MIEJSKI OSRODEK KULTURY
W JOZEFOWIE

ZAJECIOMANIA 2025/2026
oferta zaje¢ MOK Jozefow

ZAJECIA ARTYSTYCZNE / MANUALNE

faramuszki (3-5 lat)

Warsztaty plastyczne inspirowane wierszykami dla dzieci. Na kazdych zajeciach wykonamy cos, co ukryte
zostato w krdciutkiej rymowance lub zagadce.

Prowadzenie: Urszula Pawlak-Biernat

Termin: wtorki, grupal, godz. 16:15-17:05, grupa ll, godz. 17:30-18:20, srody, grupa lll, godz. 15:45-16:35
Optata miesieczna: 70 zt

Miejsce: Dom Nauki i Sztuki/Willa Frankdwka, placowka MOK

kurs rysunku i malarstwa Pauliny Kopestyriskiej (10+, mtodziez, dorosli)

W ramach zaje¢ przeprowadzony zostanie podstawowy kurs rysunku, na ktéry 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 ramach kursu uczestnicy zapoznajg sie rowniez z akwarelami. Caty kurs
wzbogacony bedzie o krétkie wyktady teoretyczne dotyczace technik rysunkowych, technik malarskich oraz
biezgce korekty prac uczestnikdéw.

Prowadzenie: Paulina Kopestynska

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

Optata miesieczna: 120 zt

Miejsce: Dom Nauki i Sztuki/Willa Frankdwka, placéwka MOK

architekt=odkrywca (9-11 lat)

Kontynuacja zaje¢ z architektem, ktdre wspomagajg uruchomienie kreatywnego myslenia i
wyobrazni mtodego cztowieka. Zajecia pomagajg odkry¢ piekno rzeczy codziennego uzytku, ze
szczegblnym nastawieniem na bogactwo i piekno architektury. W tym roku na warsztatach
skupimy sie na doskonaleniu warsztatu architekta, obmyslaniu nowych technik szkicowania z
natury, rysowania perspektywy, ale przede wszystkim bedziemy eksperymentowali z makietami i
modelami przestrzennymi wykonanymi podczas zaje¢ z wykorzystaniem ekologicznych materiatow.
Nie zabraknie zabawy z brytg, fakturg, kolorem, a wszystko po to, aby na nowo spojrze¢ na
przestrzen i cieszyc sie z otaczajgcego nas Swiata.

Prowadzenie: Barbara Banasiuk — pracownia e-design ARCHITEKTURA
Termin: wtorki, godz. 17:00-18:30

Optata miesieczna: 80 zt

Miejsce: Dom Nauki i Sztuki/Willa Frankéwka, placéwka MOK

manualny mix (8+, mtodziez, dorosli)

Zajecia przeznaczone sg dla oséb, ktdre lubig samodzielnie tworzy¢ wyjatkowe i niepowtarzalne przedmioty.
Do tej pory uczestnicy zaje¢ poznali nastepujgce techniki: découpage na drewnie, szkle, metalu, tkaninie
(zdobienie przedmiotéw z wykorzystaniem motywdw z papierowych serwetek do découpage, przecierki,
postarzanie, cieniowanie); découpage 3D (filcowanie na sucho matych form bizuteryjnych potgczonych z




drewnem); ikony (wykorzystanie ztocen i spekan dwusktadnikowych); mate formy florystyczne; techniki
taczone z wykorzystaniem past zelowych, transferu; découpage malarski; sospeso; scrapbooking. Pani Matgosia
—instruktorka zaje¢ - wprowadzajgc nowinki dotyczgce technik i trendéw, rokrocznie rozszerza program
warsztatéw. Te zajecia majg u nas przeszto dziesiecioletnia tradycje!

Prowadzenie: Matgorzata Kruk

Termin: srody, grupa 8+ (dzieci, mtodziez), godz. 17:00-18:20; grupa 18+ (dorosli), godz. 18:30-20:00

Optata miesieczna: 90 z

Miejsce: Dom Nauki i Sztuki/Willa Frankdwka, placowka MOK

plastyczni z pazurem (9-13 lat)

Zajecia prowadzone przez grafika i ilustratora ksigzek maja na celu rozwijanie indywidualnych zdolnosci z
zakresu rysunku, ilustracji i wyobrazni przestrzennej, ale rowniez wspodtprace 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
tworcow.

Prowadzenie: Marcin Strzembosz

Termin: czwartki, godz. 18:30-19:45

Optata miesieczna: 70 zt

Miejsce: Dom Nauki i Sztuki/Willa Frankowka, placowka MOK

w jaskini plastycznego Iwa (6-9 lat)

Autorski projekt edukacji plastycznej przygotowany i prowadzony przez grafika i ilustratora ksigzek dla dzieci.
W programie: tworzenie makiet przestrzennych, robienie ,czegos z niczego”, korzystanie z wielu technik
plastycznych.

Prowadzenie: Marcin Strzembosz

Termin: czwartki, godz. 17:00-18:15

Optata miesieczna: 70 zt

Miejsce: Dom Nauki i Sztuki/Willa Frankéwka, placéwka MOK

przeTWORZ zajecia plastyczno-recyklingowe (5-8 lat)

Celem zajec jest rozwijanie kreatywnosci i naturalnej dzieciecej potrzeby eksperymentowania.
Wspdlnie podejmiemy prébe nadania nowego zycia obiektom, ktére zostaty uznane za odpady. Dzieki
idei recyklingu, w zwyktej, niepotrzebnej juz rzeczy, mozemy zobaczy¢ cos$ swiezego i unikalnego.
Zajecia stanowig wprowadzenie do twdrczego swiata — pozwolg na wyprébowanie rozmaitych technik
plastycznych, od prac przestrzennych, malarskich, kolazy, rzezby do podstaw kroju i szycia. Podczas
zajec¢ bedziemy ¢éwiczy¢ umiejetnosci manualne, planowanie i projektowanie oraz szukanie
praktycznych rozwigzan na pojawiajgce sie pomysty.

