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ZAJECIA — SEZON 2021/22

UWAGA!
ZE WZGLEDU NA SYTUACJE EPIDEMICZNA | OGRANICZENIE ILOSCI OSOB W SALACH, UDZIAL
W ZAJECIACH JEST MOZLIWY TYLKO PO UZGODNIENIU Z INSTRUKTORAMI PROWADZACYMI
ORAZ Z ZACHOWANIEM REZIMU SANITARNEGO.

SZTUKA

PRACOWNIA 413: KURS RYSUNKU | MALARSTWA - od 17 wrzesnia

Zajecia odbywajgce sie w ramach Kursu Rysunku i Malarstwa adresowane sg do oséb mtodych. Wsréd
uczestnikéw jest wiec mile widziana mtodziez, ktéra w przysztosci chciataby podjaé studia artystyczne, ale
takze osoby, ktére interesujg sie malarstwem i rysunkiem jako formg spedzania czasu wolnego. W zajeciach
mogg uczestniczy¢ zardwno osoby rozpoczynajgce swojg przygode z malarstwem i rysunkiem, jak i te
posiadajgce juz doswiadczenie.
Z uwagi na duzg rdéinorodnos¢ oczekiwan uczestnikow, zajecia prowadzone w Pracowni 413 majg
dynamiczny i zindywidualizowany charakter. Program zaktada szerokie wprowadzenie w swiat zagadnien
i problemdéw ogdlnoplastycznych. W trakcie rocznego kursu uczestnicy majg okazje rozwijaé¢ swdj warsztat
twérczy, czyli zdobywajg wiedze oraz umiejetnosci umozliwiajgce samodzielng prace artystyczna.
Program Kursu Rysunku i Malarstwa przewiduje nauke nastepujgcych technik i technologii:

e rysunku otéwkiem, grafitem, weglem oraz pastelem (suchym lub olejnym),

e malarstwa olejnego, akrylowego oraz akwarelowego,

e |awunku tuszem oraz ekoling
oraz dodatkowo blizsze poznanie:

e podstaw teorii kompozycji obrazu,

e podstaw teorii perspektywy — zbieznej i malarskiej,

e podstaw rysunku artystycznego (miekkiego) i technicznego,

e budowy i konstrukgcji ciata ludzkiego — w oparciu o prace z modelem,

e podstawowych problemdw malarskich — w oparciu o prace z martwa natura.
Catoroczne uczestniczenie w zajeciach proponowanych w ramach Kursu Rysunku i Malarstwa umozliwi nie
tylko opanowanie umiejetnosci warsztatowych, ale réwniez poszerzenie wiedzy z zakresu historii sztuki.
Bowiem obok zaje¢ praktycznych program Pracowni 413 przewiduje aktywne uczestnictwo w Zzyciu
kulturalnym todzi. Uczestnikom zaje¢ proponowane sg bezptatne wyjscia/ wycieczki na wybrane wystawy
prezentowane w miejskich osrodkach sztuki.
Osoby planujgce zdawaé egzaminy wstepne do wybranej uczelni (szkoty) artystycznej bedg takze mogty,
w trakcie rocznych zajeé¢, przygotowaé teczke prac niezbedng do zaprezentowania podczas egzamindéw
wstepnych. fb: PRACOWNIA MALARSTWA i RYSUNKU JACKA SWIGULSKIEGO

Instruktor: JACEK SWIGULSKI (503 787 223) — urodzony w 1977 roku w todzi. Studiowat na Wydziale Edukacji
Wizualnej ASP w todzi. W 2006 r. obronit z wyrdznieniem dyplom z malarstwa i rysunku. W trakcie studiow
otrzymat stypendium rzadu dunskiego. W latach 1997-2001 studiowat takze filozofie i kulturoznawstwo na
Uniwersytecie todzkim. Dwukrotnie zostat wymieniony w Kompasie Mfodej Sztuki — rankingu artystéw
publikowanym na tamach Rzeczypospolitej. Jego malarstwo cechuje ekspresja wyrazu i mozina je
przyporzadkowaé do nurtu mtodego figuratywizmu. Od roku 2000 regularnie wystawia prace w panstwowych
i prywatnych galeriach sztuki w catej Polsce. W swoim dorobku ma juz ponad dwadziescia wystaw
indywidualnych, a w 2014 roku prezentowat swojg sztuke na zbiorowej wystawie w Amsterdamie. Stale



wspotpracuje z liczacymi sie galeriami komercyjnymi w kraju, a jego prace znajduja sie w prywatnych kolekcjach
w Polsce, Anglii i Szwajcarii. Z powodzeniem od lat zajmuje sie rowniez edukacjg plastyczng, prowadzac autorska
pracownie plastyczng dla mtodziezy i dorostych oraz wspétpracuje z lokalnymi instytucjami o$wiatowo-
kulturalnymi.

