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HEALTHY EDUCATION & SOCIAL INTEGRATION

AFEZIS - Aktywnos¢ Fizyczna, Edukacja Zdrowotna i Integracja Spoteczna to
innowacyjne centrum w Stuttgarcie, ktdére taczy sport, edukacje i integracje
spoteczng Polakdw. Moim celem jest stworzenie przestrzeni, ktéra promuje
zdrowy styl zycia, wspiera rozwoj fizyczny i emocjonalny, a takze buduje wiezi w
polonijnej spotecznosci.

Stuttgart jest miastem o duzej populacji Polakoéw, jednak brakuje tu miejsc
integracyjnych, ktdore oferowatyby jednoczesnie edukacje, aktywnosc¢ fizyczng i
mozliwos¢ nawigzywania kontaktow. AFEZIS ma na celu zapetnienie tej luki,

odpowiadajac na potrzeby réznych grup wiekowych, od dzieci po seniorow.



Ustugi i program dziatania AFEZIS:

1. Aktywnosc¢ fizyczna
Zajecia sportowe dla dzieci i mtodziezy:
- Nauka gry w pitke noznag prowadzona przez magistra wychowania fizycznego, ktory ma 10-
letnie doswiadczenie i brat udziat w mistrzostwach Polski.
- Zajecia ogodlnorozwojowe dla dzieci i mitodziezy, ktdre poprawiajga kondycje, koordynacje
ruchowa i zdrowie.
Zajecia taneczne prowadzone przez profesjonalng tancerke z miedzynarodowymi
osiggnhieciami:
- Potfinalistka Mistrzostw Europy w kategorii Zawodowcy.
- 4. miejsce na Mistrzostwach Niemiec w kategorii Zawodowcy.
- Wicemistrzyni Mistrzostw Niemiec w kategorii Amatorzy.
- Finalistka Mistrzostw Polski ponizej 21 lat.
- Wicemistrzyni turniejow RIG i Vilnius Dance Festival.
- Top 8 Open World Championship.
- Finalistka Asian Tour w Japonii, Korei i na Tajwanie.
- Sedzia na turniejach w Chinach.
Oferta zajec¢ tanecznych obejmuije:
- Balet dla dzieci i mtodziezy.
- Taniec towarzyski i Latino dla dorostych.
Zajecia poprawiajace postawe ciata i nauczajace pracy z ciatem:
.- Cwiczenia dla oséb z problemami zdrowotnymi, majace na celu poprawe jakosci zycia i
zwiekszenie sprawnosci fizycznej.
- Warsztaty jogi i pilatesu:
- Dla os6b w kazdym wieku, skupiajace sie na rownowadze, oddechu i wzmocnieniu ciata.
2. Edukacja zdrowotna
Warsztaty edukacyjne dla dzieci, mtodziezy i dorostych:
- Nauka zdrowych nawykdéw zywieniowych.
- Zarzadzanie stresem i techniki relaksacyjne.
- Szkolenia dotyczace aktywnego i zdrowego stylu zycia.
- Dyscyplina i motywacja- jak nad tym pracowac
3. Integracja spoteczna
- Organizacja spotkan przy kawie, umozliwiajacych integracje Polakéw mieszkajacych w
Stuttgarcie, wspdlne spacery i biegi
- Wyjazdy jednodniowe w gory i inne wydarzenia aktywne, ktére buduja wspdlnote i wiezi miedzy
uczestnikami.

- Eventy i warsztaty tematyczne, takie jak Dni Zdrowia, Aktywne Weekendy, polskie obrzedy
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Cele AFEZIS

AFEZIS powstaje z mys$la o tworzeniu unikalnego miejsca, ktére nie tylko zaspokaja potrzeby spotecznosci polonijnej w Niemczech, ale
takze promuje zdrowy i aktywny styl zycia, edukacje oraz budowanie mostéw miedzy réznymi pokoleniami i kulturami. Ponizej
przedstawiamy szczegdtowe cele, ktére przyswiecaja naszej dziatalnosci:

1. Integracja spotecznosci polonijnej i polsko-niemieckiej

AFEZIS bedzie miejscem spotkan, ktdre sprzyja nawigzywaniu kontaktéw, wymianie doswiadczen oraz budowaniu wspdlnoty.

- Organizowanie warsztatéw integracyjnych, takich jak wieczory kulturowe, spotkania jezykowe czy wydarzenia tematyczne, ktore
przyblizaja zaréwno polska, jak i niemiecka kulture.

- Budowanie przestrzeni, gdzie Polacy w Niemczech moga dzieli¢ sig swoimi historiami i doswiadczeniami, a takze wzajemnie wspierac sig
W procesie adaptacji w nowym kraju.

