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02 ZAJECIA TANECZNE

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

Program obejmuje nauke popularnych tancéw
towarzyskich: walcéw angielskiego i wiedenskiego,
tanga, fokstrota, samby, cha-chy, disco oraz innych
tancow zespotowych. Taneczne spotkania to dosko-
naty czas na kontakty towarzyskie, pobudzenie
umystu, poprawienie kondycji fizycznej i wyzwolenie
pozytywnych emocji.

instruktor: Ada Wantuch

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

Zajecia prowadzone sa systemem wielostopniowym,
z mozliwoscia doskonalenia umiejetnosci tanecznych
na kolejnych etapach. Program kurséw obejmuje
tance standardowe i latynoamerykanskie w wersji
uzytkowej. Duzy wybdr termindw i poziomu zajec.

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

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

Kurs tanca uzytkowego w parach - taniec dyskote-
kowy, popularnie nazywany ..dwa najeden” (2 na 1).
Najbardziej uniwersalny sposdb poruszania sie na
parkiecie, idealny dla oséb w kazdym wieku. Kroki,
figury, potaczenia nie wymagaja szczegdlnych
umiejetnosci tanecznych, a pozwalaja swobodnie
czu¢ sie na parkiecie.

instruktor: Ada Wantuch

Tance w kregu
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, zespotowa ,.belgijke”, walc
wiedenski, Country prosto z dzikiego zachodu, peru-
wiansko-chilijski Jacku, brazylijska Chica Boom, jak
rowniez zydowska Hore i dworski Menuet.
instruktor: Ada Wantuch

nowosc¢ w NCK!

ZAJECIA MUZYCZNE 03

Nauka gry na instrumentach
informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66 wew. 10

Praca z profesjonalnymi pedagogami gwarantuje
szybka nauke i doskonalenie umiejetnosci gry na
gitarze, fortepianie, skrzypcach, akordeonie i ukulele.
Daje takze mozliwos¢ wystepu przed publicznoscia.
instruktorzy: Kinga Banasik-Janik, Tomasz Kobiela,
Szczepan Tesarowicz, Marta Brzoza, Bartosz Latus,
Agnieszka Kapelan

S'piew klasyczny
informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66 wew. 10

Zajecia dla osob, ktore zawsze lubity Spiewaé, ale
nigdy wczesniej nie miaty mozliwosci rozwijania
swojego talentu. Lekcje przeznaczone sa dla ama-
torow, ktdrzy dopiero rozpoczynaja nauke Spiewu,
jak réwniez dla os6b zaawansowanych. Swoje pre-
dyspozycje 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, ktore pragna
przezy¢ przygode z piosenka i rozwija¢ swoje zdol-
nosci wokalne. Zajecia realizowane sa w oparciu
o prace indywidualna. W programie m.in.: ¢wiczenia
emisji wokalnej, ¢wiczenia oddechowe, interpretacja
tekstu piosenki, praca z akompaniatorem.

instruktorzy: Klaudia Rabiega, Joannall Grandys,
Iga Piorunowicz, Anna Wrzosek, Joanna Swiniarska




04 ZAJECIA TEATRALNE

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

Warsztaty teatralne dla mitosnikow sztuki, zapew-
niajace szerokie i gruntowne pole do rozwoju arty-
stycznego. Teatr Ab Intra zaprasza pasjonatéw
sztuki teatralnej, jak rowniez osoby, ktdre poprzez
sztuke pragna rozumiec i rozwija¢ swoja sprawnosé
emocjonalno-intelektualna.

instruktor: Marlena Topolska

ZAJECIA REKREACYJNE

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 indyj-
skiej. Jest to uniwersalna sztuka pozwalajaca odna-
lez¢ rébwnowage, spokdj i odprezenie.

instruktor: Ewa Freindorf

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

Tai chi chuan to doskonale rozwiniety, chifski sys-
tem pozwalajacy zharmonizowac ciato z energia
wewnetrzna. Cwiczenia wykonywane w spokojnym
rytmie - kontrolowany oddech, koncentracja na
wtasnym ciele i odprezenie rdwnowaza, wzmacniaja
ciato i umyst. Tai chi chuan to skuteczna profilaktyka
zdrowotna dla 0s6b w kazdym wieku.

instruktor: Konrad Dynarowicz

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 ksztat-
towanie zdrowego, silnego organizmu. Uprawianie
gimnastyki roztadowuje i tagodzi napiecia nerwowe
oraz sprzyja dobremu samopoczuciu.

instruktor: Anna Kurzydto

ZAJECIA REKREACYJNE 05

Pilates - zdrowy kregostup
informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66 wew. 10

