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02 ZESPOLY TANECZNE

Zespot Piesni i Tanca NOWA HUTA - gr. zaawansowana

informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66 wew. 15

Grupe zaawansowana tworza uczniowie szkot $rednich, stu-
denci oraz osoby aktywne zawodowo. W swoim repertuarze
zespot posiada piesni i tafce z réznych regionéw kraju oraz
polskie tafnce narodowe. Oryginalne tarce poddane arty-
stycznemu opracowaniu propaguja polski folklor regionalny
i narodowy. Zespot wielokrotnie brat udziat w realizacjach
telewizyjnych i teatralnych oraz w widowiskach plenerowych.
Jest laureatem wielu znaczacych festiwali i koncertow. Wie-
lokrotnie reprezentowat Polske na miedzynarodowych festi-
walach folklorystycznych.

kierownik zespotu: Adam Sliwa
instruktorzy tanca: Anna Baranska, Marcin Strek
przygotowanie wokalne: Andrzej Cebulak

Zespot Goralski HAMERNIK
informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66 wew. 10

Zespot Géralski HAMERNIK jest zespotem amatorskim, ktéry
powstat w 1979 r. Jego cztonkami sa osoby w wieku od 15 lat,
pochodzace przewaznie z Podhala, a zamieszkate w Krakowie
oraz krakowianie rozmitowani w folklorze podhalanskim. Do
tej pory zespot dat ponad 1200 koncertéw w kraju i za granica,
zdobywajac uznanie publicznosci, jury konkurséw i festiwali
folklorystycznych.

kierownictwo artystyczne: Anna i Kazimierz Lassakowie

ZESPOLY TANECZNE 03
Grupa Tanca Wspotczesnego FORMA

informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66 wew. 10

Grupe tworza uczniowie krakowskich szkdt srednich oraz
studenci - osoby aktywne, ciekawe Zycia, ktére chca nieustan-
nie rozwijac sie i poszerzac swoje horyzonty. Grupa w swoich
choreografiach wykorzystuje technike tanca wspétczesnego,
neoklasycznego oraz jazzowa.

instruktor: Renata Podkowa

Formacja AKTT ENCEK
informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66 wew. 10

Podobnie jak w przypadku Amatorskiego Klubu Tanca Towa-
rzyskiego .encek” - Formacja popularyzuje taniec towarzyski.
Tworza ja obecni i byli tancerze AKTT ..encek”, dla ktérych
taniec pozostaje wielka pasja.

instruktor: Ada Wantuch

Amatorski Klub Tanca Towarzyskiego ENCEK

informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66 wew. 10

Oferta adresowana do oséb indywidualnych i par. Program obej-
muje tance standardowe (walce, tango, fokstroty) oraz tance
latynoamerykanskie (samba, cha-cha, rumba, paso doble, jive)
w formie towarzyskiej i estradowej. Podczas zaje¢ wprowa-
dzane sa takze elementy tancéw narodowych (m.in. polonez,
taniec grecki) oraz disco, salsy i mambo. Tancerze, oprocz
rozwijania koordynacji ruchowej i techniki tanca na spotka-
niach klubowych, biora takze udziat w pokazach tanecznych

dla publicznosci.

instruktor: Ada Wantuch




04 ZESPOLY TANECZNE

Formacja Taneczna FLESZ DANCE
informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66 wew. 10

Grupa taneczna poruszajaca sie w obszarze tanca nowocze-
snego i show dance, gdzie gtéwnymi technikami tanecznymi
sa: funky, hip-hop, elementy tanca wspétczesnego, burleska,
taniec towarzyski. Uktady choreograficzne zespotu to zaréwno
krotkie, dynamiczne prezentacje, jak i nastrojowe, wolniejsze
uktady taneczne. Dodatkowo, zespdt wykorzystuje w swoich
prezentacjach ciekawa scenografie, rekwizyty oraz wzbogaca
swoje wystepy dziataniami teatralnymi. Zespét posiada duzy
dorobek artystyczny, bierze udziat w licznych pokazach i prze-
gladach tanecznych organizowanych przez Nowohuckie Cen-
trum Kultury. Efekty pracy zespotu mozna oglada¢ podczas
autorskich koncertow z cyklu .Tancze, wiec jestem” oraz innych
projektach realizowanych w NCK. Zespét uczestniczyt w wielu
realizacjach telewizyjnych oraz konkursach i festiwalach.

instruktor: Katarzyna Trynka-Ropa

Grupa MARAM
informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66 wew. 10

Grupa narodzita sie podczas regularnych zajeé tanca brzu-
cha prowadzonych przez Sakine. Powstata ze wspélnej pasji
do tanca orientalnego i muzyki arabskiej, a takze fascynacji
egzotyka i wielobarwnoscia kultury Bliskiego Wschodu i Afryki

Pétnocne;.
instruktor: Adriana Tabaka . Sakina”

