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PROGRAM WARSZTATOW

Czwartek, 3 marca 2016

18.00-20.00
Kobieta we mnie — warsztat pracy z ciatem
prowadzaca Kamilla Szczyrek // Na Plus

Kazda z nas jest kobietg, bo sie nig urodzita i kazda sie kobietg staje. Kim jest kobieta we mnie? Czym jest dla mnie
kobiecos¢ w tym momencie mojego zycia? Czy jg lubie czy troche nie bardzo? Jakie aspekty swojej kobiecosci
akceptuje a jakich sie wstydze lub nie znosze? Na te pytania bedziemy starac sie odpowiedzie¢ na tych warsztatach
przy pomocy ruchu.

Metoda: Warsztaty pracy z ciatem polegajg na swobodnym poruszaniu sie do muzyki i wstuchiwaniu sie we wtasne
ciato. Nie sg to zajecia taneczne, nie musisz umiec tanczy¢, wazne, ze chcesz sie poruszac i dowiedzied sie czegos o
sobie.

Na zajecia nalezy sie swobodnie ubra¢, najlepiej na cebulke i mie¢ co$ do picia.

Kamilla Szczyrek psycholozka, trenerka umiejetnosci osobistych oraz instruktorka pracy z ciatem. Prowadzi firme Na
Plus Szkolenia Rozwdéj Doradztwo zajmujacg sie wspieraniem w rozwoju osoby prywatne jak i instytucje.

Pigtek, 4 marca 2016

17.30-19.00
Warkocze, ktosy — gtowa petna inspiracji
prowadzgca Barbara Kurleto // BK Creative

Na zajeciach bedziemy sie uczy¢ plecenia warkoczy typu ktos dobierany, wodospad itp.

Co nalezy zabrac: grzebyk, gumki do wtoséw. Najlepiej przyjs¢ w parze - z kolezanka, przyjaciétka, cérka, mamg,
ciocig ©

Barbara Kurleto - kulturoznawczyni, technik ustug fryzjerskich. Fryzjerstwo jest jej hobby i prawdziwg pasja, dzieki
ktorej moze stawac sie artystka.



Poniedziatek, 7 marca 2016

11.00-12.00

Mama i Bobas

prowadzgca Gosia Piliriska // Fitness Club Lejdis

Jesli niedawno urodzitas dziecko i probujesz wrdci¢ do formy mamy dla Ciebie co$ wyjgtkowego. Nasza
doswiadczona instruktorka Gosia i obecnie réwniez mama przygotowata dla Ciebie specjalny program ¢wiczen, z
ktorym, z tatwoscig powrdcisz do ,,idealnej figury " sprzed cigzy wzmacniajgc przy tym cate ciato, kregostup jak
réwniez miesnie dna miednicy oraz pozbedziesz sie zbednych kilograméw. Zajecia przeznaczone dla mtodym mam,
ktére nie mogg zostawié¢ dziecka pod czyja$ opieka i przyjda na zajecia ze swojg pociechg, gdzie dodatkowo widok
¢wiczacej mamy bedzie atrakcjg dla maluszka :-)

17.30-19.00
Swiece z dusza
prowadzgca Paulina Maciaszek // Fundacja Nowe Centrum

Warsztaty handmadowe dla kobiet. Mieszanka decoupage, woskowania i kreatywnosci :)

Wtorek, 8 marca 2016

18.00-19.00

Taniec zmystéw

prowadzgca Martyna Grzeszczuk // Fitness Club Lejdis

Serdecznie zapraszam 8 marca na "Taniec Zmystéw ". Zajecia sg wszechstronne, bazuja na rozmaitych stylach takich
jak tance latynoamerykanskie, jazz, salsa, bachata. Zajecia sg zmystowe, dynamiczne i sensualne. Dzieki nim
poprawisz kondycje, sylwetke, a przy okazji wydobedziesz drzemigcy w Tobie wdziek i seksapil. Taniec Zmystow jest
dla kobiet w kazdym wieku - wystarczy wzig¢ ze sobg wygodny strdj oraz czerwona szminke. Udanej zabawy -
Martyna

Atrybut konieczny na zajeciach czerwona szminka:)))

19.00-20.30
Joga twarzy
prowadzgca Agnieszka Wyszynska // Agi Joga

Joga Twarzy polega na pracy z miesniami twarzy oraz z trzema warstwami skory. Wykonujac éwiczenia twarzy,
masaz twarzy, akupresure, relaks oraz techniki afirmacji, nasza cera odzyska blask, stanie sie jedrna i sprezysta. A co
dajg nam poszczegdlne techniki?:

- dzieki ¢wiczeniom miesnie twarzy stajg sie silniejsze, co zwieksza ich jedrnos¢ i napiecie. Dobra kondycja miesni
przektada sie na dobrg kondycje skory twarzy, ktora potgczona z miesniami staje sie bardziej napieta i sprezystsza.
Wszystko to procentuje redukcjg bruzd i zmarszczek.

