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MIEJSKI OSRODEK KULTURY
W JOZEFOWIE

ZAJECIOMANIA 2022 / 2023
oferta zajec MOK Jozefow

ZAJECIA ARTYSTYCZNE / MANUALNE
pracownia artHAND (10+, mtodziez, doroslj) NOWOSC

Pracownia sznurka i wetny czesankowej ,,artHAND” zaprasza na warsztaty makramy oraz filcu na mokro i
sucho. Podczas warsztatow poznamy, utrwalimy oraz udoskonalimy wigzanie weztéw. Wykonamy formy
dekoracyjne: breloki, zaktadki, chwosty, pidra, sowy, a takze tapacze snow i dekoracje $cienne na kiju.
Zaprojektujemy i wykonamy réwniez formy uzytkowe: wieszaki na doniczke, lampiony, uchwyty do butelki.
Poznamy podstawy mikromakramy tworzgc bransoletki, zawieszki, kolczyki.

W bloku filcu nauczymy sie filcowac przy uzyciu wody i mydta oraz igly. Podczas zaje¢ w pracowni powstana:
kwiaty, liscie, zabawki oraz wazy, poszewki i torebki.

Sznurek potaczymy z wetng czesankowg — stworzymy makrame z weztem gobelinowym oraz oprawimy
sfilcowane korale sznurkiem.

Instruktorka: Katarzyna Jobda

Termin: wtorki, godz. 17:00 — 19:00

Optata miesieczna: 80 zf

Miejsce: Willa Balbinéw, placdwka MOK

faramuszki (3-5 lat)

Warsztat plastyczny inspirowany wierszykami dla dzieci. Na kazdych zajeciach wykonamy cos$, co ukryte zostato
w kréciutkim wierszyku lub zagadce.

Instruktorka: Urszula Pawlak-Biernat

Termin: wtorki, godz. 17:30 — 18:20

Optata miesieczna: 50 zt

Miejsce: Willa Balbindw, placdwka MOK

mali architekci (8-10 lat) NOWOSC

Zajecia majg na celu uwrazliwienie dzieci na otoczenie i walory architektury, a takze wspomaganie rozwoju
wyobrazni przestrzennej, umiejetnosci poznawczych i manualnych. Uczestnicy warsztatow dowiedzg sie, jak
powstaje projekt architektoniczny, zaznajomig sie z pojeciem skali, proporcji, perspektywy oraz z zasadami
kompozycji. Bedziemy eksperymentowac z kolorem i formg, tworzac projekty, a na ich podstawie —
tréjwymiarowe makiety. Nie zabraknie opowiesci o najwybitniejszych twércach i dzietach architektonicznych
Swiata. Wspdlnie poszukamy tez odpowiedzi na pytanie: ,jak to jest zbudowane”.

Prowadzenie: Pracownia architektury Amane

Termin: wtorki, godz. 17:00 — 18:30

Optata miesieczna: 80 zt

Miejsce: Willa Balbinéw, placéwka MOK




manualny mix (8+, mtodziez, dorosli)

Te zajecia majg u nas przeszto dziesiecioletnig tradycje! Przeznaczone sg dla 0sdb, ktére lubig samodzielnie
tworzy¢ wyjatkowe i niepowtarzalne przedmioty. Pani Matgosia — instruktorka zaje¢, wprowadzajgc nowinki
dotyczace technik i trenddw, rokrocznie rozszerza program warsztatéw. Do tej pory uczestnicy zaje¢ poznali
nastepujgce techniki: découpage na drewnie, szkle, metalu, tkaninie (zdobienie przedmiotéw z wykorzystaniem
motywoéw z papierowych serwetek do découpage, przecierki, postarzanie, cieniowanie); découpage 3D
(filcowanie na sucho matych form bizuteryjnych potaczonych z drewnem); ikony (wykorzystanie ztocen i spekan
dwusktadnikowych); mate formy florystyczne; techniki tgczone z wykorzystaniem past zelowych, transferu;
découpage malarski; sospeso; scrapbooking.