ZAJECIA TANECZNE 05

Krakowskie Centrum Choreograficzne

informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66 wew. 20

Centrum specjalizuje sie w technice tafica wspétczesnego.
Zajmuje sie dziatalnoscia artystyczna i edukacja taneczna,
prowadzac grupy i regularne zajecia na réznych poziomach
zaawansowania, zaréwno dla profesjonalistéw, jak i amatordw.
Zajecia prowadzone sa przez tancerki Krakowskiego Centrum
Choreograficznego. W ramach Centrum dziataja:

Pracownia

State zajecia dla $rednio zaawansowanych i zaawansowanych
tancerzy, obywajace sie dwa razy w tygodniu, w zamknietych
grupach, przeznaczone dla 0séb petnoletnich. Program Pra-
cowni obejmuje lekcje tanica wspétczesnego, taniec fizyczny
oraz techniki wspomagajace w postaci ¢wiczen ekspresyjnych,
elementéw baletowych i akrobatycznych, improwizacje, kon-
takt i partnerowania. Podczas zaje¢ poza treningiem techniki
tanecznej wprowadzane sa takze ¢wiczenia wyrazowe, majace
na celu kompleksowo przygotowac tancerzy do swiadome;
pracy na scenie, czego efekty mozna zaobserwowac podczas
pokazu w czerwcu. Opieke merytoryczna i artystyczna nad
Pracownia sprawuja tancerki Krakowskiego Centrum Cho-
reograficznego.

Cardio Contemporary

Zajecia od podstaw zaprogramowane dla oséb poczatkuja-
cych, ktore sa zainteresowane energetycznym i intensywnym
ruchem w estetycznej oprawie. W trakcie lekcji pracujemy nad
wspolnym rytmem i réwnym oddechem. Cardio Contemporary
jest treningiem prowadzonym w trzymiesiecznych cyklach
(start: wrzesien, styczen i kwiecien) i moze stanowi¢ dosko-
naty wstep do podjecia regularnej nauki tanca wspétczesnego
w Pracowni. Zajecia odbywaja sie dwa razy w tygodniu i sa
adresowane do oséb powyze] 16 roku zycia.

instruktorzy: Marta Wotowiec, Monika Swieca, Agata Molag
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Taniec towarzyski

informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66 wew. 10

Zajecia prowadzone sa systemem wielostopniowym z mozli-
woscia doskonalenia umiejetnosci tanecznych na kolejnych
etapach. Program kurséw tafca towarzyskiego obejmuje
tance standardowe i latynoamerykanskie w wersji uzytko-
wej. Duzy wybér termindéw i poziomu zajecd.

instruktorzy: Joanna Jania, Renata Zajac, Barbara Bogustaw-
ska-Janusz, Justyna Nawrot, Karolina Jarzec

Discofox

informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66 wew. 10

Kurs tanca uzytkowego w parach - taniec dyskotekowy,
popularnie nazywany .dwa na jeden” (2 na 1). Najbardziej
uniwersalny sposéb poruszania sie na parkiecie, idealny dla
osob w kazdym wieku. Kroki, figury, potaczenia nie wymagaja
szczegolnych umiejetnosci tanecznych, a pozwalaja swobod-
nie czu¢ sie na parkiecie.

instruktor: Ada Wantuch

Taniec wspotczesny
informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66 wew. 10

Technika oparta na bazie tanca klasycznego, lecz pozbawiona
jego sztywnych regut, wykorzystujaca elementy tanca modern,
nowoczesnego oraz jazzowego. Zajecia obejmuja ¢wiczenia
z techniki, koordynacji i pamieci ruchowej, uktadéw tanecz-
nych, improwizacji, stretchingu.

instruktor: Renata Podkowa

ZAJECIA TANECZNE 07

Taniec klasyczny

informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66 wew. 10

Taniec klasyczny jest podstawa umozliwiajaca prace w innych
technikach tanecznych. Wyrabia doskonata dyscypline i koor-
dynacje ruchowa, uczy harmonii i tadu, ksztattuje prawidtowa
postawe, wrazliwos¢ i estetyke.

instruktor: Aleksandra Chyzy

Taniec brzucha

informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66 wew. 10

Taniec brzucha - znany tez pod nazwa Belly Dance - to pra-
dawny taniec kobiet starozytnego Egiptu, taczacy kuszace
ruchy bioder z subtelnym ruchem rak, wyzwalajacy to, co
najbardziej uwodzicielskie, zmystowe i kobiece. Zapewnia
przeptyw czystej energii, sprzyja wewnetrznej harmonii, jest
doskonata forma ¢wiczen i relaksu dla kazdej kobiety.

instruktor: Adriana Tabaka .Sakina”

Latino solo nowos¢ w NCK!

informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66 wew. 10

Mieszanka goracych rytméw latynoamerykanskich. Proste
uktady taneczne w rytmie salsy, bachaty i cha-chy sa zastrzy-
kiem pozytywnej energii, a wykonywane figury $wietnie wpty-
waja na cata sylwetke i 0gdlna postawe ciata. Program zaje¢
obejmuje rozgrzewke, ktéra wzmacnia poszczegélne partie
ciata [brzuch, talie, ramiona i barkil, nauke krokéw tanecznych
i prostych choreografii, ktdre angazuja cate ciato oraz koncowe
¢wiczenia relaksujace i rozciagajace.