Prowadzenie: Klementyna Margolis

Termin: srody, godz. 17:00-18:00

Optata miesieczna: 100 zt

Miejsce: Dom Nauki i Sztuki/Willa Frankéwka, placéwka MOK

warsztaty upcyklingu mody (mfodziez, dorosli) NOWOSC

Warsztaty przerabiania ubran i tekstylidw. Uczestnicy z przyniesionych przez siebie niepotrzebnych czesci
garderoby beda wytwarza¢ modowe peretki. Bedziemy miedzy innymi szy¢ torby i plecaki z kurtek, przerabiac
jeansy i koszule, malowad t-shirty, doklejaé, przeszywac, wymieniaé guziki — krétko méwigc — bawi¢ sie moda.
Twércze spojrzenie na materiaty z recyklingu sprawi, ze powstang rzeczy wyjgtkowe, spersonalizowane i
ekologiczne! Bedzie rowniez mozliwos¢ przeszycia czegos na maszynie pod okiem instruktora. Zapraszamy
kreatywne osoby w kazdym wieku: te z umiejetnosciami szycia i te bez niej! Wszystkiego bedziemy sie uczy¢.
Prowadzenie: Klementyna Margolis

Termin: srody, godz. 18:15-19:15

Optata miesieczna: 100 zt

Miejsce: Dom Nauki i Sztuki/Willa Frankéwka, placéwka MOK




szydetkowa pasja (10-100 lat)

Podczas zajeé poznamy tajniki koronkowych robétek oraz wzory na mieciutkie sweterki i szaliki.
Prowadzenie: Ewa Walo

Termin: poniedziatki, grupal (dziecii mtodziez 10-17 lat), godz. 16:00-18:00, wtorki, grupa Il (dzieci i
mtodziez 10-17 lat), godz. 16:00-18:00, wtorki, grupa dla dorostych, godz. 10:00-12:00

Zajecia bezptatne

Miejsce: Dom Nauki i Sztuki/Willa Frankowka, placowka MOK

TEATR/TANIEC/MUZYKA

cyqariski tabor — zajecia tradycyjnego tarica cygariskiego (mtodziez, dorosli) NOWOSC

Zajecia otwarte dla kobiet i mezczyzn w kazdym wieku, niezaleznie od poziomu zaawansowania tanecznego.
Podczas cotygodniowych spotkan przyblizymy uczestnikom historie i kulture Romoéw przez praktyczne zajecia
taneczne.

Muzyka i taniec cyganski — to opowies¢ o wolnosci, mitosci, dumie, historii, tradycji i kulturze Romoéw. Zajecia
poprowadzi doswiadczona instruktorka, ktdra nie tylko perfekcyjnie zna technike taricdw romskich, ale takze
gteboko rozumie ich kulturowe i historyczne korzenie. To wykwalifikowana instruktorka taricow cyganskich z Indii,
Iranu, Turcji, Wegier, Rosji i Polski. Posiada certyfikaty m.in. Akademii Romany Dance School Berlin i Cyganskiego
Teatru Monisto Moskwa. Jej wiedza o tradycjach i zwyczajach Romdw nadaje warsztatom autentycznego
charakteru, a atmosfera, ktérg tworzy, sprawia, ze kazdy czuje sie zauwazony i potrzebny. Z ogromnym cieptem i
zyczliwoscig wprowadza uczestnikdw w swiat barw, rytmdw i romskich tradycji. Jako instruktorka z wieloletnim
doswiadczeniem i gtebokim zakorzenieniem w kulturze romskiej, potrafi porwaé zaréwno poczatkujacych, jak i
zaawansowanych tancerzy. Jej zajecia to przestrzen, gdzie kazdy — niezaleznie od wieku czy pochodzenia — moze
poczué sie czescig tej niezwyktej wspdinoty, ktdra powstanie w trakcie trwania zaje¢ - CYGANSKI TABOR.
Prowadzenie: Urszula Jarosiewicz

Termin: wtorek, godz. 18:30-20:00

Optata miesieczna: 60 zt

Miejsce: Klub Hydrofornia, placéwka MOK

emisja gtosu (11-100 lat)

Zajecia ,,Spiewajace”, czyli dla tych, ktdrzy $piewac kochajg! Zajecia sg dla wszystkich, zaréwno dla tych, ktérzy sg
na poczatku swojej przygody ze Spiewem, jak i dla tych, ktérzy chcieliby podszkoli¢ swoj warsztat wokalny. Na
zajeciach z emisji gtosu ¢wiczymy oddech, dykcje, artykulacje, poszerzamy skale i wolumen gtosu, pracujemy nad
poprawng intonacjg. Lekcja zaczyna sie zawsze od rozépiewania ¢wiczeniami, ktdre uruchamiajg prawidtowa prace
miesni przepony, gardta, przygotowujgc do pracy nad utworami muzycznymi. Skupiamy sie na prawidtowym
oddechu, prowadzeniu dZzwieku. Poprzez takg prace wydtuzamy oddech i rozszerzamy wolumen gtosu. Dlatego
zajecia ksztattujg umiejetnos¢ prawidtowego postugiwania sie gtosem podczas $piewania piosenek/piesni, jak i w
codziennej pracy. Majg na celu poszerzenie mozliwosci gtosowych, pogtebienie swiadomosci ciata w procesie
tworzenia dzwiekdéw, poprawie wymowy.

Uczestnicy poznajg prace z mikrofonem, nauczg sie radzenia sobie ze stresem i umiejetnosci

zachowywania sie na scenie podczas wystgpien publicznych. W zaleznosci od stopnia zaawansowania

pracujemy na utworach o réznym stopniu trudnosci. Uczymy sie melodii, pracujemy nad problemami,
zajmujemy sie interpretacja. Spiewamy z mikrofonem i podktadem muzycznym. Prowadzaca jest

absolwentkg Akademii Muzycznej im. F. Chopina w Warszawie, od roku instruktorkg emisji gtosu w MOK-u

w Jozefowie, od 4 lat instruktorka emisji gtosu w Centrum Kultury Wilanéw.