Zajecia:
piatek, godz. 16.00-20.00 —sala 413
sobota, godz. 10.00-14.00 — sala 413

Cena: 270 zt/m-c (1 x w tyg.), 400 zt/m-c (2 x w tyg.), 80 zt/1 zajecia

PRACOWNIA 413: ZAJECIA MALARSKIE — od 22 wrze$nia

Zajecia Malarskie kierowane sg do oséb w wieku dojrzatym (50+) z réznym doswiadczeniem plastycznym.
W Pracowni 413 sg wiec mile widziane osoby poczatkujgce, ktére chciatyby postawi¢ swéj pierwszy krok
w tej dziedzinie oraz malarze amatorzy, ktdrzy — cho¢ wtasng przygode z malarstwem rozpoczeli juz dawno
temu — wcigz pragng pogtebia¢ wiedze warsztatowg oraz umiejetnosci techniczne. Doswiadczenie zatem
nie jest koniecznym warunkiem uczestniczenia w zajeciach. Najwazniejsza jest gotowos$¢ do podejmowania
nowych wyzwan twdrczych.
Zajecia Malarskie majg charakter praktyczny, dopasowane sg do indywidualnych potrzeb uczestnikow.
Program zajec¢ zaktada szerokie wprowadzenie w swiat zagadniend oraz problemdw ogdlnoplastycznych.
Uczestnicy majg okazje rozwija¢ swoéj warsztat tworczy, czyli zdobywajg wiedze oraz umiejetnosci
praktyczne umozliwiajgce samodzielng prace artystyczna.
W tym celu w ramach programu zajec¢ uczestnicy poznajg podstawy:

e techniki i technologii rysunku otéwkiem, grafitem, weglem oraz pastelem (suchym i olejnym),

e techniki i technologii malarstwa olejnego, akrylowego oraz akwarelowego,

e techniki i technologii lawunku tuszem oraz ekoling,

e teorii kompozycji obrazu,

e teorii perspektywy — zbieznej i malarskiej,

e budowy i konstrukcji ciata ludzkiego — w oparciu o prace z modelem,

e zasadniczych problemdw malarskich — w oparciu o prace z martwa naturg,
a takze szereg wigzacych sie z tymi zagadnieniami problemoéw towarzyszacych procesowi powstawania
obrazu.
Regularne uczestniczenie w Zajeciach Malarskich umozliwia opanowanie podstaw warsztatowych tej
dziedziny oraz poszerzenie wiedzy z zakresu historii sztuki. Bowiem obok zaje¢ praktycznych program
Pracowni 413 przewiduje réwniez aktywne uczestnictwo w zyciu kulturalnym todzi. Uczestnikom zajec
proponowane sg zatem bezptatne wyjscia/ wycieczki na wybrane wystawy prezentowane w miejskich
osrodkach sztuki.
fb: PRACOWNIA MALARSTWA i RYSUNKU JACKA SWIGULSKIEGO

Instruktor: JACEK SWIGULSKI (503 787 223)
Zajecia:

sroda, godz. 13.00-16.00, 16.00-19.00, sala 413
Cena: 160 zt/m-c (1 x w tyg.), 50 zt/1 zajecia

WARSZTAT MtODEGO ARTYSTY - od 2 pazdziernika

Do udziatu w zajeciach zapraszamy mtodych artystéw plastykow, ktdrzy chca dalej rozwijaé swojg pasje, jak
réwniez osoby, ktdre dopiero zaczynajg poznawac swiat sztuki. Cotygodniowe spotkania adresowane s3 do
0s6b w wieku 8-14 lat, dla ktérych formuta typowych zaje¢ plastycznych dla dzieci nie jest juz wystarczajgca.
Na zajeciach uczestnicy beda dokonywac obserwacji otaczajacej rzeczywistosci oraz tworzy¢ osobiste swiaty
wykreowane za pomocg witasnej wyobrazni. Oprdécz rozwijania warsztatu plastycznego z zastosowaniem
réznorodnych technik, narzedzi i materiatdw, mtodzi artysci wzbogaca swojg wiedze z zakresu historii sztuki
oraz zagadnien ogdlnoplastycznych. Omawiane kwestie ze sfery sztuki i kultury wtgczane bedg w praktyczng
cze$¢ zajeé. Program spotkan dostosowany jest do indywidualnych umiejetnosci i zainteresowan
uczestnikéw oraz tempa ich pracy.

