
przeczytania

https://stegna.pl/ https://www.mierzeja.pl/stegna

https://meteor-turystyka.pl/cubex, steqgna.htmltlg=1&slide=9

https://owcubex.pl/

Zapisy

Zapisy wraz z wptatg zaliczki 310 zt (gotowka) do 23.01.2026

w Sekretariacie UTW

- osobiscie Gmach Gtéwny PW p.220

- telefonicznie 22/2346146

- e-mailowo utw@pw.edu.pl

Pozostatg kwote nalezy wptaci¢ do 04.05.2026 na konto bankowe:
Dane odbiorcy: Jantar Sp. z o.0.

Nr konta: 09 1160 2202 0000 0001 7727 4350

w tytule przelewu nalezy wpisac:

grupa UTW PW 10-17 maja 2026 oraz liczba os6b, imi¢ i
nazwisko uczestnika/uczestnikéw wycieczki.



https://stegna.pl/
https://www.mierzeja.pl/stegna
https://meteor-turystyka.pl/cubex,stegna.html#lg=1&slide=9
https://meteor-turystyka.pl/cubex,stegna.html#lg=1&slide=9
https://owcubex.pl/

Kwota doptaty od osoby:
1.139 zt z dojazdem autokarem
899 zt bez dojazdu.

Tai Chi — sztuka walki czy skuteczna rehabilitacja?

Tai Chi to chinska sztuka walki o wielowiekowej tradycji. Ze wzgledu na majestatyczne,
dostojne i raczej powolne sekwencje ruchéw nazywa sie jg niekiedy ,miekkim boksem”
albo ,medytacjg w ruchu”.

W ostatnich latach sztuka ta zdobyta ogromng popularnos¢, jednak oddalita sie od
swoich korzeni. Cwiczenia te nie sg juz traktowane jako sposéb walki — ale wpisujg sie
w 3 rownolegte nurty: sportowy, zdrowotny i duchowy.

Cwiczenia te sg odpowiednie dla kazdego. Ws$réd wymagan wstepnych jego
mistrzowie wskazujg na cierpliwos¢, wytrwatosc oraz... pokore.

Na co zaleca sie ¢wiczenia Tai Chi?

Ze wzgledu na swoje terapeutyczne wtasciwosci obecnie Tai Chi praktykowane jest
gtéwnie jako ¢éwiczenia podnoszgce sprawnosc¢ fizyczng i odpornosé organizmu oraz
stabilizujgce rownowage umystu poprzez zwiekszanie koncentracji i podnoszenie
samoswiadomosci wtasnego ciata i duszy. Zdaniem ¢éwiczgcych wptywajg one na
bardziej racjonalne myslenie i decyzje.

Cwiczenia te mogg pomaga¢ osobom chorym na stwardnienie rozsiane, a takze na
cukrzyce typu 2. Wspomagajg roéwniez krgzenie krwi i wilasciwy rytm oddechu,
wspierajgc regulacje cisnienia i stymulacje krgzenia limfy.

Regularne treningi Tai Chi mogg wspomagaé wzmacnianie kosci szczegdlnie w
profilaktyce osteoporozy. Mogg roéwniez stanowi¢ forme rehabilitacji dla osob
dotknietych urazami stawdéw lub chorobami zwyrodnieniowymi. Wzmacniajg takze
miesnie, korygujg postawe i wptywajg korzystnie na zmyst rownowagi. Niwelujg takze
bole reumatyczne i kregostupa.

Tai chi wptywa rowniez na poprawe stanu oséb zmagajgcych sie z depresjg. Wprawia
w dobry nastrdj, poprawia samopoczucie i obniza tez poziom hormondéw stresu.
Ponadto uprawiane regularnie stymuluje prace uktadu immunologicznego i pomaga w
leczeniu zaburzen snu — poprawiajgc jego jakosc.

Treningi tego sportu mogg tez redukowac odczuwanie bolu, gtéwnie dzieki relaksacii i
endorfinom masowo wytwarzanym podczas c¢wiczeh. Jest to rowniez doskonata
metoda na walke ze stresem. Powolne i ptynne ruchy utatwiajg medytacje,
odseparowanie od Swiata zewnetrznego i problemow.

,Umyst, ciato, emocje i duch wystepujg oddzielnie tylko w podrecznikach” - zart w
TMC.