Instruktorka: Matgorzata Kruk

Termin: srody, grupa poczatkujaca (dzieci, mtodziez, dorosli) godz. 17:00 — 18:20; grupa kontynuujaca (dzieci,
mtodziez, dorosli) godz. 18:30 — 20:00

Optata miesieczna: 70 zt lub pojedyncze zajecia 40 zt

Miejsce: Willa Balbinéw, placdwka MOK

otwarta pracownia ilustracji Magdaleny Car (8+, 12+, dorosli)

grupa 8+, bedziemy rozwijaé¢ umiejetnosci rysunkowe, prébowac réznych technik ilustracji, rysowac z natury i z
wyobrazni, kazde zadanie bedzie wymagato kreatywnosci i wtasnej inwencji.

grupa 12+, bedziemy rozwijaé¢ umiejetno$é rysowania postaci, poznamy konstrukcje cztowieka, aby dobrze
oddawaé proporcje. Bedziemy pracowacé z réznymi technikami, aby mie¢ swobode ekspresji. Na poszczegdlnych
zajeciach bedziemy pracowaé nad catoscig postaci, ale tez nad fragmentami np. dtorimi, twarzg, uchem.
Bedziemy tez rysowaé cztowieka w kontekscie sytuacji i wyrazajgcego emocje.

grupa dorostych, pracownia llustracji otwiera sie dla dorostych! Zapraszamy na kreatywne zajecia z rysunku w
przyjaznej atmosferze. Lubisz rysowaé? Chcesz sie rozwija¢? A moze szukasz nowego hobby? To bedga zajecia dla
0s0b o dowolnym poziomie umiejetnosci. Zaproponuje rézne techniki i ¢wiczenia rysunkowe.

Instruktorka: Magdalena Car

Termin: srody, grupa 8+ godz. 17:00 — 17:50; grupa 12+ godz. 18:00 — 18:50; grupa dorostych godz. 19:00 —
19:50

Optata miesieczna: 80 zt

Miejsce: Willa Balbinéw, placdwka MOK

plastyczni z pazurem (9-13 lat)

Zajecia prowadzone przez Marcina Strzembosza — grafika i ilustratora ksigzek — majg na celu rozwijanie
indywidualnych zdolnosci z zakresu rysunku, ilustracji i wyobrazni przestrzennej, ale rowniez wspotprace przy
tematach wykonywanych wspdlnie. Zadania i uzyte techniki plastyczne bedg urozmaicone: zwigzane z réznymi
dziedzinami naszego zycia, aktywnosciami i pasjami, podpatrywaniem natury, jak i pobudzaniem wyobrazni

i wrazliwosci mtodych twoércow.

Instruktor: Marcin Strzembosz

Termin: czwartki, godz. 18:30 — 19:45

Optata miesieczna: 60 zt

Miejsce: Willa Balbinéw, placéwka MOK

w jaskini plastycznego [wa (6-9 lat)

Autorski projekt edukacji plastycznej przygotowany i prowadzony przez Marcina Strzembosza — grafika

i ilustratora ksigzek dla dzieci. W programie: tworzenie makiet przestrzennych, robienie , czegos z niczego”,
korzystanie z wielu technik plastycznych.

Instruktor: Marcin Strzembosz

Termin: czwartki, godz. 17:00 — 18:15

Optata miesieczna: 60 zt

Miejsce: Willa Balbinéw, placéwka MOK




kurs rysunku i malarstwa Pauliny Kopestyrskiej (10+, mtodzieZ,

dorosli)

W ramach zajec¢ jesiennych przeprowadzony zostanie podstawowy kurs rysunku, na ktdry zapraszamy zaréwno
osoby poczatkujgce (nauka podstaw rysunku i malarstwa), jak i zaawansowane, pragngce rozwija¢ swoje pasje i
umiejetnosci. W programie: rysunek techniczny, martwa natura, rézne techniki rysunkowe, nauka rysowania
portretu, rysunek tuszem. W edycji zimowo-wiosennej uczestnicy zapoznajg sie z akwarelami. Caty kurs
wzbogacony bedzie o krétkie wyktady teoretyczne dotyczace technik rysunkowych, technik malarskich oraz
biezgce korekty prac uczestnikéw.

Instruktorka: Paulina Kopestyrska

Termin: poniedziatki, godz. 16:45— 18:45

Optata miesieczna: 100 zt

Miejsce: Willa Balbinéw, placéwka MOK

rekodzieto dla kazdego (18-100 lat)

Twoércze warsztaty rozwijajgce pasje, ktére drzemig w kazdym z nas. Zapraszamy wszystkich, bez wzgledu na
wiek i umiejetnosci plastyczne, na zajecia, ktére pozwolg odkry¢ nowe zainteresowania. W programie: tworzenie
ozddb do domu (zegary, wieszaki, obrazy), elementdw stroju (szale, apaszki, kapelusze), dodatkéw (torby, etui,
breloki), bizuterii (kolczyki, korale, bransolety, broszki), a takze przedmiotéw i upominkéw na kazdg okazje.
Ponadto wiele technik artystycznych (batik, makrama, rzezba) oraz techniki dekorowania wnetrz, renowacji
starych przedmiotéw, a nawet stolarka.