Program Warsztatu Mtodego Artysty przewiduje rozwdj umiejetnosci w oparciu o nastepujgce zagadnienia:
— poznanie mozliwosci tradycyjnych narzedzi plastycznych (narzedzia malarskie, rysunkowe i inne);

— podstawy rysunku anatomii cztowieka (sylwetka ludzka, dton, stopa, twarz);




— podstawowe problemy perspektywy i Swiattocienia;

— analiza i tworzenie martwej natury;

— dziatania intermedialne;

— prace grupowe;

— plener artystyczny.

Ponadto uczestnicy poznajg podstawy tworzenia komiksu oraz concept artu* w oparciu o poznane
zagadnienia z zakresu sztuki.

* Forma plastyczna, polegajagca na stworzeniu wilasnej prezentacji projektu, wyrazeniu idei, nastroju, w celu uzycia
ilustracji w filmach, grach komputerowych lub komiksach.

Instruktor: ADELA CIUPINSKA (692 247 949) — urodzona w 1997 roku w todzi. Obecnie studiuje na Akademii
Sztuk Pieknych im. Wtadystawa Strzeminskiego w todzi na Wydziale Sztuk Wizualnych. Jej pasjg jest rysowanie
komikséw oraz tworzenie scenografii do filméw animowanych. Swoje doswiadczenie w dziedzinie scenografii
rozwineta podczas praktyk w Studiu Animacji ,, Trefl" w Gdyni, wspdtpracujac przy tworzeniu serialu ,,Rodzina
Treflikow". Aktywnie rozwija swdéj warsztat rysunkowy i malarski m. in. na plenerach organizowanych przez
prowadzacego Pracownie 413 w tDK — Jacka Swigulskiego. Sama jest absolwentka Pracowni 413 i po dzier
dzisiejszy jej statg bywalczynia.

Zajecia:
sobota, godz. 15.00-17.00 — sala 413
Cena: 120 zt/m-c (1 x w tyg.), 40 zt/1 zajecia

KURS FOTOGRAFICZNY - od 4 pazdziernika

Kurs ma na celu wprowadzenie uczestnikdéw w Swiat fotografii, przekazanie uniwersalnej wiedzy na temat
jezyka i techniki fotografii. Program kursu obejmuje zasady kompozycji oraz srodki wyrazu w fotografii.
Tematy fotograficzne: fotografia rodzinna i okolicznosciowa, portret, krajobraz, reportaz, makro. Podstawy
obrébki komputerowej za pomocg ogdlnodostepnego i darmowego oprogramowania, przygotowanie
do druku zdje¢ wykonanych przez uczestnikdéw.

Instruktor: PIOTR NADOLSKI — z wyksztatcenia elektronik. Wolny czas poswieca dwdédm pasjom — muzyce
i fotografii. Fotografig na powaznie zajat sie w 2002 r . fotografujac przede wszystkim przyrode. W 2004 r. wstgpit
w szeregi Zwigzku Polskich Fotograféw Przyrody i przez cztery lata petnit funkcje prezesa okregu tédzkiego.
Z czasem poszerzyt swoj kragg zainteresowan fotograficznych, wstepuje w szeregi todzkiego Towarzystwa
Fotograficznego. Obecnie skupia sie gtdwnie na portrecie kobiecym, akcie czy tez fotografii teatralnej. Prowadzi
réoznego rodzaju kursy i warsztaty fotograficzne. Ma na swoim koncie wiele wystaw zbiorowych jak
i indywidualnych. Piotr Nadolski jest laureatem wielu konkurséw fotograficznych. W 2014 roku otrzymat Ztoty
Medal za dziatalno$¢ artystyczng przyznany przez tédzkie Towarzystwo Fotograficzne.