instruktor: Karolina Jarzec

Tance w kregu nowosé w NCK!

informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66 wew. 10

Taneczna i muzyczna wedréwka po Europie oraz innych
kontynentach. Uczestnicy zaje¢ poznaja: wtoska Tarantele,
grecki Enas Mythos, fracuski La Dance Bergerienne, zespo-
towa ..belgijke”, walc wiedenski, Country prosto z dzikiego
zachodu, peruwiansko-chilijski Jacku, brazylijska Chica Boom,
jak rowniez zydowska Hore i dworski Menuet.

instruktor: Ada Wantuch
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Kubanska salsa

informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66 wew. 10

Kurs obejmuje nauke salsy kubanskiej - stylu .casino” Jest to
gatunek tafica powstaty w potowie XX wieku jako mieszanka
réznych styldw, gtdwnie eleganckiego sonu i dzikiej afrykan-
skiej rumby. Istota tego tafica polega na nauce stuchania
rytmu muzyki i interpretowania go ruchem ciata.

instruktor: Marcin Sottys

Break Dance

informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66 wew. 10

Taniec z duza iloScia elementdw sitowo-sprawnosciowych
oraz figur wykonywanych w .. parterze”, czesto catym ciatem,
na ziemi. Zajecia rozpoczynaja sie od pétgodzinnej rozgrzewki
I rozciggania metoda stretching, po czym nastepuje opis
i prezentacja sposobu wykonywania uktadu tanecznego
oraz indywidualne ¢wiczenie figury pod okiem instruktora.

instruktor: Dawid Dec ., Decd”

Dwuletnie Studium Tanca

informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66 wew. 15

Dwuletnie Studium Tahca profesjonalnie przygotowuje ab-
solwentéw do pracy w charakterze instruktoréw z dziedzi-
ny tanca ludowego, jazzowego i wspétczesnego. Studium
przeznaczone jest réwniez dla oséb pragnacych podniesé
swoje kwalifikacje. NCK posiada ponad dwudziestoletnie
doswiadczenie w edukacji instruktoréw tanca, poparte re-
komendacja Narodowego Centrum Kultury w Warszawie
do prowadzenia tego typu nauczania. W zakresie ukonfczo-
nej specjalizacji, absolwent studium jest profesjonalnie
i metodycznie przygotowany do pracy jako instruktor tanca
oraz posiada kwalifikacje do prowadzenia zaje¢ w amator-
skim ruchu artystycznym. Studium poprzez swdj program
wyposaza absolwentéw w wiedze i umiejetnosci potrzebne
do sprawnego i twdrczego wykonywania zadan instruktora
z zakresu form tanecznych, pracy z grupa oraz metodyki na-
uczania wtasciwe] dla okreslonej specjalizacji.

kierownik studium: Adam Sliwa

ZAJECIA MUZYCZNE 09

Nauka gry na instrumentach

informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66 wew. 10

Praca z profesjonalnymi pedagogami gwarantuje nie tylko
nabycie i doskonalenie umiejetnosci gry na gitarze, fortepia-
nie, skrzypcach, akordeonie i ukulele. Daje takze mozliwos¢
zaprezentowania postepdw w ksztatceniu muzycznym na orga-
nizowanych przez Nowohuckie Centrum Kultury cyklicznych
Koncertach Mtodych Muzykdw.

instruktorzy: Kinga Banasik-Janik, Tomasz Kobiela, Szcze-
pan Tesarowicz, Marta Brzoza, Bartosz Latus, Agnieszka
Kapelan

épiew klasyczny

informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66 wew. 10

Zajecia dla osob, ktére zawsze lubity Spiewac, ale nigdy wcze-
$niej nie miaty mozliwosci rozwijania swojego talentu. Lekcje
przeznaczone sa dla amatordw, ktérzy dopiero rozpoczynaja
nauke $piewu, jak réwniez dla oséb zaawansowanych. Swoje
predyspozycje bedzie mozna doskonali¢ ¢wiczac pod okiem
pedagoga-wokalisty.

instruktor: Dorota Stefanska

Studio Piosenki
informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66 wew. 10

Propozycja skierowana jest do oséb dorostych, ktére chca
rozpoczac przygode ze Spiewem i rozwija¢ swoje zdolnosci
wokalne. Program zajec realizowany jest w oparciu o prace
indywidualna i zespotowa. W programie m.in.: ¢wiczenia emi-
sjiwokalnej, trening oddechowy, interpretacja piosenki, praca
z akompaniatorem, dobdr repertuaru.

instruktorzy: Joanna Grandys, Klaudia Rabiega, Iga
Piorunowicz, Anna Wrzosek, Joanna Swiniarska
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SCENA AB INTRA - przystan teatru amatorskiego
informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66 wew. 10