Instruktorka: Marta Augustynowicz

Termin: srody, godz. 10:00 — 12:00

Optata miesieczna: 60 zt

Miejsce: Willa Balbinéw, placéwka MOK

szydetko i druty (10-100 lat)

Podczas zaje¢ poznamy tajniki koronkowych robdtek oraz mniej lub bardziej skomplikowane wzory na mieciutkie
sweterki i szaliki.

Instruktorka: Ewa Walo

Termin: poniedziatki, grupa dla dzieci i mtodziezy 10-17 lat godz. 17:00 — 19:00; wtorki, grupa dla dorostych
godz. 10:00 — 12:00

Zajecia bezptatne

Miejsce: Willa Balbinéw, placdwka MOK

spotkania z kaligrafiag (mtodzieZz, dorosli)

Zapraszamy na cykl warsztatéw kaligraficznych. Poznacie blizej dawng sztuke pieknego pisania, tak zapomniang
w dzisiejszych czasach. Nauczycie sie kilku krojow pisma, zarowno historycznych jak i nowoczesnych.
Sprébujemy tez wymyslac wtasne alfabety i pobawimy sie literami tworzac prace liternicze tgczace rézne rodzaje
pism. Bedziemy uzywac oryginalnych narzedzi kaligraficznych (z puszki, drewna, filcu) oraz pisa¢ na nietypowych
podtozach (muszelkach, szkle, torbach). Kaligrafia skutecznie pobudza wyobraznie, poprawia koncentracje, a
przede wszystkim relaksuje. Odreczne pisanie angazuje wiele zmystéw i koordynuje je, co ma znaczacy wptyw na
rozwdéj sensomotoryczny cztowieka. Warto wiec odejs¢ na chwile od tabletéw i wrécié do tradycyjnego pisania.
Baw sie z nami literamil

Instruktorka: Barbara Galiriska

Termin: wtorki, godz. 18:00 —20:00

Optata miesieczna: 100 zt

Miejsce: MOK sala teatralna




uszytki (8+, 11+)

Szy¢ mozna wszystko i ze wszystkiego. Na zajeciach poznamy podstawowe przybory krawieckie, nauczymy sie
jak pracowac z igtg, robi¢ wykroje, a potem wedtug nich szy¢ wtasne uszytki. Nauczymy sie szy¢ na maszynie do
szycia. Bedziemy réwniez szy¢ ozdoby Swigteczne oraz prezenty na rézne okazje. Istotg kursu jest zatozenie, ze
przy pomocy igty i nitki — z odrobing wyobraZzni i odwagi — mozna uszy¢ kazdy przedmiot.

grupa mini-uszytki (8-10), podczas zaje¢ pobudzimy dzieciecg wyobraznie. Uczestnicy poznajg $wiat tkanin, nici
i krawieckich gadzetéw. Wtasnorecznie stworzg maskotki z filcu i tkanin oraz drobne ozdoby do pokoju.

grupa uszytki — kontynuacja (11+), zajecia dla osdb, ktére braty udziat w poprzednich edycjach warsztatéw i
znajg juz troche tajniki krawieckie. Na zajeciach bedziemy robi¢ swoje wykroje oraz korzystac z gotowych
wzordéw z czasopism, z pomocg maszyny do szycia kazdy z uczestnikdw stworzy swoje niepowtarzalne projekty.
Instruktorka: Agata Katasa

Termin: srody, grupa mini-uszytki godz. 17:00 — 18:20; grupa uszytki — kontynuacja godz. 18:30 — 20:00
Optata miesieczna: 60 zt

Miejsce: Willa Balbinéw, placéwka MOK

TEATR / TANIEC / MUZYKA

drama z humorem (5-9 lat)

Podczas spotkan rozwijane bedg umiejetnosci retoryczne, teatralne, ale i plastyczne. Bedziemy pracowaé nad
ekspresja i plastyka ciata, mimika, gtosem oraz zaprzyjaznimy sie z improwizacja. Zajecia uczg kreatywnosci,
wspotpracy w grupie i przefamywania nie$miatosci oraz wstydu przed wystgpieniami publicznymi. Czwartkowe
popotudnia to réwniez tworzenie oryginalnych dodatkdw niezbednych w teatrze: scenografii, dekoracji,
kostiumow.