- poprzez regularny masaz twarzy wzrasta cyrkulacja i przeptyw limfy, przez co zalegajace w twarzy toksyny zostajg
usuniete. Dzieki temu pozbywamy sie szarego odcienia cery, redukujemy obrzeki oraz cienie pod oczami. Masaz
powoduje, ze cera wyglada zdrowo i mtodziericzo. Techniki masazu zwiekszajg produkcje kolagenu i elastyny, co
przektada sie na jedrniejszg i zdrowszg skore twarzy.

- akupresura redukuje napiecie, zwieksza cyrkulacje i daje zdrowy blask skdrze.

- stosowanie technik odprezania twarzy, pomoze zredukowac i zapobiega¢ gtebokim zmarszczkom i bruzdom, ktére
powstajg poprzez stres, marszczenie twarzy, czy réznego rodzaju grymasy, a nasza twarz uzyska bardziej tagodny,
mtodzienczy wyglad.

Joge twarzy moze ¢wiczy¢ kazdy niezaleznie od wieku.

Agnieszka Wyszynska-Paluch — jest certyfikowana instruktorka oraz trenerka szkoty Danielle Collins Face Yoga



Method, prowadzi rdwniez kursy na trenerdow Jogi Twarzy. Kurs konczyta pod okiem londynskiej trenerki. Joga
twarzy interesuje sie od 2013 roku.

Od 2015 roku rozpoczeta wspdtprace z Festiwalem dla kobiet PROGRESSteron. W pazdzierniku 2015 prowadzitam
warsztaty Jogi twarzy na festiwalu PROGRESSteron w Warszawie. Obecnie wspotpracuje rowniez ze Studiem
Promocji Zdrowia i Urody Active Woman w Krakowie oraz Meli Melo Akademia Rozwoju Osobistego Kobiet.
Prywatnie od dwdch lat ¢wiczy afro dance oraz interesuje sie naturoterapig. W ubiegtym roku rozpoczeta studia
licencjackie z Naturoterapii w Gornoslaskiej Wyzszej Szkole Przedsiebiorczosci w Chorzowie, a w niedalekiej
przysztosci planuje zawodowo zajg¢ sie naturoterapia.

Sroda, 9 marca 2016
11.00-13.00
Karmigca mama wraca do pracy

Powrét do pracy kazdej matki wigze sie z trudnymi wyborami, w tym czasie kazda mama, ktdra karmi piersig zadaje
sobie pytania co dalej? co bedzie jadto moje dziecko w trakcie jak bede w pracy? czy bede mogta dalej karmi¢? jakie
mi przystugujg prawa ?

Powrét do pracy najczesciej powoduje zakoriczenie karmienia piersig, na spotkaniu bedziemy méwic o tym, ze nie
musi tak by¢ i jezeli tylko mama i dziecko chcg ich mleczna droga moze trwac nadal.

prowadzaca Kinga Pukowska // Fundacja Polekont Istota Przywigzania

17.00-18.30
Warsztaty ze stylistka
prowadzgca Karolina Nowacka // Pozytywny Styl

Jak dobrze wygladac i nie zwariowac!

Elementy warsztatu:

1. Analiza kolorystyczna

- dobranie barw do typow urody

2. Analiza sylwetki

- wybér krojow, fasondw wspatgrajacych z naszg figurg

3. W swiecie dodatkow

- co za duzo to nie zdrowo; jak dobierac akcesoria do okazji
- kilka przedmiotéw, ktdre zawsze zrobig wrazenie

18.30-20.00
Swiadome odpoczywanie - warsztat relaksacyjny
prowadzgca Oliwia Jakubik // Ogrody Oliwii // Stowarzyszenie STOG

Czwartek, 10 marca 2016

16.00-18.00
Breloczek z filcu
prowadzaca Agnieszka Malec // Nova Manufaktura

Na spotkaniu uszyjemy recznie z filcu breloczek, ktéry moze by¢ ozdobg torebki lub elementem doczepionym np. do
kluczy. Z przygotowanych szablondw uczestniczki wytng breloczki, zeszyja muling i ozdobig koralikami. Zapewniam
filc, muline, igty i koraliki.