Zajecia:
poniedziatek, godz. 17.30-19.30, sala 114
Cena: 120 zt/m-c (1 x w tyg.), 35 zt/1 zajecia

MUZYKA

KURS DLA WOKALISTOW AMATOROW - od 15 wrzeénia

Kurs realizowany jest w formie indywidualnych zaje¢ warsztatowych (po 45 minut), uwzgledniajgcych
emisje gtosu, dykcje, opracowywanie repertuaru. W kursie mogg uczestniczyé osoby nieposiadajgce
przygotowania muzycznego, natomiast dysponujgce zdolnosciami muzycznymi (stuch muzyczny, poczucie
rytmu, odpowiednie predyspozycje gtosowe). Zajecia prowadzone sg wg autorskiego programu.

Osoby uczestniczgce w zajeciach moga rozwija¢ swoje umiejetnosci wokalne, poszerzaja repertuar,
zdobywaja wiedze i umiejetnosci z zakresu emisji gtosu, impostacji, interpretacji utworéw. Wokalisci
uczestniczacy w zajeciach wokalnych przygotowywani sg do publicznych wystepdéw artystycznych. Biorg
udziat w koncertach, konkursach o zasiegu regionalnym i ogélnopolskim.




Dzieki mitej i efektywnej atmosferze pracy oraz bogatemu spektrum styléw i repertuaru kazdy
z uczestnikdw zaje¢ moze rozwija¢ swdj talent, pasje i zamitowanie do muzyki wokalnej — od jazzu poprzez
rock oraz muzyke klasyczna.

Instruktor: RENATA BANACKA-WALCZAK — absolwentka tédzkiej Akademii Muzycznej, dyrygent, wokalistka
i doswiadczony instruktor prowadzacy nauke $piewu solowego w tDK. Jest wokalistkg oraz pedagogiem
umiejetnie realizujgcym edukacje wokalng wedtug autorskiego programu.

Ma na swoim koncie trzy ptyty nagrane w duecie ze swiatowej stawy polskim jazzowym wibrafonistg, Karolem
Szymanowskim oraz udziat w niezliczonej ilosci koncertow jako wykonawca, w kraju i za granicg. Renata
Banacka-Walczak jest réwniez dyrygentkg Akademickiego Chéru Spotecznej Akademii Nauk w todzi.

Jako pedagog zajmujacy sie sSpiewem i emisjg glosu, w ciggu siedemnastu lat pracy dydaktycznej
w tDK przygotowata do szkdt muzycznych okoto piecdziesieciu uczniow. Wsrdd stuchaczy kursu wokalnego
znajdujg sie wybitne jednostki, ktére niejednokrotnie zdobywajg punktowane miejsca w ogdlnopolskich
konkursach i festiwalach wokalnych.

Osoby uczestniczace w zajeciach prowadzonych przez Renate Banacka-Walczak majg mozliwosé rozwijania
zdolnosci wokalnych oraz zaspokojenia wtasnych aspiracji artystycznych.

Zajecia:
sroda, godz. 9.00-20.00, sala 428A
Cena: 130zt/m-c (1 x w tyg.), 35 zt/1 zajecia

GITARA OD A DO Z — od 6 wrzesnia

Odkurzcie swoje gitary, ukulele i przybywajcie na nasze zajecia GITARA OD A DO Z!

Spotkania z gitarg majg charakter indywidualny, dopasowany do potrzeb ucznia (po 30 min). Mozna
nauczy¢ sie roznych form akompaniamentu, zapoznac¢ z zasadami improwizacji oraz dowiedziec¢ sie, czym
jest fingerstyle.

Instruktor: MATEUSZ TRANDA (695 445 711) — gitarzysta akustyczny wyrosty z tradycji folkowo-bluesowych.
Wychowany byt w domu, w ktérym muzyka byfa grana od zawsze, co niewatpliwie miato wptyw na wybdr jego
drogi zyciowe;.

Tworzy muzyke z pogranicza folk jazzu, fingerstyle i bluesa akustycznego. Koncertujac jako solista, wykonuje
utwory wtasne oraz standardy (m. in. utwory zespotu The Beatles) we wtasnym opracowaniu na gitare
akustyczng. Mateusz gra réwniez na banjo oraz pianinie. Oprdocz dziatalnosci solowej Mateusz wspoéttworzy
zespét Mama Rockberry oraz okazjonalnie wspdtpracuje z innymi muzykami. Uczestniczyt w nagraniach wielu
ptyt. Od lat prowadzi z powodzeniem dziatalno$¢ edukacyjng na terenie todzi oraz w jej okolicach. Ostatnio
realizuje na kanale YouTube swdj autorski program ,Muzyczny swiat Mateusza Trandy”, do ktérego zaprasza
zaprzyjaznionych muzykéw oraz ucznidw.