Instruktorka: Agata Klembowska

Termin: czwartki, godz. 17:00 — 18:30

Optata miesieczna: 60 zt

Miejsce: Willa Balbinéw, placdwka MOK

zajecia aktorskie dla dzieci i mtodzieZy (10-15 lat)

Teatr to idealna forma rozrywki, edukacji i rozwoju osobistego. Regularne ¢wiczenia teatralne rozwijaja
wyobraznie, pozwalajg podejmowac nowe wyzwania i integrujg z grupg rowiesnikow. Cotygodniowe spotkania
sktadajg sie z rozgrzewki i czesci technicznej, gdzie ¢wiczymy gtos, wymowe, ruch, koordynacje, umiejetnosé
improwizacji, wyrazanie emocji oraz z czesci tworczej, gdzie tworzymy sceny, etiudy, pracujemy nad tekstami.
Zajecia sg zarowno dla tych, ktdérzy marzg o aktorskiej karierze, jak i dla wszystkich, ktérzy chca sie twdrczo
rozwijac¢ i dobrze bawié¢ w grupie rowiesnikow.

Prowadzenie: Przemystaw Kaczynski

Termin: czwartki, godz. 17:00 — 19:00

Optata miesieczna: 80 zt

Miejsce: sala widowiskowa MOK

fast step zajecia taneczne (4-6, 6+)

Catoroczne zajecia taneczne. Obejmowac beda program NAUKI TANCA dla dzieci w wieku przedszkolnymi
wczesnoszkolnym w oparciu o program zalecany przez Swiatowq Organizacje Tarca i Imperial Society
ofTeachers of Dancing oraz o nasze autorskie choreografie do wybranych utwordéw. Jego nauka ma umozliwié
dzieciom opanowanie elementéw technicznych, a takze artystycznych tajnikéw poznawanych przez nie taricow.
Systematyczno$¢ zaje¢ ma na celu, oprdcz nauki taiica, pozytywne ukierunkowanie nadmiaru energii,
wypracowanie odpowiedniej sylwetki, poprawienie proceséw przyswajania wiedzy, wyrabianie umiejetnosci
koncentracji uwagi, wewnetrznej dyscypliny, wspdtpracy i poczucia estetyki. Zabawy, ktérymi przeplatane sg
zajecia, majg na celu rozwijanie myslenia, usprawniajg koordynacje ruchowg, refleks oraz motywuja




do pozytywnej rywalizacji. Zajecia ukierunkowane sg rowniez pod katem wystepow w turniejach.

Instruktor: Nikita Kardasz

Termin: czwartki, grupa 4 — 6 lat, godz. 16:30 — 17:00, grupa 6+, godz. 17:10 — 17:55 /od 15 wrze$nia/

Optata miesieczna: 80 zt. Zapisy: po kontakcie telefonicznym z instruktorem pod numerem tel. kom. 502 282144
lub pod adresem mail: biuro@fast-step.pl

Miejsce: Galeria Rama, MOK

kurs tanca towarzyskiego fast step (mtodziez, dorosli)

Zajecia kierujemy do oséb, ktdre chcg poznac podstawy najpiekniejszych tancéw standardowych oraz
latynoamerykanskich. Poznamy tarce standardowe (walc wiedenski, walc angielski, tango), dyskotekowe (disco
style/modern jive/ceroc, rock’n’roll, disco swing), latynoamerykanskie (salsa, cha-cha-cha).

Instruktor: Nikita Kardasz

Zapisy: po kontakcie telefonicznym pod numerem tel. kom: 502282144 |ub adresem mail: biuro@fast-step.pl
Termin: czwartki, godz. 18:00 - 19:00 /od 15 wrzesnia/

Optata miesieczna: 90 zt

Miejsce: Galeria Rama, MOK

street dance foundations (12+, mtodziez) NOWOSC

Feeling — czujemy muzyke i wyrazamy jg w charakterystycznym groovie dla kazdego ze styléw tanca
ulicznego, takich jak popping, hip-hop, house. Zanurzamy sie w muzyce, bo mamy ten bounce. Mamy
podstawowe kroki i kombinujemy — budujemy choreo i freestylujemy. Ksztattujemy swéj charakter.
Tworzymy razem grupe, ktorej przyswiecajg stare dobre zasady hip-hopowe: peace, love, unity and having
fun. Do zobaczenia!

Instruktorka: Patrycja Rutkowska

Termin: poniedziatki, czwartki godz. 18:00 — 19:00

Optata miesieczna: 70 zt

Miejsce: Hydrofornia

taniec orientalny (18-100 lat)

Taniec orientalny (taniec brzucha) — zajecia taneczne, ktére wydobywajg z kobiet piekno i zmystowos¢, rozwijajg
poczucie wtasnej wartosci, uczg ptynnosci ruchu i koordynacji przy zmystowej arabskiej muzyce. Miekkie,
subtelne, petne gracji i wdzieku ruchy rak taczg sie z dynamicznymi ruchami bioder.