Zapraszamy pasjonatow teatru, osoby indywidualne, jak réwniez
zespoty amatorskie do wspétpracy w ramach projektu, ktérego
celem jest stworzenie wspdlnej ., Strefy teatralne]” - miejsca
wymiany doswiadczen, tworcze pracy, tworzenia spektakli
i projektow teatralnych. Celem dziatalnosci Sceny Ab Intra
jest udostepnianie mtodym mitoénikom sztuki szerokiego
pola do rozwoju artystycznego, twérczych poszukiwan i kon-
frontacji z widzem. Trening aktorski obejmuje m.in.: dykcje
i emisje gtosu, podstawowe zadania aktorskie i improwizacje,
prace nad plastyka i dynamika ciata, ekspresje i ruch sceniczny,
interpretacje tekstow literackich, rozwijanie wyobrazni i budo-
wanie $wiata scenicznego oraz prace nad petnym spektaklem.
W ramach ,Strefy teatralne]” dziataja zespoty:

Mtodziezowy Teatr EMPIRYK - mtodziez 13-15 lat

Teatr Ab Intra - mtodziez powyzej 16 lat i dorosli

instruktor: Marlena Topolska

Indywidualne konsultacje aktorskie

informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66 wew. 10

Propozycja skierowana jest do pasjonatow teatru. Do wszyst-
kich osob, ktdre chca sprawdzi¢ swoje umiejetnosci sceniczne,
zdawac do szkoty teatralnej, badz wykorzystaé warsztat aktora
w codziennym zyciu. Program obejmuje m.in.: elementarne
zajecia aktorskie, interpretacje tekstu, dykcje i impostacje
gtosu, elementy improwizacji.

instruktor: Marlena Topolska

ZAJECIA PLASTYCZNE 11

Ceramikairzezba

informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66 wew. 26

Uczestnicy zajec najpierw teoretycznie poznaja techniki sztuki
ceramicznej - modelowanie, zdobienie, szkliwienie, a nastep-
nie, pod okiem instruktora, wykonuja wtasne prace cera-
miczne. Oferta pracowni obejmuje takze zajecia terapeutyczne.

instruktor: Bozena Szuflita

Grafika warsztatowa

informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66 wew. 26

Zajecia dla wszystkich, ktérzy chca poznac techniki sztuk
graficznych i czerpac z ich nieograniczonych mozliwosci.
Uczestnicy warsztatéw pod okiem artysty malarza i grafika,
beda poznawac tajniki warsztatu graficznego, oraz wykony-
wac prace w technikach m.in.: linorytu i autorskiej techniki
monotypii.

instruktorzy: Jan Bosak, Marta Wakuta-Mac

Autorska pracownia malarstwa i rysunku

informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66 wew. 26

Prowadzacy zajecia - artysta malarz i grafik, zaktada indywidu-
alne podejscie do kazdego kursanta oraz elastyczny program
zaje¢ dostosowany do kierunku zainteresowan uczestnikdow.
Pracownia realizuje podstawowe zasady akademickiego pro-
gramu nauczania, ktadac nacisk na rozwijanie umiejetnosci
malarskich i rysunkowych poprzez klasyczne studium martwej
natury oraz studium postaci.

instruktor: Mariusz Dudek

Klub malarzy amatoréw ATELIER

informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66 wew. 26

Uczestnikiem zaje¢ moze zostac¢ kazdy, kto pragnie pracowad
nad rozwojem wtasnych plastycznych talentdw, lub chce mito
spedzic¢ czas - malujac i rysujac w grupie 0séb o podobnych
zainteresowaniach. Ze wzgledu na charakter prowadzonych
zajec¢ udziat w nich mozna kontynuowac, zapisujac sie na
kolejne semestry.

instruktor: Bozena Szuflita

Quilling

informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66 wew. 26

Quilling, zwany takze papierowym filigranem, polega na nawi-
janiu waskich paskdw papieru w ksztatt spiralnej sprezyny
i odpowiednim jej formowaniu. Efektem pracy sg przedmioty
zaréwno dekoracyjne, jak i uzytkowe. Modelowanie papieru to
bardzo dobre ¢wiczenie manualne dla dtoni, rozrywka dla oséb
w réznym wieku, a takze mozliwos¢ rozbudzenia wyobrazni.

instruktor: Jolanta Krzyworzeka-Smolik
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Krakowski Klub Fotograficzny
informacje: tel. 12 644 02 66 wew. 30

Jeden z najstarszych klubdw fotograficznych w Polsce, ktdry
zrzesza pasjonatéw i mitoénikéw fotografii, zaréwno amato-
réw, jak rowniez zawodowych fotografikéw. Gtdwnym celem
KKF jest rozwijanie fotograficznych pasji poprzez szkolenia,
prezentacje, warsztaty, a takze wystawy, plenery i konkursy.