Agnieszka Malec razem z kolezanka prowadzi pracownie rekodzielniczo-krawiecka. Propaguje tworzenie ozdéb do
domu, zabawek, dodatkéw do odziezy wykonanych recznie. Wykonuje swoje projekty i realizuje pomysty klientow.



Lubie to co robie bo moje rzeczy majg dusze i sg niepowtarzalne.

18.00-20.00
Bransoletka - stwdrz dla siebie indywidualnie dobrang bizuterie
prowadzgca Monika Kwiatek // To i Owo by Monia

Piatek, 11 marca 2016

17.00-19.00

Warsztaty fotograficzne dla kobiet

prowadzaca: Joanna Sutkowska // JS Imagination Photography

Warsztaty skierowane sg do oséb rozpoczynajgcych swojg przygode z fotografig. Tematyka: kompozycja kadru,
podstawowe ustawienia aparatu, teoria w praktyce.

Joanna Sutkowska, ktora od wielu lat nalezy do Krakowskiego Klubu Fotograficznego, interesuje sie gtdwnie
fotografia rodzinnga, portretowa oraz psig.

Prosimy uczestniczki o przyniesienie aparatéw fotograficznych

19.00-21.00
Sita Kobiecosci — warsztaty coachingowe
prowadzgca Katarzyna Habowska // Wszystko Mozliwe

Kasia Habowska - zawodowo od 13 lat w korporacji, petni tez funkcje coacha wewnetrznego, prywatnie coach
kobiet, ktére pragng od zycia CZEGOS WIECEJ! Ponadto mama, zona, kumpela, blogerka (znajdziecie ja tu:
www.wszystkomozliwe.pl i tu www.osobyzasoby.pl). Zwigzana z Nowa Hutg, pracuje nad nowatorskim projektem
dla mtodziezy - dziata lokalnie = mysli globalnie.

Ceni cisze, a mimo to taduje akumulatory na koncertach, najwiecej radosci daje jej Smiech synka, gtos Grabaza i
zielen wiosny. To czego pragnie dla siebie to zachowanie radosci zycia, prostoty i zdrowia. Kieruje sie dewiza
,Wszystko mozliwe”.

Na wszystkie wydarzenia wstep wolny

Wszystkie warsztaty i wydarzenia odbywajg sie w:
ARTzonie Osrodka Kultury im. C. K. Norwida, os. Goérali 4, Krakdw

Zapisy: Katarzyna Szczesniak, mail: k.szczesniak@okn.edu.pl

Szczegotowe informacje
www.artzona.okn.edu.pl
www.babkiznowejhuty.pl

www.okn.edu.pl

Dojazd

Tramwaj: 1,5
Autobus: 123, 139, 153, 193, 501

Organizatorzy:

Osrodek Kultury im. C. K. Norwida (www.okn.edu.pl)
ARTzona OKN (www.artzona.okn.edu.pl)
Babki z Nowej Huty (www.babkiznowejhuty.pl)


http://www.artzona.okn.edu.pl/
http://www.babkiznowejhuty.pl/

Partnerzy:

New Soul-Design (www.newsouldesign.blogspot.com)

Ogrody Oliwii (www.ogrodyoliwii.pl)

Fitness Club Lejdis (www.lejdisfitnessclub.pl)

Fundacja Polekont — Istota Przywigzania (www.fundacjapolekont.pl)
Stowarzyszenie STOG (www.facebook.com/stowarzyszenieSTOG)
To i Owo By Monia (www.toiowobymonia.blogspot.com)

Wszystko Mozliwe (www.wszystkomozliwe.pl)

Fundacja Nowe Centrum (www.nowecentrum.org)

C-2 Potudnie Cafe (www.c2poludniecafe.blogspot.com)

Agi Joga (www.agijoga.pl)

JS Imagination Photography (www.facebook.com/JSImaginationPhotography)
Nova Manufaktura (www.novamanufaktura.com)

Pozytywny Styl

Na Plus

Patroni medialni:

Gtos Tygodnik Nowohucki (www.glos-tn.krakow.pl)

Karnet (www.karnet.krakow.pl)

Kulturatka (www.kulturatka.pl)

Rodzinny Krakow (www.rodzinny-krakow.pl)

Stylowa Nowa Huta (www.stylowanowahuta.blogspot.com)
Kalendarz Imprez Nowohuckich (www.kalendarznowahuta.pl)
W Krakowie (www.wkrakowie.pl)