Zajecia:
poniedziatek, godz. 9.00-14.00
wtorek, godz. 14.00-20.00

Cena: 120 zt/m-c (1 x w tyg.), 35 z1/1 zajecia

TEATR

DRAMA (WARSZTATY TEATRALNE) — od 1 wrzesnia

Zajecia dla mtodziezy i dorostych od 16 roku zycia.

Program obejmuje ¢wiczenia z:

- dykcji i emisji gtosu

- tworzenia elementarnych zadan aktorskich

- tworzenie etiud (obrazy sceniczne, pantomima, improwizacja)
- interpretacji i analizy tekstow kultury

- umiejetnosci relaksacji

- technik pomocnych przy autoprezentacji.




Instruktor: ADAM WRZESINSKI (502 067 286) — amator (czyli pasjonat) teatru, literatury i filmu, wieloletni (od
1991 roku) aktor offowej Grupy Teatralnej , Dziewiecsit”, recytator, instruktor teatralny, od 2006 roku instruktor
dramy Il stopnia. Uczestnik wielu festiwali, przeglagdéw i wypraw teatralnych (réwniez miedzynarodowych),
czesto dostrzegany i doceniany, czasem réwniez nagradzany za kreacje indywidualne i zespotowe (np.: na VIl i X
LOPTA, czy lll FMFT ,Windowisko”).

Oficjalny (wcigz mocno niepetny) spis dokonan:

http://www.e-teatr.pl/pl/osoby/48430,karierateatr.html#start

Za swoje najwieksze przygody teatralne uwaza:

- wyjazd z GT ,,Dziewieésit” na Miedzynarodowy Festiwal Teatralny w Almelo (Holandia) w 1994 r.

- udziat (w ramach nurtu ,Mtody teatr”) w XXXVII edycji OPTMF ,Kontrapunkt” w Szczecinie w 2002 r.

- udziat w | Miedzynarodowym Festiwalu Brunona Schulza w Drohobyczu w 2004 r.

- udziat w lll Miedzynarodowym Festiwalu Sztuk im. Buthakowa w Kijowie w 2004 r.

- zatozenie wiasnej Grupy Teatralnej, ktéra pod nazwa , Teatr YETA” dziata od 2011 r. w tédzkim Domu Kultury.

Zajecia:
sroda godz. 17.00-19.00 — zajecia grupowe, sala 304
sobota godz. 9.00-12.00 - zajecia indywidualne, sala 323

godz. 12.00-14.00 — zajecia grupowe, sala 323
godz. 14.00-15.00 - zajecia indywidualne, sala 323

Cena: 100 zt/m-c (2 x w tyg.), 40 zt/1 zajecia indywidualne lub grupowe

Zajecia tanca towarzyskiego przeznaczone sg jest oséb, ktdre pragng poznac — podane w przystepny sposdb
— podstawowe kroki i figury tancéw latynoamerykanskich (samba, cha-cha, rumba, jive, pasodoble)
i standardowych (walc wiedenski, walc angielski, tango, foxtrot, quickstep) oraz elementy tancéw disco
i Swiatowe nowosci taneczne. Kurs prowadzony jest w oparciu o Swiatowy program tanca.

Na zajecia zapraszamy osoby, ktére chcy sie nauczy¢ tarica od podstaw lub podszkoli¢ posiadane
umiejetnosci, by zabtysngé na parkietach weselnych, balach, dyskotekach i imprezach. Kurs Tanca
Towarzyskiego gwarantuje znakomitg zabawe, ktéra pozwoli zadba¢ o kondycje (prawidtowa postawe ciata)
i wspaniale sie bawic. Zajecia taneczne to takze dobra okazja do spotkania sie ze znajomymi oraz poznania
nowych ludzi.

W tdédzkim Domu Kultury zajecia tarica towarzyskiego majg wieloletnig tradycje. Prowadzg je: RYSZARD
DROBINSKI i JANUSZ WIELGOSZ — instruktorzy z ogromnym do$wiadczeniem, ktérych zaangazowanie
i umiejetnosci doceniajg uczestnicy kurséw.

