OFERTA PROGRAMOWA UNIWERSYTETU TRZECIEGO WIEKU W MtAWIE
SEMESTR |1 2023/2024

Instruktor: Jerzy Grzebski
Miejsce: Miejski Dom Kultury w Mlawie
Zajecia fotograficzne (ptatne 30 zt na semestr)

Przeznaczone dla wszystkich osob, ktore pragna nauczy¢ si¢ fotografii od podstaw, poczawszy
od fotografowania technikg analogowa i pracy w ciemni poprzez $wiadome postugiwanie si¢

aparatem cyfrowym i obrobke zdje¢ w programie Adobe Photoshop.

Instruktorzy zajeé¢: lwona Kohut-Sadza, Katarzyna Malinowska
Miejsce: Zespol Placowek Oswiatowych nr 3 w Mlawie, ul. Ordona 14

Zachecamy wszystkich, ktorzy cheg zadbaé o swoje zdrowie i kondycje do udzialu w zajgciach
gimnastycznych. Podczas ¢wiczen panuje zyczliwa, swobodna atmosfera sprzyjajaca dobremu
samopoczuciu, a takze motywujaca do koniecznego wysitku. Tempo ¢wiczen dostosowane jest
do mozliwosci, oczekiwan i potrzeb uczestnikow. Zrobmy cos dla siebie. Ruch jest wskazany

w kazdym wieku!.

Instruktor: Hanna Matecka-Wieczorek
Miejsce: Miejski Dom Kultury w Mlawie.

Warsztaty teatralne obejmujace — ¢wiczenia dykcyjne, ruch i improwizacje scenicznag, prace
z tekstem. Efektem zaje¢ ma by¢ wystawienie premierowego przedstawienia. Odkryj z nami

drzemiace w Tobie talenty!

Instruktor: Wilhelm Taraszkiewicz

Miejsce: Miejski Dom Kultury w Mlawie



Joga (ptatne 30/m-c)

Joga dla senioréw usprawnia mig¢snie, $ciggna, stawy, uwalnia od napie¢ i stresu, poprawia
krazenie krwi i funkcjonowanie narzadéw wewngtrznych. Na naszych zajeciach seniorzy moga

zadbac o swoje ciato i umyst. Praktyke jogi moze rozpoczac kazdy bez wzgledu na wiek.

Instruktor: Oskar Szmidt
Miejsce: Miejski Dom Kultury w Mlawie

Zajecia odbywaja si¢ w trzech dziesigcio-, dwunastoosobowych grupach o réznym stopniu
zaawansowania (poziom podstawowy, S$redniozaawansowany, zaawansowany). Na
lektoratach uczestnicy otrzymuja duza dawke wiedzy adekwatng do ich umiejetnosci
jezykowych. Poznajg stownictwo, idiomy, gramatyke jezyka angielskiego, a przede wszystkim
uczg si¢ skutecznego komunikowania w jezyku obcym. Stuchacze chetnie poznaja nowe stowka
1 szukaja dla nich zastosowan w przer6znych kontekstach oraz chetnie dzielg si¢ z grupg swoimi
odkryciami z zakresu stownictwa, nierzadko zaskakujac tym lektora. Jezyk angielski na
Uniwersytecie Trzeciego Wieku to jednak przede wszystkim wspaniata integracja, rozrywka
dla umystu i satysfakcja z osiggania wymarzonych celéw. Samodzielne wakacje za granica to

juz nie mrzonka a marzenie, ktore moze si¢ spetnic.

Instruktor: Malgorzata Zakrzewska
Miejsce: Miejski Dom Kultury w Mlawie
Warsztaty zielarskie (ptatne 30 zt na semestr)

Na zajeciach uczestnicy poznaja podstawowe metody przetwarzania oraz ekstrakcji surowcow
roslinnych. Warsztaty beda podzielone na czg$¢ teoretyczng i praktyczng. Prowadzaca podzieli
si¢ recepturami ziotowych specyfikow, ktore sa przydatne w pospolitych dolegliwosciach oraz
wraz z uczestnikami wykona je na zaje¢ciach. Testy preparatow beda przeprowadzane w trakcie
trwania warsztatow. W ramach zaje¢ praktycznych stuchacze nauczg sie¢ przygotowywac Kilka
rodzajow wyciagéw wodnych, poznajg rézne techniki przygotowywania naparow, syropoOw na

kaszel 1 masci.



Miejsce: Miejski Osrodek Sportu i Rekreacji w Mlawie
Zajecia na basenie (ptatne 60 zt na semestr)

Ptywanie to doskonaly sposob na poprawg krazenia krwi i redukcje zapasu energii. Aktywno$¢é
ta nie obcigza stawow 1 jest wskazana w kazdym wieku, szczegolnie dla osob borykajacych si¢
z nadwagg i chorobami uktadu kostnego. Powinien przekonaé si¢ do niej kazdy senior, a w
szczegolnosei ten, ktory uwielbia aktywnos¢ fizyczna. Plywaniem rekreacyjne poprawia nie
tylko kondycje, ale rowniez samopoczucie i Cieszy si¢ ogromnym zainteresowaniem wsrod

stuchaczy Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Mtlawie.

Wykladowca: prof. Leszek Zygner
Miejsce: Miejski Dom Kultury w Mlawie.

Na wyktadach uczestnicy poznaja fakty, daty, ale rowniez ciekawostki historyczne na temat
Mazowsza, miasta Mtawa i Ziemi Zawkrzenskiej. Wyktady odbywaja si¢ dwa razy w miesiacu,

a ich terminy sg podawane na biezaco po ustaleniu harmonogramu z prowadzacym.

Miejsce: Miejski Dom Kultury w Mlawie

Wielbicieli gier karcianych zapraszamy na cotygodniowa partyjke brydza. Niezobowigzujace
spotkanie w gronie kolegdéw i kolezanek z uniwersyteckiej tawki to doskonata okazja do
nawigzania blizszej znajomosci, porozmawiania na ciekawe tematy i poshuchania swingowej

muzyki. Spotkania sekcji sa nicodptatne.

Wykladowca: dr Daniel Bartosiewicz

Miejsce: Miejski Dom Kultury w Mlawie

Wyklad z literatury (zajecia odbywaja si¢ co tydzien) obejmujg analiz¢ i interpretacje
wybranych tekstow kultury, czyli dziet literackich, filmowych, teatralnych, malarskich
i muzycznych. Ich uczestnicy omawiajg rézne funkcje sztuki — dydaktyczne, estetyczne,
poznawcze, symboliczne, kultowe, ekspresywne, ludyczne i mistyczne. Odkrywaja ciggtosé



kultury, wskazujac zwigzki miedzy epokami literackimi i poszukujag ponadczasowych

motywow i tematow.
Forma zaje¢ to swoisty mix. Uczestnicy czytaja, ogladaja, stuchajg 1 oczywiscie rozmawiajg,
wymieniajac swoje do§wiadczenia jako §wiadomi odbiorcy tekstéw kultury.

WSZYSTKIE ZAJECIE DLA SLUCHACZY UNIWERSYTETU TRZECIEGO WIEKU SA DLA MEZCZYZN
| DLA KOBIET!