2. Promowanie zdrowego stylu zycia

Zdrowie fizyczne i psychiczne jest fundamentem, na ktérym opiera sie jakos¢ zycia. W AFEZIS stawiamy na holistyczne podejscie do
zdrowia, oferujac:

- Réznorodne zajecia ruchowe (od jogi, pilatesu po dynamiczne treningi fitness i zajecia taneczne).

- Warsztaty edukacyjne na temat zdrowego odzywiania, zarzadzania stresem i dbania o kondycje psychiczna.

- Programy dla dzieci i mtodziezy, ktére promuja aktywnos¢ fizyczna poprzez zabawe i sport.

3. Rozwdj edukacyjny

AFEZIS to nie tylko ruch, ale takze rozwdj umystowy i edukacyjny. Planujemy realizowac¢ dziatania, ktére beda wspiera¢ rozwdj kompetencji
uczestnikow:

- Warsztaty jezykowe (polski, niemiecki) dla dzieci i dorostych.

- Kursy i szkolenia dotyczace zdrowego stylu zycia, technik relaksacyjnych, zarzadzania czasem czy rozwijania talentéw.

- Programy edukacyjne dla rodzicéw i nauczycieli, ktére wspieraja w wychowaniu dzieci oraz budowaniu zdrowych nawykdéw od
najmtodszych lat.

4. Wsparcie dla rodzin i oséb w réznym wieku

AFEZIS chce by¢ miejscem, ktére odpowiada na potrzeby catych rodzin oraz oséb w roznym wieku. Nasze dziatania beda dostosowane do
specyficznych grup:

- Dzieci i mtodziez: rozwijanie pasji poprzez taniec, sport czy warsztaty kreatywne.

- Dorosli: zajecia fitness, programy edukacyjne oraz mozliwos¢ integracji z innymi dorostymi w podobnym wieku i sytuacji zyciowe].

- Seniorzy: programy rehabilitacyjne, zajecia ruchowe o niskiej intensywnosci, a takze spotkania towarzyskie, ktére pozwalaja na aktywna
integracje.

5. Budowanie spotecznej swiadomosci zdrowia i aktywnosci

Celem AFEZIS jest takze promowanie swiadomosci wsrdd Polakow i Polonii na temat tego, jak wazne jest zdrowie oraz aktywnos¢ fizyczna:
- Realizacja kampanii spotecznych zwigzanych z profilaktyka zdrowotng, takimi jak ,Zdrowe serce”, ,Aktywny senior”, czy ,Zdrowy start dla
dziecka”.

- Organizowanie wydarzen sportowych, takich jak biegi, marsze czy turnieje sportowe dla réznych grup wiekowych.

- Wspdtpraca z lokalnymi organizacjami i ekspertami, ktorzy wspieraja nasze dziatania edukacyjne i promocyjne.

6. Rozwijanie pasji i talentéw uczestnikéw

AFEZIS bedzie miejscem, gdzie kazdy uczestnik bedzie mdgt odnalez¢ swoje pasje oraz je rozwijac:

- Prowadzenie zajec tanecznych przez profesjonalistke z wieloletnim doswiadczeniem i miedzynarodowymi sukcesami.

- Organizowanie treningéw pitkarskich dla dzieci i mtodziezy, prowadzonych przez pitkarza z sukcesami na poziomie mistrzostw Polski.
- Umozliwianie uczestnikom odkrywania nowych aktywnosci, takich jak sztuki walki, malarstwo czy rekodzieto.

7. Budowanie miejsca wsparcia i wspoétpracy

AFEZIS bedzie przestrzenia, gdzie Polacy moga nie tylko rozwijac sie, ale takze otrzymac wsparcie:

- Doradztwo zwigzane z zyciem w Niemczech, w tym pomoc w nauce jezyka, zdobywaniu pracy czy adaptacji kulturowej.
- Wspieranie inicjatyw spotecznych i integracyjnych, takich jak wspdlne projekty spoteczne czy wolontariat.

- Tworzenie przestrzeni na networking, ktéry umozliwia nawigzywanie nowych znajomosci i wymiane doswiadczen.

Rozbudowane cele AFEZIS podkresdlajg_nasza wizje stworzenia miejsca, ktére integruje,_rozwija i wspiera spotecznosé polonijng,
jednoczednie promujac zdrowy styl zycia oraz budujac mosty miedzykulturowe.
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Informacje o zatozycielce AFEZIS -
Paulinie Targonskiej

Nazywam sie Paulina Targonska i od 2014 roku zbieram doswiadczenie w mojej branzy jako profesjonalny trener personalny oraz grupowy. Od 2018
otworzytam wiasna dziatalnos¢ jako trener ruchowy. Sport jest moja najwieksza pasja, ktérg z sukcesem dziele sie z moimi podopiecznymi na
réznych etapach ich zycia. Moje podejscie do aktywnosci fizycznej jest holistyczne — wierze, ze rozwdj fizyczny idzie w parze z budowaniem wartosci
oraz umiejetnoscia wstuchiwania sie w potrzeby wiasnego organizmu. Pragne, aby poprzez projekt AFEZIS nie tylko wspiera¢ zdrowie fizyczne, ale
takze budowac integracje spoteczna i wspierac rozwoj osobisty uczestnikow.