KURS TANCA TOWARZYSKIEGO — od 1 wrze$nia

Instruktor: RYSZARD DROBINSKI (507 828 721) — byly tancerz, obecnie instruktor tarca towarzyskiego
zweryfikowany przez Ministerstwo Kultury i Sztuki. Trener tarica sportowego, cztonek Polskiego Towarzystwa
Tanecznego, wiceprezes zarzadu okregu tédzkiego Polskiego Towarzystwa Tanca. Prace trenerska rozpoczat
w 1990 r. w tdédzkim Domu Kultury, z ktérym jest zwigzany do dzis. Obecnie jest trenerem dwudziestu par
tanecznych w réznych kategoriach wiekowych, od mtodzikéw, przez junioréw, do seniorow wtacznie. Dzieki jego
zaangazowaniu i ogromnej pracy pedagogicznej, pary przez niego wyszkolone sg laureatami wielu prestizowych
turniejéw tarica w Polsce i za granicg oraz wielokrotnymi mistrzami i wicemistrzami okregu tédzkiego.

Zajecia (sala 7, 304):
DZIECI
sobota, godz. 11.30-12.30

Cena: 80 zt/m-c (1 x w tyg.), 20 zt/1 zajecia

DOROSLI

poniedziatek, sroda, godz. 17.00-18.30

poniedziatek, sroda, czwartek, pigtek, godz. 18.30-20.00
poniedziatek, wtorek, sroda, czwartek, pigtek, godz. 20.00-21.30

Cena: 120 zt/m-c (2 x w tyg.), 80 zt/m-c (1 x w tyg.), 25 zt/1 zajecia



KLUB TANCA TOWARZYSKIEGO (zajecia przygotowujace do turniejéw tarica sportowego)
wtorek, godz. 18.30-20.00
pigtek, godz. 17.00-18.30
sobota, godz. 13.00-15.00

Cena: 80 zt/m-c (2 x tyg.)

SZKOtA TANCA TOWARZYSKIEGO — od 1 wrze$nia

Instruktor: JANUSZ WIELGOSZ (505 223 488) — prace zawodowgq rozpoczat w roku 1979 w Ciechanowie jako
instruktor k-w. Od roku 1986 pracuje w tddzkim Domu Kultury jako instruktor tanca towarzyskiego. Jest
pracownikiem mobilnym, osobg komunikatywnga o duzych umiejetnosciach organizatorskich. Jego profesjonalny
stosunek do wykonywanej pracy owocuje duzg liczbg uczestnikdéw na zajeciach. Chetnie podejmuje sie pracy
charytatywnej np. na rzecz Wielkiej Orkiestry Swigtecznej Pomocy, Oérodka Dzieci Gtuchych Osrodka Szkolno-
Wychowawczego dla Dzieci Niestyszacych w todzi czy tédzkiego Hospicjum dla Dzieci. Wielokrotnie prowadzit
korowdd poloneza dla maturzystéw na ulicy Piotrkowskiej. W latach 1994-98 petnit funkcje sekretarza Zarzadu
Polskiego Towarzystwa Tanecznego. W roku 2004 Ministerstwo Kultury i Sztuki uhonorowato go odznaka
Zastuzony Dziatacz Kultury.

Zajecia (sala 7, 304):

wtorek, czwartek, godz. 18.15-19.45 — grupa poczatkujgca

wtorek, czwartek, godz. 20.00-21.30 — grupa zaawansowana

Cena: 120 zt/m-c (2 x w tyg.), 80 zt/m-c (1 x w tyg.), 25 zt/1 zajecia

KLUB OLD BOY — dla oséb lubigcych tanczy¢ po 40-tce
$roda, godz. 20.00-21.30

Cena: 80 zt/m-c (1 x w tyg.), 25 zt/1 zajecia

RUCH

GIMNASTYKA ZDROWOTNA - od 2 wrzesnia

Zajecia z gimnastyki zdrowotnej prowadzone s3 w DK od ponad 20 lat. Majg one na celu ksztattowanie
prawidtowe] postawy ciata, wzmacnianie miesni posturalnych, poprawe ruchomosci stawdéw, zmniejszenie
ograniczen ruchowych, likwidacje dolegliwosci bdlowych kregostupa i stawdw, poprawe funkcjonowania
uktadu krazeniowo-oddechowego, regulacje napie¢ miesniowych wynikajacych z bdlu lub nawykowej
postawy ikorekte nieprawidtowych stereotypéw ruchowych. Cwiczenia dostosowane s3 do
poszczegolnych, indywidualnych  potrzeb uczestniczek zaje¢, z uwzglednieniem przeciwwskazan
zdrowotnych i aktualnego samopoczucia.