Instruktorka: Monika Wardecka

Termin: srody, grupa sredniozaawansowana godz. 18:00 — 19:00; grupa poczatkujaca godz. 19:15 — 20:15;
poniedziatki, grupa zaawansowana godz. 20:00 — 21:30

Optata miesieczna: 60 zt

Miejsce: Hydrofornia

muzyka mowi (3 mies.-2 lata) zajecia gordonowskie

Zajecia gordonowskie to zabawy umuzykalniajgce dla niemowlat, dzieci i nierzadko dorostych :)
Prowadzone sg wg koncepcji amerykanskiego muzyka jazzowego, pedagoga i psychologa muzyki Edwina
Eliasa Gordona. Tu instrumentem jest gtos — nie ustyszycie gotowych, odtwarzanych nagran z gtosnika.
Muzyka jest formg komunikacji, dzieki ktérej prowadzacy nawigzujg kontakt niewerbalny z kazdg
uczestniczka/kiem zaje¢. Dowiedziono, ze dzieci, ktdre systematycznie uczeszczajg na zajecia
gordonowskie, zaczynajg szybciej i wyrazniej mowic, s bardziej kreatywne, twdrcze, pewne siebie i
bogatsze emocjonalnie. Udziat w zajeciach wspomaga réwniez umiejetnosé koncentracji i koordynacji
ruchowej. Spotkania majg charakter improwizowanej zabawy muzycznej, ktdrej towarzyszy ptynny ruch,
kolorowe rekwizyty i szeroki usmiech prowadzacych ;).

Instruktorki: Magdalena Nejbauer i Matgorzata Kozuchowska-Panek

Termin: poniedziatki, (dzieci w wieku od 3. miesigca zycia do 2 lat, wraz z opiekunem) godz. 12:15 —13:15
/od 5 wrzesnia/




Zapisy: za posrednictwem Messengera strony: https://www.facebook.com/MuzykaMowi lub SMS-em
wystanym na nr tel. kom: 694 119 971 lub 694 565 601.

Koszt pojedynczych zajec to 45 zt (ptatne gotdwka po zajeciach u prowadzacych); 150 zt za karnet na 4
wejscia do wykorzystania w ciggu 6 tygodni.

Miejsce: MOK/sala teatralna

wszystko gra - zajecia umuzykalniajace (4-9 [at) NOWOSC

Podczas zajeé bedziemy stuchaé, jak gra wszechswiat i sami tworzyé muzyke. Zrobimy wtasne instrumenty
i poznamy na czym grali nasi przodkowie. Damy sie ponies¢ wyobrazni muzycznej, zeby wyrazié to, co
kazdemu dziecku w duszy gra. Bedziemy sie uczy¢ otwartosci na siebie wzajemnie poprzez muzyczne
zabawy relacyjne. Naszg inspiracjg bedg zaréwno utwory klasyczne, jak i wspétczesne. Zajecia bedg okazja
do nauki krytycznego odbioru muzyki, rozwoju szeroko pojetych umiejetnosci muzycznych i muzycznej
pasji.

Instruktorka: Anna Krzyzowska

Termin: poniedziatki grupa 4-6 lat godz. 17:30 —18:15, grupa 7-9 lat godz. 18:30-19:30

Miejsce: sala teatralna MOK

Optata miesieczna: 70 zt

zespot mokka (14-100 lat)

Mokka to amatorski zenski zespét wokalny, ktéry powstat przy Miejskim Osrodku Kultury

w Jozefowie. Obecnie sktada sie z trzydziestu charyzmatycznych wokalistek.

Mokka ma w swoim dorobku wystepy w licznych osrodkach kultury w Warszawie i powiecie otwockim,
Starej Prochowni oraz na stotecznych i jozefowskich imprezach miejskich. W tym roku bedzie obchodzi¢
swaj jubileusz 10-lecia.

Zespot zaprasza chetne panie, bez wzgledu na wiek, zawdd, a nawet umiejetnosci muzyczne. Tym, co taczy
wokalistki Mokki jest pasja do muzyki.

Instruktorka: Maria Augustyniak

Termin: wtorki, godz. 18:00 — 20:00 /od 6 wrzesnia/

Optata miesieczna: 60 zt

Zapisy: seroka.maria@wp.pl lub telefonicznie 518 581 715

Miejsce: sala widowiskowa MOK

zespot mata mokka (7-13 lat)

Mata mokka to zespdt wokalny, ktory daje szanse rozpoczecia swojej przygody ze $piewem kazdemu
dziecku, bez wzgledu na poziom umiejetnosci. Na zajeciach, Spiewajac réznorodny repertuar, ¢wiczymy
swoj gtos i umiejetnosci muzyczne. Na koncertach uczymy sie zachowania na scenie, wystgpien
publicznych i panowania nad tremg. Zesp6t regularnie koncertuje zardwno samodzielnie, jak i z dorostym
zespotem Mokka.

