Charakterystyka nowych zajeé¢ dla UTW 2020/21

1. Zdrowy i aktywny senior, zywienie seniora
(piatki: 9.10,13.11, 11.12, 12.02, 12.03, 9.04, godz. 9.30-10.45)
Prowadzgca: Beata Cieslinska — dietetyk i edukator Zywieniowy.
Jest czfonkiem Polskiego Towarzystwa Dietetyki.

W programie zajec:

W czasie zaje¢ Beata  Cieslinska opowie o tym, ze to
co ktadziemy na talerz ma ogromny wptyw na nasze zdrowie,
samopoczucie, poziom energii zyciowej i szeroko pojetg jakosé
zycia. Uczestnicy dowiedzg sie m.in. czym rdzni sie dieta
30-latka od diety seniora, jak nie dopusci¢ do odwodnienia
organizmu, jak przygotowywac positki w profilaktyce i leczeniu
nadcisnienia, jak zmienia¢é sposob zywienia w zaleznosci
od poziomu cholesterolu, jakie sg gtéwne zatozenia diety
cukrzycowej, jak przeciwdziata¢ i leczyé osteoporoze, jakie
czynniki zywieniowe pogarszajg prace nerek, jak zywienie
wptywa na procesy starzenia, jak dtuzej zachowaé sprawnosé
fizyczng i umystowg oraz jak wybiera¢ w sklepach zdrowa
zZywnosc.



2. Mate formy uzytkowo-dekoracyjne
(czwartki 10.00-13.00 co dwa tygodnie)
Prowadzqgca: Natalia Karcz — absolwentka Warszawskiej
Akademii Sztuk Pieknych.

W programie zajec:

- filcowanie na sucho, ktore polega na formowaniu luznej wetny
w dowolne mate formy, z ktérych mozna tworzy¢ np. broszki,
figurki,

- dekoracje ze styropianu i papieru mache. W czasie tych zajec
beda powstawac styropianowe rzezby obklejane papierem
mache. Przy pomocy tej techniki mozna wykonaé m.in. rame
lustra, ramke na zdjecia czy patere na owoce,

- wtasnorecznie wykonana swieca. Uczestnicy dowiedzg sie jak
zrobi¢ sSwiece z woskowego granulatu lub konncowek zuzytych
swiec.

3. Wyplatanie makram
(poniedziatki 9.10-11.10)
Prowadzgca: Magdalena Jasiuk - nauczyciel jezyka polskiego
i logopeda. Wpyplatanie makram to jej pasja i recepta
na szczescie.

W programie zajec:

Zajecia polegajg na tworzeniu ozddb wnetrz mieszkan i domow
oraz balkonow i taraséw. Makramy scienne, kwietniki, abazury,
serwety, swieczniki, bizuteria, biezniki i inne ozdoby zostang
wykonane réznymi rodzajami splotéw sznurkdw bawetnianych
i jutowych. Niektdre z nich beda ozdabiane drewnianymi
koralami.



4. Warsztaty kreatywnego pisania
(pigtki: 20.11,18.12, 19.02, 5.03, 19.03, 16.04, 30.04, godz.
12.00-15.30)
Prowadzqgca: Katarzyna Chotfuj — absolwentka podyplomowych
studiow pisarskich na Uniwersytecie Warszawskim oraz Szkoty
Mistrzow Piora w Collegium Civitas. Laureatka konkursow
regionalnych i ogolnopolskich.

W programie zajec:

Warsztaty dedykowane sg osobom, ktore chciatyby doskonali¢
kompetencje jezykowe, poszerzy¢ granice wyobrazni, zgtebié
teoretyczne zasady pisania tekstow literackich i rozwija¢ swoj
talent. Prowadzaca chce pokaza¢ w czasie zajeé, ze pisanie
to przygoda i Swietna forma ekspresiji.

- omowienie kwestii teoretycznych,

- éwiczenia pisarskie,

- informacje jak tworzy¢ ciekawe teksty,

- ocena i korekta tekstow.

5. Smart senior — dla wtascicieli smartfonow
(piatki 9.15-10.45)
Prowadzgca: Sylwia Borek — wieloletni menadzer w branzy
wydawniczej, Dyrektor = Wydawniczy @w  Wydawnictwie
Naukowym PWN, aktualnie prowadzi wtasne wydawnictwo.

W programie zajec:

Zaskocz swoje wnuki i dzieci znajomos$cig nowoczesnych
technologii! Dzieki zajeciom seniorzy nauczg sie obstugi
smartfona. Dowiedzg sie m.in.:

- jak instalowac i uzywa¢ aplikacji mobilnych,

- jak robic¢ zdjecia i udostepniac je innym,



- jak wyszukiwac¢ informacje w Internecie,

- jak korzystaé z serwisow spotecznosciowych,
- jak porozmawiac z bliskimi przez Internet,

- jak wysytaé maile,

- jak skorzystac z nawigacji,

- jak zatozy¢ i prowadzi¢ konto na Instagramie.

. Zajecia teatralne

(wtorki 12.00-15.00)

Prowadzqgcy: Marcin Masztalerz — aktor, rezyser, autor
scenariuszy sztuk teatralnych, twdrca spektakli teatralnych.
Od 2006 roku wspétpracuje z Teatrem Zydowskim w Warszawie,
a od 2009 roku z Teatrem Krdlewskim w Wilanowie. Zatfozyciel
Fundacji Teatr Jego Chwaty.

W programie zajec:

Warsztaty teatralne to nauka przez zabawe i dziatanie.
To autorski program Marcina Masztalerza, ktéory porusza
wszystkie techniczne aspekty rzemiosta aktorskiego, stawiajac
na spontanicznos¢, swiadomos¢ ciata i emocje. Dzieki zajeciom
uczestnicy stang sie bardziej otwarci i pewni siebie.

- wprowadzenie teoretyczne,

- rozgrzewka fizyczna,

- ¢wiczenia dykcyjne i emisja gtosu,

- improwizacja aktorska,

- doskonalenie i wydobywanie wtasnych talentow,

- praca w zespotach i praca indywidualna z instruktorem,

- piosenka aktorska.