Pilates jest uznana na catym Swiecie, niezasta-
piona metoda ¢wiczen fizycznych, ktéra pozwala na
osiagniecie dtugotrwatego efektu silnej, smuktej
i szczuptej sylwetki. Zajecia kierowane sa do oséb
w kazdym wieku i poziomie sprawnosci ruchowej,
ktdre profilaktycznie chca zadbac o swoja postawe.
Cwiczenia wzmacniaja miesnie stabilizujace kre-
gostup oraz rozluzniaja ramiona, kark i szyje, nie
obciazaja stawoéw, bo nie zawieraja podskokdw
i dynamicznych ruchow.

instruktor: Anna Kurzydto

Gimnastyka seniorow program 60+
informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66 wew. 10

Zajecia prowadzone sa w wolnym tempie, przy
odpowiednio dobranej muzyce. Zestaw wyse-
lekcjonowanych ¢wiczen (m.in.: izometrycznych,
korekcyjnych, kontrlateralnych, ¢wiczen w pozy-
cjach izolowanych) ma za zadanie utrzymanie
sprawnoscistawow i elastycznosci ciata, wycwi-
czenie koordynacji i rownowagi.

instruktor: Aneta Zatorowska




06 ZAJECIA PLASTYCZNE

Klub malarzy amatorow ATELIER
informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66 wew. 26

Uczestnikiem zaje¢ moze zostad kazdy, kto pragnie
pracowad nad rozwojem wtasnych plastycznych
talentow, lub chce mito spedzié czas - malujaci rysu-
jac w grupie oséb o podobnych zainteresowaniach.

instruktor: Bozena Szuflita

Ceramikairzezba

informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66 wew. 26
Uczestnicy zaje¢ najpierw w teorii poznaja tech-
niki sztuki ceramicznej - modelowanie, zdobienie,
szkliwienie, a nastepnie, pod okiem instruktora,
wykonuja wtasne prace ceramiczne. Oferta pracowni
obejmuje takze zajecia terapeutyczne.

instruktor: Bozena Szuflita

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

Uczestnicy warsztatow zapoznaja sie z tematem
grafiki warsztatowej oraz rodzajami druku wypu-
ktego i wklestego (linoryt, sucha igta, monotypial.
Pod opieka wykwalifikowanego artysty grafika,
samodzielnie wykonaja projekt oraz matryce,
uzywajac profesjonalnych narzedzi (m.in. prasy
drukarskiej). Zajecia skierowane sa do 0so6b
poczatkujacych, a takze do tych, ktdrzy nigdy nie
zajmowali sie sztuka.

instruktor: Marta Wakuta-Mac

ZAJECIA PLASTYCZNE 07

Quilling

informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66 wew. 26
Quilling, zwany takze papierowym filigranem,
polega na nawijaniu waskich paskdw papieru
w ksztatt spiralnej sprezyny i odpowiednim jej
formowaniu. Efektem pracy sa przedmioty zaréwno
dekoracyjne, jak i uzytkowe. Modelowanie papieru
to bardzo dobre ¢wiczenie manualne, rozrywka dla
0s6b w rdznym wieku, a takze mozliwos¢ rozbu-
dzenia wyobrazni.

instruktor: Jolanta Krzyworzeka-Smolik

Autorska pracownia malarstwa i rysunku
informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66 wew. 26

Prowadzacy zajecia - artysta malarz i grafik,
zaktada indywidualne podejscie do kazdego kur-
santa oraz elastyczny program zajec dostosowany
do kierunku zainteresowan uczestnikéw. Pracow-
nia realizuje podstawowe zasady akademickiego
programu nauczania, ktadac nacisk na rozwijanie
umiejetnosci malarskich i rysunkowych poprzez
klasyczne studium martwej natury oraz studium
postaci.

instruktor: Mariusz Dudek




08 ZAJECIA FOTOGRAFICZNE

Krakowski Klub Fotograficzny
informacje: tel. 12 644 02 66 wew. 30

Jeden z najstarszych klubdw fotograficznych w Pol-
sce, zrzeszajacy pasjonatéw i mitosnikow fotogra-
fii, zaréwno amatorow, jak réwniez zawodowych
fotografikow. Gtownym 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 foto-
graficznym, pomiar ekspozycji, regulacja balansu
bieli, praca z modelem, fotografia katalogowa
i reklamowa, fotografowanie ludzi, zespotdw, dziet
sztuki, obrobka cyfrowa fotografii studyjnych itp.

instruktor: Adam Gryczynski
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Kursy dla seniorow
informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66 wew. 40

Program kursu przygotowany specjalnie dla osdb,
ktére chca nauczyc¢ sie jezyka od podstaw w mitej,
bezstresowej atmosferze, badz odswiezy¢ sobie
posiadane umiejetnosci jezykowe. Kurs jezyka
angielskiego moze przynies¢ duzo satysfakcji,
pozwoli rozwijac zainteresowania, a takze umozli-
wia utrzymywanie aktywnosci umystowej na wyso-
kim poziomie.

jezyk: angielski

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

Kursy .jeden na jeden” to oferta dla tych, ktorzy
cenia sobie wygode, odpowiednio dobrane tempo
nauczania i indywidualne podejscie lektora do
uczestnika kursu.