Instruktorka: Maria Augustyniak

Termin: wtorki, godz. 16:30 — 18:00 /od 6 wrzesnia/

Optata miesieczna: 60 zt

Zapisy mailowo seroka.maria@wp.pl lub telefonicznie 518 581 715

Miejsce: sala widowiskowa MOK

ZAJECIA RUCHOWE

baldigo (9-100 lat) NOWOSC

baldigo 9-12, czyli psychomotoryka dla mtodego zawodnika.
Okres rozwoju dziecka miedzy 9. a 12. rokiem zycia to tzw. ztoty wiek sportowy. Lekarze i specjalisci nazywajg go
tez ztotym wiekiem motorycznosci. W tym czasie dzieci majg juz na tyle rozwinietg koordynacje, ze sg w stanie
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uczyc¢ sie nowych, coraz bardziej skomplikowanych ruchow, a co najwazniejsze - aktywnos¢ fizyczna w tym czasie
daje im najwiecej radosci! Dlatego wedtug psychologdw dzieciecych i sportowych kluczowe jest aby wtasnie w
tym okresie rodzice zadbali o réznorodnos$é dyscyplin dla swoich pociech. Poprzez podejmowanie nowych
aktywnosci i obserwowanie swoich postepow dzieci ksztattujg wiare we wtasne mozliwosci, zamitowanie do
ruchu oraz ogdélng sprawnos¢, ktéra zostanie z nimi na zawsze i bedzie pomagac¢ im w réznych dziedzinach zycia,
nie tylko zwigzanych ze sportem. Podczas zaje¢ bedziemy podejmowac rézne ciekawe wyzwania mentalno-
zrecznos$ciowe. Zaczniemy od prostych ¢wiczen, tak aby stopniowo zdobywaé punkty doswiadczenia, rozwoju i
osiggnieé. Bedziemy wchodzi¢ na kolejne poziomy i podnosi¢ swojg sprawnos¢ — krok po kroku, kazdy w swoim
tempie. UWAGAI!!! Zapisy na wiasng odpowiedzialnos¢ — efektem ubocznym udziatu w zajeciach moze by¢ super
refleks i niezwykle rozwinieta koordynacja ruchowal!

baldigo 13-17, czyli jak sie uczy¢ zeby sie nauczyc.

Co zrobi¢, aby nasz mdzg tatwiej przyswajat nowe informacje, szybciej uczyt sie nowych ruchéw i zapamietywat
istotne rzeczy na dtuzej? Jak radzi¢ sobie z frustracjg i niepowodzeniami? Uczestnicy poznajg szereg ciekawostek
z zakresu neurobiologii i efektywnego uczenia sie, a takze dowiedzg sie jak polubié btedy i zwiekszy¢ potencjat
swojego modzgu. Podczas zajeé bedziemy podejmowac rézne ciekawe wyzwania mentalno-zrecznosciowe.
Zaczniemy od prostych ¢wiczen, tak aby stopniowo zdobywaé punkty doswiadczenia, rozwoju i osiggniec.
Bedziemy wchodzi¢ na kolejne poziomy i podnosi¢ swojg sprawnos¢ — krok po kroku, kazdy w swoim tempie.
UWAGAI!!! Zapisy na wtasng odpowiedzialno$é — efektem ubocznym udziatu w zajeciach moze by¢ zwiekszona
neuroplastycznosé i niezwykta szybkosé przyswajania nowych informacji!

baldigo 18+, czyli aktywna medytacja w ruchu.

Mnodstwo czasu w pozycji siedzacej i dtugotrwate patrzenie w ekran, a do tego stres i ogrom obowigzkéw moze
prowadzi¢ do spadku energii zyciowej i innych nieprzyjemnych efektéw. Dlatego niezwykle wazne jest aby
regularnie dawac sobie czas na aktywnos¢ fizyczng, odSwiezenie umystu i tadowanie wewnetrznych
akumulatoréw. Podczas zaje¢ bedziemy podejmowad rdzne ciekawe wyzwania mentalno-zrecznosciowe, ktore
pomogg nam skupic sie na tym co tu i teraz. Zaczniemy od prostych ¢wiczen, tak aby stopniowo zdobywac
punkty doswiadczenia, rozwoju i osiggniec. Bedziemy wchodzié na kolejne poziomy — krok po kroku, kazdy w
swoim tempie. W ten sposéb pobudzimy ciato i uspokoimy umyst.

UWAGA!!! Zapisy na wtasng odpowiedzialnos¢ — efektem ubocznym udziatu w zajeciach moze by¢ wspaniate
samopoczucie i znaczny wzrost energii zyciowej!

baldigo 60+, czyli gimnastyka dla mézgu.