Prowadzenie: Marta Pétkosnik

Termin: poniedziatki, godz. 15:00-19:00, srody, godz. 16:00-20:00 (godzina ustalana

indywidualnie po zapisie na zajecia)

Optata miesieczna: 160 zt (30 minut zajed)

Miejsce: Dom Nauki i Sztuki/Willa Frankéwka, placéwka MOK

hip hop (mfodziez 13+ i 16+) NOWOSC
Zapraszam na moje zajecia hip-hopowe. Nie musisz mie¢ doswiadczenia — wazne, ze masz zajawke albo po prostu




chcesz sie poruszac i dobrze bawié. Na sali nie zabraknie dobrej muzyki — kawatkéw topowych twoércow i raperéw,
zaréwno zagranicznych, jak i polskich. Zajecia bedg stricte hip-hopowe, czasami z elementami commercialu i
house’u. Tancze hip-hop od paru lat i nadal sama sie rozwijam. Kocham pozytywnga energie na sali i wiasnie jg
chciatabym wam przekazac, bo taniec to nie tylko dyscyplina, trening i rozwdj, ale tez ludzie, z ktdrymi uwielbiam
rozmawiaé i pracowac, przyjazna atmosfera i po prostu zabawa.

Prowadzenie: Maja Fronczyk

Termin: pigtki, grupa mtodsza (13-16 lat), godz. 16:45-17:45, grupa starsza (16+), godz. 17:50-18:50

SPOTKANIE OTWARTE: 19 wrzes$nia, godz. 18:00-19:00

Optata miesieczna: 60 zt

Miejsce: Klub Hydrofornia, placéwka MOK

pedzel, maska, stowo!/ warsztaty dramowo-teatralne (5-8 lat) NOWOSC

Zapraszam na zajecia artystyczne tgczace w sobie sztuki plastyczne, teatr i drame. Zajmiemy sie ekspresja

i plastyka ciata, mimika oraz gtosem. Odkryjemy tajniki improwizacji, rozbudzimy kreatywnos¢ i postaramy sie
przetamac wstyd przed wystgpieniami. A wszystko to przy dZzwiekach muzyki z garscig dziatan plastycznych w
inspirujgcej atmosferze!

Prowadzenie: Agata Nowak

Termin: wtorki, godz. 17:00-18:30

Optata miesieczna: 80 zt

Miejsce: sala teatralna MOK

zajecia aktorskie dla dzieci i mtodziezy (9-15 lat)

Zapraszamy w podroéz po krainie teatru — w Swiat dziwnych min, gestéw, zdarzen i postaci.
Zapraszamy do zabawy w aktorstwo! Poprzez gry, zabawy i improwizowane scenki aktorskie kazdy
bedzie miat szanse odkry¢ swdj artystyczny talent. Celem zajec jest rozwdj poprzez teatr,
ksztattowanie wrazliwosci, rozwijanie wyobrazni i odkrywanie mocnych stron uczestniczgcych w
nich dzieci. W programie: improwizowane scenki aktorskie, sceny zbiorowe, ¢wiczenia zdramy, gry i
zabawy teatralne, praca nad dykcjg i impostacjg gtosu.

Prowadzenie: Przemystaw Kaczynski

Termin: czwartki, grupa mtodsza (9-11 lat), godz. 15:30-17:30, grupa starsza (12-15 lat), godz. 17:30-19:30
Optata miesieczna: 80 z

Miejsce: sala widowiskowa MOK

warsztaty teatralne dla mtodziezy (15-18 lat)

Spotkania skierowane sg do wszystkich, ktdrzy czuja, ze teatr, a patrzac szerzej — przestrzes wymiany tworcze;j.
Kazde zajecia to inny kawatek pracy: czasem z tekstem, czasem z ciatem, gtosem, ruchem. Bedziemy ¢wiczyc
krétkie scenki, improwizacje, sprawdza¢, co nam wychodzi, a co jeszcze mozemy rozwing¢. Zalezy mi, zeby kazdy
znalazt tu cos dla siebie — niezaleznie od tego, czy woli stac na scenie, pisac teksty, czy tworzy¢ muzyke i kostiumy.
Naszym celem jest nie tylko nauka, ale tez budowanie grupy, ktéra odwazy sie zrealizowaé wspélny spektakl — od
pierwszych pomystéw az po premiere.

Prowadzenie: Pawet Janyst

Termin: poniedziatki, godz. 17:00-19:00

Optata miesieczna: 100 zt

Miejsce: Galeria RAMA MOK/sala widowiskowa MOK.

fast step zajecia taneczne (3-5 lat, 6+)

Catoroczne zajecia taneczne. Obejmowac beda program nauki tanca dla dzieci w wieku przedszkolnym i
wczesnoszkolnym, w oparciu o program zalecany przez Swiatowa Organizacje Tarica i Imperial Society of
Teachers of Dancing oraz o nasze autorskie choreografie do wybranych utwordw. Nauka ma umozliwié
dzieciom opanowanie elementéw technicznych, a takze artystycznych tajnikdw poznawanych przez nie
tancéw. Systematycznosc¢ zaje¢ ma na celu, oprdcz nauki tanca, pozytywne ukierunkowanie nadmiaru
energii, wypracowanie odpowiedniej sylwetki, poprawienie procesdow przyswajania wiedzy, wyrabianie
umiejetnosci koncentracji uwagi, wewnetrznej dyscypliny, wspdtpracy i poczucia estetyki. Zabawy, ktorymi
przeplatane s zajecia, majg na celu rozwijanie myslenia, usprawniajg koordynacje ruchowsg, refleks oraz
motywujg do pozytywnej rywalizacji. Zajecia ukierunkowane sg réwniez pod kagtem wystepéw w turniejach.