instruktorzy: Anna Bubula, Adam Gryczynski

Warsztaty fotograficzne

informacje: tel. 12 644 02 66 wew. 30

Zajecia beda obejmowac takie zagadnienia jak: oSwietlenie
studyjne, sprzet cyfrowy w studiu fotograficznym, pomiar eks-
pozycji, regulacja balansu bieli, praca z modelem, fotografia
katalogowa i reklamowa, fotografowanie ludzi, zespotdw, dziet
sztuki, obrébka cyfrowa fotografii studyjnych itp.

instruktor: Adam Gryczynski

=

ZAJECIA REKREACYJNE 13

Macho Fitness nowos¢ w NCK!

informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66 wew. 10

Zajecia ruchowe dla mezczyzn, poprawiajace kondycje, podkre-
cajace metabolizm i ksztattujgce poszczegélne partie miesni.
Cwiczenia obejmuja elementy crossfitu, tabaty i stretchingu.

Aerobik

informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66 wew. 10

Zajecia dla pan obejmujace TBC, BPU, Body Toning i Stretching.
Zasadniczym celem zajec jest ksztattowanie zdrowego, silne-
go organizmu. Uprawianie gimnastyki roztadowuje i tagodzi
napiecia nerwowe oraz sprzyja dobremu samopoczuciu.
instruktor: Anna Kurzydto

Body Shape
informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66 wew. 10

Nowoczesna forma zajec fitness, ktora pozwala na rzezbienie
sylwetki. Cwiczenia koncentruja sie na poszczegdlnych partiach
ciata [brzuch, uda, po$ladki, ramiona) i wykorzystuja dodatkowe
rekwizyty w postaci hantli, pitek i gum. Efektem regularnych tre-
ningdw jest smuklejsza sylwetka, wzmocnienie miesni, a takze
poprawa elastycznosci ciata i jedrnosci skory.

instruktor: Agata Fatyg

Zumba

informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66 wew. 10

Zumba to pochodzaca ze stonecznej Kolumbii dynamiczna
forma taneczna, ktora taczy aerobik z tanicami latynoame-
rykanskimi. Choreografia zumby stanowi ekscytujaca mie-
szanke rytméw latynoskich m.in.: merengue, salsy, cumbia,
reggaeton, soca, mambo, rumby oraz elementéw Bollywood,
tanca brzucha i treningu sitowego.

instruktor: Katarzyna Lichnowska

Cocktail Dance

informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66 wew. 10

Dynamiczne zajecia w rytmie tancéw latynoamerykanskich,
wyrabiajace ptynnos¢ i elastycznosé ruchdw. Tanczac i powta-
rzajac kroki podstawowe [m.in. do samby, salsy, merengue,
cha-chy, rumby, rock'n’rolla) mozna spali¢ kalorie, modelowaé
sylwetke, poprawic¢ koordynacje i Swiadomos$¢ wtasnego ciata
oraz wyzwoli¢ pozytywne emocje i pewnosc¢ siebie. Propozycja
dla wszystkich - bez wzgledu na wiek, ptec i umiejetnosci.
instruktor: Ewelina Tutka
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Pilates - zdrowy kregostup

informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66 wew. 10

Pilates jest uznana na catym Swiecie, niezastapiona metoda
¢wiczen fizycznych, ktéra pozwala na osiagniecie dtugo-
trwatego efektu silnej, smuktej i szczuptej sylwetki. Zajecia
kierowane sa do 0séb w kazdym wieku i na réznym pozio-
mie sprawnosci ruchowej, ktore profilaktycznie chca zadbad
0 swoja postawe. Cwiczenia wzmacniaja miesnie stabilizujace
kregostup oraz rozluzniaja ramiona, kark i szyje, nie obciazaja
stawow, bo nie zwieraja podskokdw i dynamicznych ruchoéw.

instruktor: Anna Kurzydto

Hatha Joga

informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66 wew. 35
Hatha joga to system pracy z ciatem, oddechem i psychika

oparty na wielowiekowej tradycji indyjskie]. Jest to uniwersalna

sztuka pozwalajaca odnalez¢ rownowage, spokéj i odprezenie.
instruktor: Ewa Freindorf

Klub Super Mama - Joga dla kobiet w ciazy

informacje i zapisy: 12 644 02 66 wew. 36

Cwiczenia jogi dla kobiet w ciazy sa specjalnie wybrane
i dostosowane do potrzeb i mozliwosci przysztych mam.
Dzieki delikatnym sekwencjom ruchdw, ciato rozluznia sie,
wzmacnia, uelastycznia i przygotowuje do porodu. Pozycje
wykorzystywane na zajeciach otwieraja biodra, rozciagaja nogi
i pachwiny, wzmacniaja miesnie dna miednicy oraz plecéw.
Waznym elementem zajec jest takze nauka regulacji oddechu
oraz technik relaksacyjnych.