Ludzki mdzg zaprojektowany jest do uczenia sie nowych rzeczy i przystosowywania sie do srodowiska. Cho¢ ta
zdolnos¢ stabnie wraz z wiekiem, mozna (i nalezy!) jg pobudzaé poprzez: - czestsze uzywanie niedominujacej
reki; - aktywnos¢ i ekspresje artystyczng; rozwigzywanie famigtdwek; uprawianie sporu. Podczas zaje¢ bedziemy
podejmowac rézne ciekawe wyzwania mentalno-zrecznosciowe, ktére skutecznie pobudzg prace naszego
mazgu. Zaczniemy od prostych ¢wiczen, tak aby stopniowo wchodzié na kolejne poziomy i podnosié swojg
sprawnosc — krok po kroku, kazdy w swoim tempie. W ten sposdb zadbamy o utrzymanie naszego "centrum
dowodzenia" w dobrej kondycji, zmniejszajac ryzyko demencji czy choroby Alzheimera. UWAGA!!! Zapisy na
wtasng odpowiedzialnos¢ — efektem ubocznym udziatu w zajeciach moze by¢ znaczna poprawa pamieci i
zwiekszona liczba potaczen neuronalnych!

Instruktor: Mitosz Batdyga

Termin: $rody, seniorzy 60+ godz. 15:00 — 16:00; dzieci 9-12 lat godz. 16:00-17:00; mtodziez 13-17 lat godz.
17:00 — 18:00; dorosli 18+ godz. 18:00 — 19:00

Optata: 80 zt; seniorzy 50 zt

Miejsce: sala teatralna MOK

capoeira (6-100 lat)

To brazylijska sztuka walki, akrobatyka, muzyka, ale przede wszystkim wspaniata forma zabawy
i nauki. Ksztattuje poczucie rytmu, pozwala rozwijaé dyscypline oraz wptywa na utrzymanie dobrej kondycji
fizycznej.




Instruktor: Profesor Muzenza

Termin: wtorki dzieci 6-11 lat godz. 18:30 — 19:30; 12+, mtodziez, dorosli 19:30 — 20:30. /od 6 wrzesnia/
Zapisy u prowadzacego, tel.: 666 348 378

Optata miesieczna u prowadzgcego: 80 zt

Miejsce: Hydrofornia, placéwka MOK

gimnastyka po piecdziesigtce

Zajecia dla pan 50+, ktdre dbaja o figure, kondycje i zdrowie. Gimnastyka rekreacyjna z muzyka. Przemita
atmosfera, dobra zabawa i relaks na kazdych zajeciach. Grupa ¢wiczy cztery lata z wyraznymi efektami.
Serdecznie zapraszamy do wspdlnych ¢wiczen w ciggu dnia.

Instruktor: Danuta todziriska

Termin: wtorki i pigtki, grupa poczatkujaca godz.12:00 — 12:45; grupa zaawansowana 13:00 — 13:45
Optata miesieczna: 30 zt

Miejsce: Hydrofornia, placowka MOK

tanice w kregu/sitownia plenerowa NOWOSC

To mentalne i duchowe przeniesienie sie w rézne zakatki Swiata. To zatrzymanie sie i bycie razem tu i teraz w
kregu, ktéry oznacza réwnosé. Kazdy z nas to istotna czes¢ — jednostka, ktéra ma wptyw na catosc. Zajecia te to
takze piekna muzyka i rados¢ z wykonywania prostych i powtarzalnych ruchdw. Nawet najmniejsza pomytka nie
ma tutaj wiekszego znaczenia, poniewaz chodzi o zabawe, ruch i wspdlne spedzenie czasu. Dotgczysz w podrdz
dookofa swiata? Uzupetnieniem zaje¢ bedzie wzmocnienie z wykorzystaniem urzadzen na sitowni plenerowej.
Instruktorka: llona Zuczkowska

Termin: Zapraszamy od 15.09.2022 w czwartki, godz. 17.00 — 18.00

Zapisy: Marta Gaworska (600 546 989)

Wstep wolny

Miejsce: sitownia plenerowa/Willa Balbinéw

INNE

angielski/Don't be afraid! (18-100 ()

Chciatbys méwié po angielsku, ale boisz sie, krepujesz, czujesz niepewnie?

W mitej, nieformalnej atmosferze przekonasz sie jak pokonac lek przed jezykiem obcym, aby nareszcie zamowic
odpowiednie danie w restauracji i wyktécic o najlepszy pokdj w hotelu (grupa 1) lub swobodnie podyskutowac o
problemie deforestacji i ubdstwa cyfrowego na swiecie (grupa Il). Lub na inny interesujacy Cie temat, bo zakres
zaje¢ dopasowany jest do potrzeb kursantéw.