Prowadzenie: Nikita Kardasz

Termin: czwartki, dzieci 3-5 lat, godz. 16:00-16:30 (koszt zaje¢ 90 zt m-c za 4 zajecia), dzieci 6+, godz. 16:45-
17:30 (koszt zaje¢ 100 zt m-c za 4 zajecia); poniedziatki, dzieci 6+ kontynuacja, godz. 17:00-17:45 (koszt zajeé
100 zt m-c za 4 zajecia)

Zapisy: tel.: 502 282 144 lub mailowo: biuro@fast-step.pl

START: 18 wrzesnia

Miejsce: Galeria Rama MOK/sala teatralna MOK.

kurs tanca towarzyskiego fast step (dorosli)

Zajecia kierujemy do 0sdb, ktére chca poznaé podstawy najpiekniejszych tancow standardowych (walc
wiedenski, walc angielski, tango), latynoamerykanskich (salsa, cha-cha-cha) i dyskotekowych (disco

style, modern jive, ceroc, rock’n’roll, disco swing).

Prowadzenie: Adam Gatgzka

Termin: czwartki, grupa podstawowa, godz. 18:00-19:00 (koszt 140 zt m-c za 4 zajecia) grupa zaawansowana
kontynuacja, godz. 19:00-20:00 (koszt 140 zt m-c za 4 zajecia)

Zapisy: tel.: 502 282 144 lub mailowo: biuro@fast-step.pl

START: 18 wrze$nia

Miejsce: Galeria Rama MOK.

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 tgczg sie z dynamicznymi ruchami bioder.

Prowadzenie: Monika Wardecka

Termin: poniedziatki, grupa poczatkujaca, godz. 17:00-18:00, grupa zaawansowana, godz. 18:00-19:15, grupa
Semiramida, godz. 19:15-20:45; Srody, grupa kontynuujgca, godz. 17:00-18:00, grupa zaawansowana, godz.
18:00-19:15, grupa Magiczny Orient, godz. 19:15-20:30

Optata miesieczna: 70 zt (raz w tygodniu), 100 zt (dwa razy w tygodniu)

Miejsce: Klub Hydrofornia, placéwka MOK

taniec wspotczesny dla dzieci i mtodziezy

Podczas zajec¢ nauczymy sie elementdw typowych dla techniki tanca i baletu oraz poznamy ¢wiczenia
zwigzane z improwizacjg taneczng. Tworzona bedzie rdwniez choreografia w stylu modern dance.
Taniec wspodtczesny daje mozliwos$¢ wyrazenia swoich emocji i oderwania sie na chwile od otaczajacej
nas rzeczywistosci.

Prowadzenie: Joanna Ketner

Termin: czwartki, grupa 7-10 lat, godz. 17:00-17:45, grupa 11-14 lat, godz. 18:00-18:45
Optata miesieczna: 70 z

Miejsce: sala teatralna MOK

muzyka moéwi (0-2 lata + opiekun) zajecia gordonowskie

Zajecia gordonowskie to zajecia umuzykalniajgce, ktére stymulujg stuch i wspierajg naturalne zdolnosci muzyczne
dzieci juz od pierwszych tygodni ich zycia. Prowadzone sg wytgcznie gtosem przez dwie certyfikowane instruktorki z
zespotu Muzyka Méwi. Tutaj dzieci majg gtos, a takze swobode ruchéw i reakcji, a rodzice chwile wytchnienia w
tworczej atmosferze.

Prowadzenie: Matgorzata Kozuchowska-Panek i Manuela Tatys

Termin: srody, godz. 11:30-12:30

Zapisy: tel. 694565601 lub messenger Muzyka Méwi

START: 17 wrze$nia.

Optata: 60 zt jednorazowe wejscie, 200 zt karnet na 4 wejscia do wykorzystania w ciggu 5 tygodni.

Miejsce: sala teatralna MOK

nauka gry na gitarach klasycznych i akustycznych (10-100) NOWOSC
Te zajecia to nie sg zwykte zajecia z gry na gitarze - tutaj oprdcz samej techniki gry uczymy sie wielu innych
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umiejetnosci - radzenia sobie z emocjami, odwaznego wyrazania siebie, wrazliwosci i ubierania swoich emocji w
stowa.

Od samego poczatku gramy ulubione utwory, uczymy sie improwizacji, przetamujemy lek przed wystepowaniem,
a takze piszemy wtasne piosenki. Za pomocg muzyki gtebiej poznajemy siebie i uczymy sie budowac gtebsze
relacje z otaczajgcymi nas Swiatem. Szukamy swojego autentycznego gtosu i odwagi do bycia prawdziwymi soba.
Nie rzadko zdarza sie, ze ktos dzieki tym zajeciom odnajduje w muzyce swoje nowe powotanie, pasje lub nawet
sens zycia - nie wykluczone, ze zdarzy sie to i Pafstwu. Pierwsze zajecia sg niezobowigzujace.

Czy trzeba mie¢ wtasng gitare? Tak! - gitara jest nam potrzebna juz od pierwszych zaje¢. Mozna kupi¢ nowa,
uzywang lub wypozyczy¢ z wypozyczalni, instruktor pomoze w wyborze instrumentu.

Prowadzenie: Ryszard Kurdej - gitarzysta, muzyk, nauczyciel. Zatozyciel szkoty muzycznej Improwizja. W swojej
pracy kieruje sie mottem "Odwaga bycia sob3" i to do tego zacheca swoich ucznidéw poprzez granie na gitarze.
Prywatnie filozof, mitosnik lasu i dalekich podrézy.