instruktor: Aneta Warszawa

Klub Super Mama - Fithess z maluszkiem

informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66 wew. 36

Wszechstronny i efektywny trening dla mam z matymi dzie¢mi.
Uczestniczac w zajeciach mama dba o swoje zdrowie, samo-
poczucie i figure, nie rozstajac sie jednoczesnie ze swoim
maluszkiem. Cwiczenia wykonuje sie wspdlnie z dzieckiem,
co sprawia, ze dla obojga jest to wspaniata zabawa i okazja
do budowania wzajemnej wiezi.

instruktor: Aneta Zatorowska

oy
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Tai chi chuan

informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66 wew. 35

Tai chi chuan to doskonale rozwiniety, chinski system pozwa-
lajacy zharmonizowac ciato z energia wewnetrzna. Cwiczenia
wykonywane w spokojnym rytmie - kontrolowany oddech,
koncentracja na wtasnym ciele i odprezenie - réwnowaza,
wzmacniaja ciato i umyst. Tai chi chuan to skuteczna profi-
laktyka zdrowotna dla 0s6b w kazdym wieku.

instruktor: Konrad Dynarowicz

Jiu-Jitsu

informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66 wew. 35

Tradycyjna japonska sztuka walki, u podstawy ktoérej lezy za-
sada .. ustepliwos¢ pokonuje site”. Jak kazda sztuka walki uczy
koncentracji, konsekwencjii dyscypliny. Jest takze rewelacyjna
forma rozwoju koordynacji ruchowe;.

instruktorzy: Ryszard Kulig, Eugeniusz Wrzesien,
Katarzyna Wrzesien, Tomasz Samek

Capoeira

informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66 wew. 10

Capoeira to sztuka walki, ktéra powstata w XVIII i XIX wieku
w Brazylii. taczy w sobie elementy samoobrony, tarica i akro-
batyki. Charakteryzuje sie dynamizmem, ptynnoscia ruchéow
oraz formami taneczno-akrobatycznymi. Treningom towarzy-
szy $piew w jezyku portugalskim oraz muzyka, wykonywana
na oryginalnych instrumentach.

instruktor: t ukasz Witecki - Estagiario .Sarigue”

N\t
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Kursy dla dorostych

informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66 wew. 40

Kursanci rozwijaja umiejetnosci komunikowania sie w mowie
i pismie, przyswajajac i doskonalac podstawowe S$rodki jezy-
kowe (leksyke, gramatyke, wymowe). Buduja w sobie pewno$é
i niezalezno$¢ w postugiwaniu sie jezykiem obcym.

jezyki: angielski, niemiecki, francuski, hiszpanski, wtoski

Lekcje indywidualne

informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66 wew. 40

Kursy .one to on€” to oferta dla tych, ktérzy cenia sobie wygode,
odpowiednio dobrane tempo nauczania i indywidualne podej-
Scie lektora do uczestnika kursu.

jezyki: angielski, niemiecki, francuski, hiszpanski, wtoski

Kursy przygotowujace do egzaminow
Cambridge English (FCE, CAE, CPE)

informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66 wew. 40

Kursy egzaminacyjne zawieraja zagadnienia gramatyczne
i stownictwo, systematycznie rozwijaja sprawnos$¢ pisania
i rozumienia ze stuchu. Ktada takze nacisk na umiejetnosé
wypowiadania sie w jezyku angielskim. Duza uwage przyktada
sie do poznania technik zdawania egzaminu: rozwiazywanie
testdw, oswajanie sie z materiatami audio, poznawanie zasad
pisania wypracowan, ¢wiczenie spdjnosci wypowiedzi ustnej
z zadanym tematem. Daje to gwarancje biegtosci we wszyst-
kich dziedzinach sprawdzanych na egzaminie, a takze umoz-
liwia poznanie sposobu przeprowadzania samego egzaminu.

jezyk: angielski

Kursy dla firm i instytucji

informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66 wew. 40

Oferta obejmuje specjalnie przygotowany program szko-
leniowy uwzgledniajacy specyfike firmy, jej potrzeby i cele.
Indywidualnie jest takze przygotowywana forma kursu -
dtugosc¢ jego trwania i terminy lekcji sa dostosowane do
potrzeb klienta. Przebieg kursu jest monitorowany na
biezaco, przygotowywane raporty okresowe uwzgledniaja
postepy uczestnikdw, ich frekwencje na zajeciach, oceny
z testéw, a takze stopien zrealizowanego materiatu.

jezyki: angielski, niemiecki, francuski, hiszpanski, wtoski
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Kursy konwersacyjne

informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66 wew. 40

Kurs przeznaczony jest dla oséb, ktdre chca udoskonali¢
swoje umiejetnoéci komunikowania sie oraz wzbogacié¢ zakres
stownictwa. Zajecia oparte sa na autentycznych materiatach
opracowanych na podstawie tematoéw z zycia wzietych.