Instruktor: DANUTA PYZIAK — absolwentka Akademii Wychowania Fizycznego w Warszawie, od 30 lat zajmuje
sie gimnastyka zdrowotng. Wczesniej prowadzita gimnastyke korekcyjng w szkotach.

Zajecia:
poniedziatek, wtorek, czwartek, godz. 16.15-17.15, sala 304
wtorek, wtorek, godz. 10.30-11.30, sala 304

Cena: 80 zt/m-c (2 x w tyg.), 60 zt/m-c (1 x w tyg.), 100 zt/m-c (3 x w tyg.), 20 zt/1 zajecia

FITNESS

Zajecia fitness sg skuteczng metoda usprawniania, doskonalenia i wzmacniania wszystkich waznych grup
miesni. Aerobic i kickboxing z elementami tanca poprawiajg ogdlng kondycje; ¢wiczenia z hantlami
i tasmami thera-band wzmacniajag miesnie i nadajg im sprezystos¢, elementy jogi ucza prawidtowego
oddechu, ¢éwiczenia pilates i callanetics wzmacniajg aparat ruchowy, zas stretching, oprécz rozciggania,
wspaniale rozluznia. Te wszystkie elementy potgczone razem, wzbogacone rytmiczng muzyka, tworzg
cato$¢, ktérej celem jest dobra forma, sprawne ciato i zrelaksowany umyst. SZCZEGOLNIE ZAPRASZAMY DO
UDZIALU W ZAJECIACH PANIE W WIEKU 40+!



Instruktor: EWA LEWANDOWSKA (669 667 373) — instruktor fitness z ponad 20-letnim stazem. Byta baletnica
Operetki Warszawskiej. Cechuje jg charyzma i ponadprzecietny temperament. Bardzo kreatywna w doborze
zestawodw ¢éwiczen i uktadéw gimnastycznych. W energetycznych zestawach ptynnie splatajg sie elementy baletu
klasycznego, tanca towarzyskiego, boksu, kickboxingu i jogi. Ewa Lewandowska z pasjg prowadzi zajecia, bo lubi
to, co robi.

Zajecia:
poniedziatek godz. 15.45-16.45, sala 7
sroda, piatek, godz. 16.15-17.15, sala 304

Cena: 80 zt/m-c (2 x w tyg.), 60 zt/m-c (1 x w tyg.), 100 zt/m-c (3 x w tyg.), 20 zt/1 zajecia

TAI-CHI i Ql GONG - 25 wrzesnia zajecia open (bezptatne)

Dlaczego Tai Chi Chen w tDK? Tylko tu, w sercu todzi, mozesz oderwac sie od ciggtej gonitwy dnia
codziennego. W kameralnej atmosferze pod okiem doswiadczonych instruktoréw mozesz zredukowac stres
i zregenerowa¢ sity witalne. Cwiczenia fizyczne podczas zaje¢ sg dostosowane indywidualnie do kazdego
¢wiczgcego pod wzgledem wieku i sprawnosci fizycznej. Nasze dziatania maja na celu przede wszystkim
poprawe stanu psychofizycznego osdéb ¢wiczgcych. Styl Chen jest pierwotnym stylem Tai Chi z ktérego
wywodzg sie pozostate style (Yang, Wu, Sun, Ho). Udokumentowane zapisy dotyczgce sztuki walki rodziny
Chen siegajg 400 lat. Formy stylu Chen sg rdéznorodne pod wzgledem tempa i mozliwosci zastosowan
bojowych. Cwiczymy réwniez z tradycyjna bronia chifiska: mieczem, szablg , kijem, wtdcznia.

TAI CHI starochinska sztuka walki (pierwsze wzmianki XI w.) opierajaca sie na ptynnych, synchronicznych
ruchach. Styl Chen jest pierwotnym stylem Tai chi z ktérego wywodzg sie pozostate style. Treningi Tai chi sg
dostosowane zaréwno do wieku jak i sprawnosci fizycznej uczestnikéw. Zajecia wzmacniajg zaréwno uktad
ruchu jaki system nerwowy.