Termin: wtorki,18:00-19:00

Optata miesieczna: 150 zt

Miejsce: Dom Nauki i Sztuki/Willa Frankéwka, placéwka MOK

mata MOKKA (6-10 lat)

Mata MOKKA to zespdt wokalny, ktory daje szanse rozpoczecia swojej przygody ze Spiewem kazdemu dziecku, bez
wzgledu na poziom umiejetnosci. Na zajeciach, Spiewajac réznorodny repertuar, ¢wiczymy gtos i umiejetnosci
muzyczne. Na koncertach uczymy sie zachowania na scenie, wystgpien publicznych i panowania nad trema. Zespét
regularnie koncertuje, zaréwno samodzielnie, jak i z dorostym zespotem Mokka.

Prowadzenie: Maria Augustyniak

Termin: wtorki, godz. 16:30-17:25

Zapisy u instruktorki: mokka.dyrygent@gmail.com lub tel. 518 581 715

START: 16 wrzesnia

Optata miesieczna: 120 zt

Miejsce: sala widowiskowa MOK

MOKKA-teen (11-16 lat)

MOKKA-teen to grupa wokalna dla mtodziezy. Zespot daje szanse rozpoczecia swojej przygody nastolatkom, bez
wzgledu na poziom ich umiejetnosci. Na zajeciach, $piewajgc réznorodny repertuar, bedziemy ¢éwiczy¢ glos,
umiejetnosci muzyczne oraz wspotprace zespotowq. Na koncertach nauczymy sie zachowania na scenie,
wystgpien publicznych i panowania nad tremg. Zespét koncertuje zaréwno samodzielnie, jak i wspdlne z innymi
grupami MOKKA.

Prowadzenie: Maria Augustyniak

Termin: wtorki, godz. 17:30-18:25

Zapisy u instruktorki: mokka.dyrygent@gmail.com lub tel. 518 581 715

START: 16 wrzesnia

Optata miesieczna: 120 zt

Miejsce: sala widowiskowa MOK

MOKKA (16-100 lat)

MOKKA to zenski zespdt wokalny, ktédry ma w swoim dorobku wystepy na licznych scenach Jézefowa, Otwocka,
Warszawy i okolic. Charyzmatyczne wokalistki koncertowaty m.in. z Czestawem Mozilem, a takze na PGE
Narodowym w koncercie Wielkie Granie. Poza sceng MOKKA réwniez tworzy zgrang grupe, dbajgc o wzajemne
wsparcie, dobrg atmosfere i integracje swojej spotecznosci, a takze organizujgc dodatkowe zespotowe
wydarzenia.

Prowadzenie: Maria Augustyniak

Termin: wtorki, godz. 18:30-20:30

Zapisy u instruktorki: mokka.dyrygent@gmail.com lub tel. 518 581 715

START: 16 wrzesnia

Optata miesieczna: 165 zt

Miejsce: sala widowiskowa MOK




ZAJECIA RUCHOWE

gimnastyka po piecdziesigtce

Zajecia dla pan 50+, ktére dbajg o figure, kondycje i zdrowie. Gimnastyka rekreacyjna z muzyka. Przemita
atmosfera, dobra zabawa i relaks na kazdych zajeciach. Grupa ¢wiczy piec lat z wyraznymi efektami.
Serdecznie zapraszamy do wspdlnych éwiczen w ciggu dnia.

Prowadzenie: Barbara Borgosz -Jasnicka, Danuta todzifiska

Termin: wtorki i pigtki, grupa I, godz. 10:00-10:45, grupa Il, godz. 11:00-11:45, grupa lll, godz. 12:00-12:45
Optata miesieczna: 60 z

Miejsce: Klub Hydrofornia, placéwka MOK

joga (15+, dorosli)

Odczarujmy poniedziatki dzieki jodze! Zapraszamy na zajecia kazdg i kazdego, kto chce zdrowo i pozytywnie
rozpoczgc tydzien. Nie przejmujcie sie, jesli nie jestescie zaznajomieni z jogg — pozycje jogi i sekwencje beda
wprowadzane w sposéb zrozumiaty dla poczatkujgcych. Pojawig sie elementy podstaw jogi, ale zapewniam, ze
nikt nie bedzie sie nudzit. W trakcie kazdej praktyki zadbamy o oddech, bezpieczny poranny rozruch, dawke
wysitku, wzmocnienia i mobilnosci. W matej grupie bedzie miejsce na dostosowanie praktyki do waszych
indywidualnych potrzeb i mozliwosci. Zajecia zakoriczymy obowigzkowym relaksem przy muzyce.
Prowadzenie: Urszula Markowska

Termin: poniedziatki, godz. 8:30

Zapisy u prowadzacej: kontakt@ujoga.pl, tel.: 607 879 188, www.ujoga.pl

START: 15 wrze$nia

Optata za pojedyncze zajecia: 40 zt (ptatnos$¢ z géry za miesigc u prowadzacej, znizka do 35 zt przy
uczestnictwie 2 razy w tygodniu na zajecia prowadzacej )

Miejsce: Klub Hydrofornia, placéwka MOK

zdrowy kregostup (15+, dorosli)

Zapraszam na zajecia, na ktérych mozecie sie spodziewac:

- pracy nad poprawa ruchomosci i profilaktyki bdlu i schorzen kregostupa

- rozruchu kregostupa, wzmocnienia miesni brzucha, grzbietu i posladkéw

- konsekwentnego budowania prawidtowe] postawy ciata i zdrowych nawykow ruchowych

- éwiczen rozciggajacych i rozluzniajgcych potaczonych z relaksacjg na koniec

A wszystko to najlepiej rano, w mitym, zachecajgcym do regularnosci i wspierajgcym towarzystwie.
Prowadzenie: Urszula Markowska

Termin: srody, godz. 12:00

Zapisy u prowadzacej: kontakt@ujoga.pl, tel.: 607 879 188; www.ujoga.pl

START: 1 pazdziernika

Optata za pojedyncze zajecia: 40 zt (ptatnosc z gory za miesiagc u prowadzacej, 35 zt przy uczestnictwie 2 razy
w tygodniu)

Miejsce: Klub Hydrofornia, placowka MOK

neuromotoryka — rozwéj mézqu poprzez ruch (10-16 I.) NOWOSC

Co daje neuromotoryka?