jezyki: angielski, niemiecki, francuski, hiszpanski, wtoski

Business English

informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66 wew. 40

Profesjonalne szkolenie jezykowe, ktére pomaga pracowni-
kom zdoby¢ umiejetnosci potrzebne do efektywnego komuni-
kowania sie w $rodowisku korporacyjnym oraz w kontaktach
z klientem obcojezycznym.

jezyk: angielski

Medical English
informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66 wew. 40

Kurs skierowany jest do personelu medycznego wszystkich
szczebli, pracujacego z anglojezycznymi pacjentami, a takze
studentéw kierunkéw medycznych. Celem kursu jest zdoby-
cie praktycznej umiejetnosci funkcjonowania w $rodowisku
anglojezycznym na polu zawodowym, podniesienie ogdlnych
kompetencji jezykowych oraz wprowadzenie i/lub poszerzenie
stownictwa z zakresu medycyny.

jezyk: angielski

Kursy dla opiekunow

informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66 wew. 40

Kurs ma pomdc w nauce jezyka, w tym kluczowych zagadnien
zwiazanych z opieka. Swoboda wypowiedzi okazuje sie by¢
niezbedna nie tylko w codziennej pracy z podopiecznym, ale
takze w przypadku zatatwienia innych spraw - w urzedzie, na
dworcu, czy nawet podczas robienia zakupdw.

jezyk: niemiecki
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KLUB SUPER MAMA - zajecia umuzykalniajace dla
niemowlat i matych dzieci

informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66 wew. 36

Zajecia umuzykalniajace dla niemowlat i matych dzieci - pro-
wadzone wg teorii amerykanskiego profesora E. E. Gordona
- maja na celu przygotowanie dzieci do rozumienia muzyki, tak
jak rozumieja one swdj jezyk ojczysty. Podczas zajec dzieci
poznaja $wiat muzyki i dzwiekdw poprzez zabawe i ruch.
Poprzez $piewanki i rytmiczanki rozwijaja stuch muzyczny,
wrazliwos¢ i poczucie rytmu. W trakcie zajec¢ wykorzystywany
jest gtos, instrumenty, pomagaja tez: chusty Klanzy, piteczki,
chustki, balony, piérka, banki mydlane oraz niewyczerpana
energia i wyobraznia dzieci.

instruktorzy: Maria Broniewska, Ewa Wicher

Klub Super Mama - Mate Przedszkolaki

informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66 wew. 36

Zajecia adaptacyjno-edukacyjne dla najmtodszych dzieci
(w wieku 1,5-3 lat], ktére przygotowuja je do pracy w gru-
pie. Spotkania Matych Przedszkolakéw to przede wszyst-
kim pierwszy trening spoteczny dla dziecka, ktére dopiero
zaczyna dostrzegad obecnos$¢ rdwiesnikéw i uczy sie z nimi
wspotpracowac. Dzieci przechodza proces poznawania
zasad panujacych w grupie, integruja sie z nia. Poprzez
zréznicowane aktywnosci (zabawy w kole, prace plastyczne,
zabawy rytmiczne, cze$ci state) éwiczymy zaréwno duza jak
i mata motoryke oraz umiejetnosci typowo przedszkolne.
Zajecia odbywaja sie w matej grupie w bezpiecznej obec-
nosci rodzicow/opiekundw. Po uzgodnieniu z prowadzaca
- dzieci moga uczestniczy¢ w zajeciach bez opiekuna uczac
sie samodzielnosci.

instruktor: Joanna Krysiak

Klub Super Mama - Ruchy maluchy
informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66 wew. 36

Zajecia gimnastyczno-sportowe z elementami umuzykalniania
dla dzieci w wieku 1-3 lat z rodzicem/opiekunem. Specjalne
zajecia ogélnorozwojowe wprowadzajace w $wiat ruchu.
Dostarcza kazdej mamie i kazdemu tacie ciekawych pomystow
do tworzenia wtasnych zabaw. Dla dzieci okaza sie ciekawa
forma aktywnosci, ktéra zaowocuje w przysztosci przeko-
naniem, ze ruch to zrédto zdrowia i dobrego samopoczucia.

instruktor: Joanna Krysiak
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Warsztaty dziennikarskie nowos$¢ w NCK!

informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66 wew. 35

Podczas warsztatow adepci sztuki dziennikarskiej dowiedza
sie jak pracowac z mikrofonem, czego nie lubi kamera, jak
przeprowadzi¢ dobry wywiad, jak zrelacjonowac wydarzenie
oraz czym jest kaczka dziennikarska. Program przewiduje
zajecia teoretyczne i ¢wiczenia praktyczne.