Ql GONG (czyt. czi kung) to jeden z elementéw Tradycyjnej Medycyny Chinskiej. Wzmacnia zdrowie,
podnosi odpornosé. Ma wielowiekowgq tradycje i jest praktykowany przez miliony oséb na catym swiecie.
Trening obejmuje ¢wiczenia regulujgce przeptyw wewnetrznej energii QI (Chi) i pomaga osiggna¢ dobre
samopoczucie, wysokg sprawnos¢, pogode ducha oraz pozytywne myslenie.

Instruktorzy:

JAGODA KUNIKOWSKA (taolive.list@gmail.com) — praktykujgca Qi Gong od 25 lat, czerpigca wiedze
bezposrednio od Chinskich Mistrzéw, tak Qi Gong jak i Tai Chi. Posiada uprawnienia uznawane przez
Ministerstwo Sportu, jak i Chinski Zwigzek Wu Shu.

Prowadzone zajecia majg charakter wybitnie prozdrowotny — tgcza ¢wiczenia fizyczne z rozlegty wiedzg
z zakresu Tradycyjnej Medycyny Chinskiej w jedng, niezwykle korzystng dla uczestnikéw catos¢.

Jagoda Kunikowska wraz z mezem — absolwentem tdédzkiej ASP, prowadzi rowniez warsztaty terapii sztukg
i dzwiekiem, wykorzystujgc swoje wyksztatcenie muzyczne.

WOIJCIECH KACZMARKIEWICZ (602 242 944) — socjolog, kryminolog, instruktor ZHP, trener personalny.
Swoja przygode z Sztukami Walki rozpoczat na poczatku lat 80 tych XX w. na fali fascynacji Brucem Lee i
filmem ,Wejscie Smoka”. Poczatkowo trenowat Karate Kyokushin. Z biegiem czasu zaczat bardziej
interesowac sie filozofig i kulturg dalekiego wschodu, a zwtaszcza Chin. Nie przestat jednak pasjonowac sie
sztukami walki, zwtaszcza Wu Shu. Nastepnym krokiem byto studiowanie stylu Chen Tai Chi. Nauke stylu
Chen pobierat od lzabeli Kochanowskiej, Marka Balinskiego, Jaroslawa Jodzisa, Jagody Kunikowskiej,
Mastera Jana Siberstorffa, Mastera Chen Zigianga, Mastera Wang Haijuna, Mastera Chen Binga.

PAWEL RYCHTELSKI — instruktor samoobrony, sportéw i sztuk walki oraz trener personalny. Trenowat
karate Shotokan (7 lat) oraz Tai chi w stylu Yang (3 lata). od 2007 roku rozpoczat nauke Tai Chi Chuan w
stylu Chen u Jagody Kunikowskiej. Przez ostatnie lata byt asystentem i instruktorem pomocniczym swojej
nauczycielki. Obecnie jest instruktorem Chen Taijiquan.

Zajecia:

sobota

godz. 10.00-11.00 - instruktorzy: Wojciech Kaczmarkiewicz, Pawet Rychtelski
godz. 11.00-12.00 - instruktor: Jagoda Kunikowska

Cena: 100 zt/m-c (2 x w tyg.), 80 zt/m-c (1 x w tyg.), 25 zt/1 zajecia
Seniorzy: 80 zt/m-c (2 x w tyg.), 60 zt/m-c (1 x w tyg.)



INFORMACIE:
kursy i zajecia Zespot ds. Inicjatyw Artystycznych — 797 326 230, oia@Idk.lodz.pl

zajecia teatralne Zespot ds. Teatralnych — 797 326 205, 797 326 199, teatr@Idk.lodz.pl

OPLATY ZA ZAJECIA MOZNA DOKONAC:
1. W REGIONALNEJ INFORMACJI KULTURALNEJ (parter) w godz. 12.00-20.00
2. PRZELEWEM:
tODZKI DOM KULTURY, 90-113 t6dz, ul. Traugutta 18
PKO BP 0/t6dz 44 1020 3352 0000 1002 0014 2562
W tytule przelewu poda¢ nalezy: imie i nazwisko uczestnika, nazwe zajeé¢, miesigc za ktéry
dokonywany jest przelew (lub w przypadku 1 zaje¢ podac ich termin)