Nauka angielskiego na kursie "Don't be afraid" opiera sie na grach jezykowych, piosenkach, role-play i
kreatywnych technikach nauczania. Lektor hotduje zasadzie "nie obawiaj sie popetnia¢ btedow", dlatego
scenariusze lekcji skupiajg sie na méwieniu, a nie na gramatyce, a zajecia prowadzone sg w mitej, przyjacielskiej
atmosferze, ktéra zacheca do aktywnej komunikacji.

Instruktorka: Krystyna Olesinska

Termin: czwartki, Poziom | — to orientacyjne A2 (poczatkujgcy — po roku/dwadch latach nieintensywnej nauki)
godz. 18:00 — 19:00; Poziom Il — B1/B2 (poziom $redniozaawansowany) godz. 19:00 — 20:00

Optata miesieczna: 50 zt

Miejsce: Willa Balbinéw, placdwka MOK




szachy (dzieci 5+, mtodziez)

Zapraszamy zaréwno mtodych adeptow ,krolowej gier planszowych”, jak i statych uczestnikdw zajec. Uczymy
logicznego myslenia i sportowej rywalizacji. Oprdcz nauki gry w szachy oferujemy réwniez mozliwosc
zdobywania i podnoszenia kwalifikacji szachowych. Nasi mtodzi szachisci zdobywajg kolejne kategorie sportowe
oraz zajmujg wysokie miejsca podczas ogdlnopolskich i lokalnych turniejéw. Uczestnicy majg mozliwos¢ grac
z najlepszymi szachistami z Polski.

Instruktor: Tadeusz Popis

Termin: wtorki i pigtki, grupa poczatkujaca godz. 15:00 — 16:00, grupa sredniozaawansowana godz. 16:00 —
17:00, grupa zaawansowana godz. 17:00 — 18:00

Optata miesieczna: 60 zt

Miejsce: PORT, placdwka MOK

warsztaty fotografii (12-100 lat)

»Jak zapanowac nad lustrzanka, czyli pierwszy krok na drodze do dobrych zdjec". W ramach warsztatow:
podstawy pracy z aparatem, czyli odpowiedz na pytanie ,,po co mi tyle przyciskdéw i pokretet?”, poznanie
podstawowych parametréw, ktére decydujg o jakosci naszych zdjec, zasady kompozycji i oswietlenia, duzo
praktycznych ¢wiczen (w studio i w plenerze), a przede wszystkim dobra zabawa. Cykl o$miu spotkan (tgcznie 24
godz.) zakonczy sie wystawg prac uczestnikow. Konieczne jest posiadanie wtasnego aparatu cyfrowego.
Instruktorzy: Zofia i Mirostaw Nowaczyk

Termin: wtorki, grupa poczatkujgca godz. 18:30 — 21:30; czwartki, grupa kontynuujaca godz. 18:30 — 21:30;
sporadycznie zajecia w soboty (plenery). Terminy mogg ulec zmianie.

Optata: 300 zt za caty kurs (mozliwosc optaty w dwdch ratach)

Miejsce: PORT, placowka MOK

Szczegotowe informacje na stronie: www.mokjozefow.pl w zaktadce ZAJEC/A
*Zapisy na zajecia od 1 wrzesnia, poprzez:
e platforme STREFA ZAJEC www.strefazajec.pl
o telefonicznie: 22 789 22 84 lub 22 789 20 26
¢ mailowo: a.parzych-bucka@mokjozefow.pl lub t.lutoborski@mokjozefow.pl
* Zajecia o ile nie podane jest to inaczej w informacji, rozpoczynajg sie od 3 pazdziernika br.
UWAGA! Warunkiem rozpoczecia zajec jest zebranie sie minimalnej liczby 0oséb w grupie.

Kontakt:
Sekretariat MOK tel. 22 789 20 26 w godz. 11:00 - 18:00
Willa Balbinow/Dom Nauki i Sztuki tel. 22 789 22 84, 602 110 557 w godz. 9:00 - 16:00

Adresy miejsc:
Miejski Osrodek Kultury w Jézefowie, ul. Kardynata Wyszynskiego 1
Willa Balbinow (Dom Nauki i Sztuki), ul. Kardynata Wyszynskiego 11
Klub Port (piwnice Miejskiego Osrodka Kultury - wejscie po schodkach od strony parkingu
przed urzedem miasta)
Klub Hydrofornia (na tytach urzedu miasta, wejscie przez parking)

ZAPRASZAMY!
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