Doswiadczenie i kwalifikacje

W swojej wieloletniej karierze zdobytam szerokie doswiadczenie, prowadzac treningi indywidualne i grupowe dla oséb w kazdym wieku — od dzieci,
przez mtodziez, az po senioréw. Moje zajecia obejmuja réznorodne formy ruchu, takie jak spinning, pilates, joga, bieganie, taniec, ¢wiczenia sitowe,
aerobik, zumba czy sztuki walki. Dysponuje szerokim wachlarzem ¢wiczer i metod treningowych, co pozwala mi dostosowac¢ plan dziatania do
potrzeb i mozliwosci kazdej osoby, gwarantujac jednoczesnie spektakularne efekty.

W trakcie swojej pracy stworzytam autorski program ,Nauka zdrowych nawykoéw”, dostepny online, ktéry uczy moich klientdw, jak pracowac z
ciatem i jak prawidtowo odzywia¢ sie, by wspiera¢ zdrowy styl zycia. Podczas pandemii prowadzitam zajecia online oraz zajecia wychowania
fizycznego dla dzieci i mtodziezy, co pozwolito mi pozyskaé umiejetnosci adaptacyjne w pracy z réznymi grupami wiekowymi.

Dotychczasowe osiggniecia

Prowadzitam zajecia ruchowe w ponad 40 réznych miejscach, w tym:

- studiach i klubach fitness,

- domach kultury,

- stowarzyszeniach seniordw,

- organizacjach miejskich,

- firmach takich jak Mercedes-Benz i Volksbank.

Obecnie wspdtpracuje z centrum sportowym w Stuttgarcie, prowadze zajecia rehabilitacyjne RehaSport oraz zajecia sportowe dla dzieci w Kinder
Sport Schule (KISS). Wspétdziatam takze ze stowarzyszeniem InKontakt, gdzie realizuje zajecia ruchowe dla dzieci, a takze bratam udziat jako trener
i opiekun w Aktywnej Akademii Talentéw. Zostatam poproszona o samodzielng organizacje podobnych wydarzer w 2025 roku.

Ponadto jestem cztonkiem Lideréw Polonii i uczestniczytam w | Zjezdzie Lideréw Polonii w Polsce w 2024 roku, gdzie nawigzatam wartosciowe
kontakty z osobami zaangazowanymi w tworzenie miejsc integracyjnych dla Polakéw. Organizuje réwniez treningi oraz wyjazdy jednodniowe w
gory z grupami Polakéw w Stuttgarcie.

Doswiadczenie w integracji spotecznej i edukacji

Jednym z filaréw mojej pracy jest integracja Polakow mieszkajacych w Niemczech, co wpisuje sie w zatozenia projektu AFEZIS. Dzieki uczestnictwu
w Inspiratorium organizowanym przez Polsko-Niemiecka Wspodtprace Miodziezy (PNWM) zdobytam praktyczne umiejetnosci organizowania
spotkan, warsztatéw oraz integracyjnych wydarzen edukacyjnych. Wspieram swoich podopiecznych nie tylko jako trener, ale takze jako mentor i
lider.

Kluczowe wartosci w projekcie AFEZIS

AFEZIS - Aktywnos¢ Fizyczna, Edukacja Zdrowotna i Integracja Spoteczna - jest zwiericzeniem moich wieloletnich doswiadczen oraz pasji do pracy
z ludzmi. Projekt ma na celu nie tylko poprawe zdrowia fizycznego uczestnikéw, ale takze wspieranie ich w budowaniu zdrowych nawykéw,
nawigzywaniu relacji i lepszym zrozumieniu siebie nawzajem. Jako osoba z ogromnym doswiadczeniem trenerskim i edukacyjnym, wierze, ze
jestem w stanie skutecznie zarzadzac¢ projektem i realizowac jego cele na najwyzszym poziomie.

Moje doswiadczenie zawodowe, holistyczne podejscie do zdrowego stylu zycia oraz umiejetnos¢ pracy z réznorodnymi grupami sprawiaja, ze

jestem liderka gotowa sprosta¢ wymaganiom projektu AFEZIS i przyczynic sie do jego sukcesu.