- poprawia wyniki w sporcie, grze na instrumentach i nauce

- odrywa od elektroniki, poprawia koncentracje i zdolnos$¢ zapamietywania

- stymuluje rozwéj mdzgu i tworzenie nowych potaczen neuronalnych

- rozwija motoryke matg i duzg, usprawnia koordynacje ruchows i refleks

- relaksuje, odstresowuje, poprawia samopoczucie i buduje pewnos¢ siebie

- wyrabia cierpliwos$¢ i wytrwatosé w dazeniu do celu

Na zajeciach bedziemy podejmowac ciekawe wyzwania mentalno-zrecznosciowe. Zaczniemy od prostych éwiczen,
aby stopniowo zdobywac punkty doswiadczenia, rozwoju i osiggnieé. Bedziemy wchodzi¢ na kolejne poziomy i
podnosi¢ swojg sprawnosc fizyczng i umystowg — krok po kroku, kazdy w swoim tempie.

Prowadzenie: Mitosz Batdyga — trener, perkusjonalista i rekordzista $wiata w zonglerce.




Termin: sroda, godz. 16:30-18:00
START: 8 pazdziernika

Optata miesieczna: 120 zt
Miejsce: Galeria Rama MOK

neurobik — fitness dla mézqu (16 do 160 I.) NOWOSC

Podnies swojg sprawnos¢ fizyczng i umystowsa, odkrywajac fascynujgcy swiat zonglerki klasycznej! Dlaczego
zonglowanie? Badania pokazujg, ze nauka zonglowania ma korzystny wptyw na rozwdj mdzgu:

- stymuluje rozwdj mdzgu poprzez tworzenie nowych potgczen neuronalnych

- pomaga zmniejszy¢ ryzyko pojawienia sie demencji i choroby alzheimera

- relaksuje, odstresowuje, poprawia samopoczucie i buduje pewnosc siebie

- rozwija motoryke matg i duzg, poprawia koordynacje ruchowg i refleks

- skutecznie odrywa od elektroniki, poprawia koncentracje i zdolnos¢ zapamietywania

- pomaga w nauce szybkiego czytania, w grze na instrumentach i w sporcie

- daje mndstwo radosci i satysfakcji z uczenia sie nowych rzeczy

- jest widowiskowg umiejetnoscig, ktérg mozna zadziwiac¢ innych!

Osoby poczgtkujgce zaczng od prostych, podstawowych éwiczen z jednym rekwizytem, a bardziej zaawansowani
odkryja niezliczone mozliwosci zabawy z dwoma i trzema rekwizytami, tak aby kazdy mégt robié postepy w swoim
tempie.

Prowadzenie: Mitosz Batdyga — trener, perkusjonalista i rekordzista $wiata w Zonglerce.

Termin: sSroda, godz. 18:15-19:45

START: 8 pazdziernika

Optata miesieczna: 120 zt/90 emeryci

Miejsce: Galeria Rama MOK

gigong (mtodziez 18+, dorosli)
Qigong to tagodne ¢wiczenia, ktére pomagajg rozluzni¢ chroniczne napiecia miesni, poprawiajg

ruchomos¢ kregostupa i stawdw, pogtebiajg oddech i wprawiajg w dobry nastrdj. Zajecia
przeznaczone s dla 0séb dorostych w kazdym wieku, réwniez dla senioréw. Cwiczenia wykonuje sie
na stojgco. Przeplatamy je elementami automasazu wybranych punktéw akupunktury w pozycji
siedzgcej. Nie ma szczegdlnych wymogdw dotyczacych sprzetu. Wystarczy wygodny, swobodny strdj.
Patrzac z zewnatrz gigong przypomina inng praktyke starozytnych Chin —tai chi. Jego celem nie jest
jednak walka obronna, lecz zdrowie i dobrostan. Ten aspekt czyni go bliskim praktyce jogi.
Prowadzenie: Katarzyna Baranowska — instruktorka trzech styldw gigongu

Termin: poniedziatki, godz. 10:00-11:30. Cwiczymy caty rok, réwniez w wakacje!

Informacje i zapisy: gigong@op.pl, tel. 600 291 662

Optata: 40 zt za pojedyncze zajecia; 145 zt — karnet miesieczny (ptatne u prowadzacej)

Miejsce: Klub Hydrofornia lub teren koto Domu Nauki i Sztuki/Willi Frankéwki, placowki MOK (zaleznie od
pogody)

INNE

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

Chciatbys méwié po angielsku, ale boisz sie, krepujesz, czujesz niepewnie? W mitej, nieformalnej atmosferze
przekonasz sie, jak pokona¢ lek przed jezykiem obcym, aby nareszcie zaméwié odpowiednie danie w restauracji i
wyktéci¢ o najlepszy pokdj w hotelu (grupa 1) lub swobodnie podyskutowaé o problemie deforestacji i ubostwa
cyfrowego na swiecie (grupa Il), lub na inny interesujacy cie temat, bo zakres zaje¢ dopasowany jest do potrzeb
kursantow. 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¢ btedéw”, dlatego
scenariusze lekcji skupiajg sie na méwieniu, a nie na gramatyce, a zajecia prowadzone sg w mitej, przyjacielskiej
atmosferze, ktdra zacheca do aktywnej komunikacji.