Warsztaty twérczego pisania

informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66 wew. 35

Program warsztatéw obejmuje czternascie dwugodzinnych
zajed, w czasie ktérych kazdy uczestnik bedzie miat mozliwosé
zapoznania sie z wieloma gatunkami literackimi po to, by
znalez¢ dla siebie dogodna forme wypowiedzi lirycznej lub nar-
racyjnej. Zajecia daja mozliwos¢ rozwijania tych umiejetnosci,
ktore daja realne szanse na odniesienie sukcesu i samoreali-
zacje. W programie zajec: pisanie tekstow, analiza, dyskusija.
instruktor: Magdalena Wegrzynowicz-Plichta

Kurs psychografologii

informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66 wew. 35

Kurs obejmuje nauke analizy i interpretacji cech osobowo-
Sciowych cztowieka na podstawie charakteru pisma. Umie-
jetnosci grafologiczne sa czesto wykorzystywane w roéznych
instytucjach panstwowych, korporacjach itp. Kurs pozwala
zdoby¢ nowe umiejetnosci, ktére moga stac sie pasja lub
nowym zawodem.

instruktor: dr Grzegorz Duniec

Kurs kroju i szycia
informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66 wew. 35

Kurs uczy i prezentuje zasady projektowania ubioru, technik
szycia i wykorzystania réznych rodzajéw tkanin, dodatkéw
krawieckich i pasmanterii.

instruktor: Daria Rusek




20 CYKLICZNE SPOTKANIA

Klub przyjaciot psychologii
informacje: tel. 12 644 02 66 wew. 35

Spotkania i warsztaty dla 0s6b interesujacych sie psychologia,
poznaniem samego siebie i innych, rozwojem osobistym i two-
rzeniem harmonijnych relacji z innymi ludzmi - w rodzinie,
wsrdd znajomych i przyjaciot, w pracy.

Klub podréznikéw NAVIGATOR

informacje: tel. 12 644 02 66 wew. 35

Cykliczne spotkania z podréznikami, relacje z wypraw,
pokazy zdjec i filmow, a takze wystawy fotograficzne w Galerii
Podréznikow.

Religia, filozofia, kultura
informacje: tel. 12 644 02 66 wew. 35

Cykl wyktadow obejmujacych najistotniejsze zagadnienia filo-
zofii starozytnej, chrzescijanskiej, nowozytnej i wspdtczesnej,
w tym etyki i kultury. Wyktady pozwalaja zrozumiec procesy
zachodzace we wspodtczesnym Swiecie i mechanizmy uwarun-
kowan kulturalnych wspétczesnych cywilizacji.

Klub Super Mama - wyktady
informacje: tel. 12 644 02 66 wew. 35

Cykliczne spotkania i wyktady dla rodzicéw, prowadzone
przez specjalistéow réznych dziedzin, podejmujace rézno-
rodna tematyke dotyczaca rozwoju psychofizycznego dzieci.

I
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Zdrowie i medycyna

informacje: tel. 12 644 02 66 wew. 35

Spotkania z wybitnymi lekarzami réznych specjalizacji,
dotyczace najnowszych osiagnie¢ w profilaktyce i leczeniu

schorzen, a takze prezentacja réznych dziedzin medycyny
naturalnej.

Spotkania z piosenka
informacje: tel. 12 644 02 66 wew. 50

Cyklicznie odbywajace sie wydarzenie przeznaczone dla
mitosnikow polskiej muzyki, ktérzy chca przyjemnie i aktyw-
nie spedzi¢ czas stuchajac i $piewajac ulubione piosenki XX
wieku. Uczestnicy kazdorazowo otrzymuja teksty utworéw do
wspoblnego $piewania, maja takze mozliwos¢ zaprezentowania
witasnej interpretacji piosenki z profesjonalnym podktadem
muzycznym.

prowadzenie: Wojciech Dabrowski

Spotkania literackie , liteARTura”

informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66 wew. 35

Spotkania z autorami i wydawcami ksiazek, ktére maja na

celu promowanie waznych i wartosciowych pozycji lite-
rackich.

Scena Piosenki Autorskiej
informacje: tel. 12 644 02 66 wew. 55

Wyjatkowe, kameralne spotkania z artystami prezentuja-
cymi wtasna twérczosé. Podczas koncertdw, oprdcz muzyki,
ustyszymy takze historie powstania utworéw oraz anegdoty
z zycia tworcow.

prowadzenie: Basia Stepniak-Wilk

Najpiekniejsze piosenki
informacje: tel. 12 644 02 66 wew. 55

Comiesieczne spotkania z muzyka na zywo. Podczas kon-
certéw przypomnimy najwieksze przeboje wyjatkowych
artystow.

prowadzenie: Basia Stepniak-Wilk
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Biblioteka
informacje: tel. 12 644 02 66 wew. 39

W ciagle rozrastajacym sie ksiegozbiorze Biblioteki NCK mozna
znalez¢: lektury szkolne, literature mtodziezowa, kobieca,
najnowsze pozycje beletrystyczne, fantastyke i kryminaty,
a takze klasyke historii i teorii literatury, krytyki literackiej oraz
opracowania lektur szkolnych. Biblioteka prowadzi rowniez
kafejke internetowa, gdzie dodatkowo za niewielka optata
mozna wydrukowac, skserowac i zeskanowac dokumenty.
Srodki pozyskiwane w ten sposéb przeznaczane sa na zakup
nowosci ksiazkowych.

moje notatki
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