jezyki: angielski, niemiecki, francuski, hiszpanski,
wtoski

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

Kurs przeznaczony jest dla osob, ktore chca udo-
skonali¢ swoje umiejetnosci komunikowania sie
oraz wzbogaci¢ zakres stownictwa. Zajecia oparte
sa na autentycznych materiatach opracowanych na
podstawie tematoéw z zycia wzietych.

jezyki: angielski, niemiecki, francuski, hiszpanski,
wtoski

Ea




10 ZAJECIA EDUKACYJNE

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

Program warsztatéw obejmuje czternascie zajeé
dwugodzinnych, w czasie ktorych kazdy uczestnik
bedzie miat mozliwo$¢ zapoznania sie z wieloma
gatunkami literackimi po to, by mdgt znalez¢ dla
siebie dogodna forme wypowiedzi lirycznej lub
narracyjnej, a takze bedzie mogt rozwijac te umie-
jetnosci, ktore daja realne szanse na odniesienie
sukcesu i umozliwiaja samorealizacje. W programie
zajed: pisanie tekstéw, analiza, dyskusja.
instruktor: Magdalena Wegrzynowicz-Plichta

Kurs psychografologii
informacje: tel. 12 644 02 66 wew. 35

Kurs obejmuje nauke analizy i interpretacji cech
osobowosciowych cztowieka na podstawie cha-
rakteru pisma. Kurs pozwala zdoby¢ umiejetnosci,
ktdre moga stac sie pasja lub nowym zawodem.

instruktor: dr Grzegorz Duniec

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

Wyjatkowe, kameralne spotkania z artystami pre-
zentujacymi wtasna twdrczosc. Podczas koncertow,
oprécz muzyki, ustyszymy takze historie powstania
utwordw oraz anegdoty z zycia twdrcow.

prowadzenie: Basia Stepniak-Wilk

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

Comiesieczne spotkania z muzyka na zywo. Pod-
czas koncertow przypomnimy najwieksze przeboje
wyjatkowych artystow.

prowadzenie: Basia Stepniak-Wilk

CYKLICZNE SPOTKANIA 11

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

Cyklicznie odbywajace sie wydarzenie przeznaczone
dla mitosnikdw polskiej muzyki, ktorzy chca przy-
jemnie i aktywnie spedzié czas stuchajac i Spiewajac
ulubione piosenki XX wieku. Uczestnicy kazdo-
razowo otrzymuja teksty utwordw do wspdlnego
$piewania, maja takze mozliwos¢ zaprezentowania
wtasnej interpretacji piosenki z profesjonalnym
podktadem muzycznym.

prowadzenie: Wojciech Dabrowski

Spotkania literackie , liteARTura”
informacje: tel. 12 644 02 66 wew. 35

Spotkania z autorami i wydawcami ksiazek, majace
na celu promowanie waznych i wartosciowych pozy-
cji literackich.

Klub przyjaciot psychologii

informacje i zapisy: tel. 12 644 02 66 wew. 35
Spotkania i warsztaty dla oséb interesujacych sie
psychologia, poznaniem samego siebie i innych,
rozwojem osobistym i tworzeniem harmonijnych
relacji - w rodzinie, wsrod znajomych i przyjaciot,

W pracy.




12 CYKLICZNE SPOTKANIA

Klub podréoznikow NAVIGATOR
informacje: tel. 12 644 02 66 wew. 35

Cykliczne spotkania z podréznikami, relacje z wy-
praw, pokazy zdjec i filmdw, a takze wystawy foto-
graficznew Galerii Podréznikow.

Religia, filozofia, kultura

informacje: tel. 12 644 02 66 wew. 35
Cyklwyktadéw obejmujacych najistotniejsze zagad-
nienia filozofii starozytnej, chrzescijanskiej, nowo-
zytnej i wspotczesnej, w tym etyki i kultury. Wyktady
pozwalaja zrozumiec procesy zachodzace we wspot-
czesnym $wiecie i mechanizmy uwarunkowan kul-
turalnych wspotczesnych cywilizacji.

Zdrowie i medycyna
informacje: tel. 12 644 02 66 wew. 35

Spotkania z wybitnymi lekarzami réznych specjaliza-
cji dotyczace najnowszych osiagnieé w profilaktyce
i leczeniu schorzen, a takze prezentacja réoznych
dziedzin medycyny naturalne;.

BIBLIOTEKA 13

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 bele-
trystyczne, fantastyke i kryminaty, a takze klasyke
historii i teorii literatury, krytyki literackiej oraz
opracowania lektur szkolnych. Biblioteka prowadzi
réwniez kafejke internetowa, gdzie dodatkowo za
niewielka optata mozna wydrukowac, skserowacé
i zeskanowa¢ dokumenty. Srodki pozyskiwane
w ten sposo6b przeznaczane sa na zakup nowosci
ksiazkowych.
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