Prowadzenie: Joanna Snazyk

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



mailto:qigong@op.pl

Optata miesieczna: 60 z
Miejsce: Dom Nauki i Sztuki/Willa Frankéwka, placowka MOK

excel bez stresu — odczaruj arkusze, zaprzyjaznij sie z formutami! NOWOSC

Masz wrazenie, ze Excel mégtby poméc ci w pracy, ale nie do korica sie z nim dogadujesz? A moze co$ juz
potrafisz, ale chcesz robic to lepiej i szybciej? Zatem przezyjmy wspdlng przygode zaprzyjazniania sie z Excelem!
W osmiu praktycznych spotkaniach pokaze, ze Excel nie musi by¢ straszny. Wystarczy dawka solidnych podstaw,
troche trickdw, odrobina zrozumienia i nagle wszystko staje sie prostsze. Nauczysz sie poruszaé po arkuszu, jak
zawodowiec, tworzy¢ formuty bez paniki, korzystac z funkcji logicznych, warunkowych, dat, tekstow, zrozumiesz
takie enigmatyczne sformutowania, jak ,,wyszukaj.pionowo, suma.warunkdw”, zrozumiesz i przeéwiczysz, jak
poteznym narzedziem sg tabele przestawne. Nie bedzie ocen, a zyczliwa atmosfera sprzyjajgca nauce.

UWAGA! Nie uczymy sie obstugi komputera — to kurs dla oséb, ktére komputer juz znajg, ale chcg sie
zaprzyjazni¢ z Excelem. Bez stresu, bez pospiechu — za to z duzg dawka praktyki i konkretnych umiejetnosci
do wykorzystania od zaraz.

Warunek udziatu: uczestnicy muszg przynosi¢ na zajecia wiasny laptop z zainstalowanym programem
Microsoft Excel (dowolna wersja). To wazne — bedziemy pracowac na zywo, w arkuszu!

Prowadzenie: Magdalena Wigcek — kontroler finansowy z doswiadczeniem w pracy w Excelu od samego
poczgtku kariery zawodowej. ,,Jest to médj chleb powszedni i kazdego dnia towarzyszy on w mojej pracy.
Uczenie innych sprawia mi ogromng satysfakcje, zwtaszcza, gdy przektada sie to na realne usprawnienie
pracy moich uczniow”

Termin: cykl o$miu spotkan, soboty (od 4.10 do 29.11), godz. 9:00-10:00

Il EDYCJA (07.02-28.03.2026)

Optata miesieczna: 80 zt

Miejsce: Klub Port, placowka MOK

podstawy survivalu i bushcraftu (12-15 lat) NOWOSC

Jak rozpoczac¢ przygode bushcraftowg? Razem ze specjalistg od survivalu poznasz podstawy przetrwania w
terenie. W programie zajec jest wiele umiejetnosci. Rozpalanie ognia réznymi metodami, od tradycyjnego
krzesiwa, przez krzesiwa syntetyczne, po tuk ogniowy. Bezpieczne postugiwanie sie narzedziami — nauka
prawidtowego korzystania z nozy, siekier i innych narzedzi niezbednych w terenie. Budowanie schronien — techniki
konstruowania schronien z materiatéw naturalnych i nie tylko. Uzdatnianie wody — sposoby pozyskiwania i
oczyszczania wody pitnej w warunkach terenowych. Botanika uzytkowa — rozpoznawanie roslin jadalnych i
leczniczych. Dobér ekwipunku do wyjscia w teren — omdwienie niezbednych elementéw wyposazenia i zasad
pakowania. Sygnaty ratunkowe i podstawy pierwszej pomocy — reagowanie w sytuacjach awaryjnych.
Przygotowanie na sytuacje kryzysowe (czas W) — omowienie koncepcji plecaka ucieczkowego i podstaw
preppingu. Podstawy taktyki zielonej — umiejetnosci kamuflazu i poruszania sie w terenie. Idea , Leave No Trace” —
odpowiedzialne biwakowanie i niepozostawianie sladéw w naturze. Biwakowanie bez ognia — alternatywne
techniki obozowania. Traperstwo XIX wieku — rekonstrukcja metod biwakowania bez uzycia materiatéw
syntetycznych i wykorzystanie zasobdw lasu w sposdb odpowiedzialny. Program ,,Zanocuj w lesie” — inicjatywa
realizowana przez prowadzgcego we wspotpracy z Lasami Panstwowymi.

Prowadzenie: Michat Krata

Termin: srody, godz.18:00-19:00 + 4 godzinne spotkania w terenie, co 2 tygodnie, w soboty (godziny do
ustalenia na pierwszym spotkaniu z uczestnikami)

Optata miesieczna: 140 zt

Miejsce: Klub Port, placéwka MOK

iak dogadac sie, a nawet zaprzyjaznic ze swoim nastolatkiem — warsztaty dla rodzicow nastolatkow
NOWOSC

Wspieranie dziecka wymaga sity wewnetrznej rodzica. Co moge zrobi¢, zeby poczuc sie w tej roli
kompetentnym? Czy emocje rzadzg moim zachowaniem? Jak je oswoié i uczyni¢ swoim
sprzymierzencem? Jaka wiedza potrzebna mi jest do zrozumienia zachowan mojego dziecka? Jak

budowad zaufanie? Jak wzmacnia¢ w dziecku poczucie wtasnej wartosci i jego sprawczosc przy
jednoczesnym zachowaniu ustalonych granic? Porozmawiamy o tym wszystkim, zastanowimy sie, w

jaki sposdb mozemy wesprzec¢ nastolatka i czym jest bezwarunkowa mitosé. Uczestnicy sg

wspotrezyserami tego doswiadczenia, przebieg warsztatéw zalezy od zaangazowania grupy. Bedzie i

na powaznie i na wesoto.




Program dofinansowany z Miejskiego Programu Profilaktyki i Rozwigzywania Problemow Alkoholowych oraz
Przeciwdziatania Narkomanii Miasta Jézefowa na 2025 rok.

Prowadzenie: Hanna Tuczapska

Termin: $rody, godz. 17:30-19:30, w terminie od 8.10 do 26.11.

Optata: kurs osmiu spotkan jest bezptatny dla mieszkaricéw Jézefowa

Miejsce: sala teatralna MOK

domowa szkota filmowa (12-18 I.) NOWOSC

Warsztaty filmowe, podczas ktérych uczestnicy bedg mieli okazje: poznac podstawy jezyka filmowego, dowiedzie¢
sie jak napisa¢ wtasny scenariusz oraz ostatecznie nakrecic¢ i zmontowac wtasny krétki film. Celem zajeé jest jasne
przedstawienie podstaw opowiadania filmowych historii oraz poszerzanie umiejetnosci technicznych uczestnikéw,
tak aby mogli rozwijac¢ swojg pasje poza zajeciami.

Kazdy uczestnik musi posiadac swoj smartphone. Podczas zaje¢ kazdy bedzie miat szanse poznaé podstawy obstugi
kamery w telefonie, zaréwno techniczne, jak i praktyczne. Nauczymy sie zasad i podstaw montazu w darmowym
programie CapCut, poznamy podstawowe zasady filmowe i jezyka wizualnego.

Prowadzenie: Jakub Cmiel — absolwent Warszawskiej Szkoty Filmowej, ktdry zaraza pasjg i wspiera pierwsze kroki
0s0b, ktére zaczynaja swojg droge z filmem.

Termin: poniedziatki, grupa 12-14 lat, godz. 17:00-18:00, grupa 15-18 lat, godz. 18:00-19:00

Optata miesieczna: 90 zt

Miejsce: Dom Nauki i Sztuki/Willa Frankéwka, placowka MOK

stowa, ktére majq skrzydta — warsztaty arteterapeutyczne (9-12 lat) NOWOSC

Szesciotygodniowa podrdz do swiata mocy stéw, sztuki i warto$ci. Warsztaty arteterapeutyczne dla dzieci. Czy
wiesz, ze stowa mogg miec skrzydta? Kiedy wypowiadane sg z serca — koja, dodajg sit, otwierajg przestrzen
porozumienia. Gdy wyptywaja z trudnych emocji — potrafig tez zranié. A kiedy zamieniaja sie w obrazy, kolory,
ksztatty — odkrywaja to co dzieje sie w duszy. Dlatego zapraszamy dzieci na niezwykta, twdrcza podréz do swiata
stéw, ktére buduja, wspierajg i dodajg otuchy. Przez szes¢ kolejnych spotkan uczestnicy beda odkrywac, jak wielka
moc majg ich wtasne stowa — te, ktére wybierajg dla siebie i te, ktérymi obdarzajg innych. Kazde spotkanie to
wyjatkowa przygoda z arteterapig - bezpieczng i kreatywng przestrzenia, w ktorej dzieci:

- wyrazg siebie poprzez tworzenie mandali, kolazy, ksigzek artystycznych, magicznych pudetek i innych form
plastycznych

- odnajda osobiste stowa - motyle, ktére wspierajg, dajg nadzieje i podnoszg na duchu

- poznaja site jezyka wartosci — czutego, empatycznego, opartego na wzajemnym szacunku

- nauczy sie jak mowic do siebie i innych z szacunkiem, empatig, czutoscig

- doswiadczg, ze kazdy ma w sobie moc, by zmienia¢ $wiat stowami niosgcymi dobro

Warsztaty te sg spotkaniem z samym sobg — z tym, co czuje, mysle i chce powiedzie¢ swiatu. To okazja do wzrostu
wewnetrznego wzmaocnienia i budowania relacji opartych na zrozumieniu. Bo kiedy dzieci odkrywaja site dobrych
stéw, rosng im skrzydta.

Program dofinansowany z Miejskiego Programu Profilaktyki i Rozwigzywania Problemow Alkoholowych

oraz Przeciwdziatania Narkomanii Miasta Jézefowa na 2025 rok.

Prowadzaca: Anna Wielgosz — pedagog i terapeuta z wieloletnim doswiadczeniem w pracy z dzie¢mi,
dyplomowana arteterapeutka, terapeutka terapii stuchowej metodg Tomatisa

Termin: srody od 1.10 do 5.11, godz. 17:30-19:00

Optata: cykl szesciu spotkan jest bezptatny dla mieszkancow Jézefowa.

Miejsce: Dom Nauki i Sztuki/Willa Frankéwka, placéwka MOK

szachy (dzieci 5+, mfodziez)

Zapraszamy zaréwno mtodych adeptdéw ,krélowej gier planszowych”, jak i statych uczestnikéw zajeé. Uczymy
logicznego myslenia i sportowej rywalizacji. Oprécz nauki gry w szachy oferujemy rowniez mozliwosé
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 sredniozaawansowana, godz. 16:00-17:00, grupa zaawansowana, godz.
17:00-18:00




Optata miesieczna: 70 zt (dwa razy w tygodniu), 40 zt (raz w tygodniu)
Miejsce: Klub Port, placéwka MOK

Szczegétowe informacje na stronie: w zaktadce

*ZAPISY NA ZAJECIAOD 1 WRZE§NIA, poprzez:
platforme STREFA ZAJEC www.strefazajec.pl
strona www.mokjozefow.pl/zajecia/

e Telefonicznie lub osobiscie: 22 789 22 84, 602 552 804/w godz. 9:00-16:00/ DNIS/Willa Frankéwka
lub 22 789 20 26, 531 205 279 /w godz. 11:00-19:00/ MOK Jézeféw
* Zajecia, o ile nie jest podane inaczej w informacji, rozpoczynajq sie od 1 pazdziernika
UWAGA! Warunkiem rozpoczecia zajec jest zebranie sie wymaganej liczby osob.
Organizator zastrzega sobie mozliwos¢ zmian w programie.

Adresy placowek:
Miejski Osrodek Kultury, ul. Kardynata Wyszyniskiego 1
Dom Nauki i Sztuki/Willa Frankéwka, ul. Kardynata Wyszynskiego 2
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!


http://www.mokjozefow.pl/
https://mokjozefow.pl/zajecia-2/
file:///C:/Users/SienkiewiczJ/Documents/www.strefazajec.pl
http://www.mokjozefow.pl/zajecia/

