HEROINA. BOHATERKA. FESTIWAL KOBIET 2022

SZCZEGOLOWY PROGRAM:

1, 8, 15 marca 2022, wtorki, godz. 18:00-20:30.

W drodze. CyKl trzech spotkan dla poszukujacych swojego miejsca.
Prowadzenie: Weronika ldzikowska.

Zapisy: https://forms.gle/UaVDg4c9vVpW4cdb7

Wstep wolny.

W trakcie spotkan przyjrzymy si¢ trzem trybom (za: P. Gilbert, 2013), w jakich
funkcjonujemy na co dzien:

- dazenia i poszukiwania zasoboéw do dzialania,

- wylapywania zagrozen i ochrony siebie,

- kojenia 1 poczucia wigzi.

Spotkania to proces, ktéry wymaga obecnosci w kazdym z trzech dni cyklu. Bedziemy
pracowa¢ metodami opartymi na podej$ciu kontemplacyjnym (praktykach wspotczucia,
medytacji uwaznosci 1 osadzania w zapytaniu) oraz w oparciu o filozofi¢ glebokiej ekologii, w
swobodnej atmosferze wzajemnej zyczliwosci.

Uwaga: spotkania stanowig cykl, wazne by uczestniczy¢ w catosci.

Weronika ldzikowska — tutorka i trenerka, edukatorka praw obywatelskich. Na co dzien
zajmuje si¢ pracg z bezradnos$cig 1 sprawczoscig tych, ktorzy pracujg bezposrednio z innymi
ludzmi, a takze ekologia zasobow i przywodztwa, filozofig i praktyka uwaznosci oraz
wspolczucia. Stwarza przestrzen do ¢wiczenia si¢ w nowych sposobach myslenia i dziatania.
Od kilkunastu lat wspiera osoby i organizacje w poszerzaniu kompetencji zawodowych i
osobistych. Projektuje programy edukacyjne i rozwojowe, prowadzi warsztaty i cate procesy
wspierajace zespoty roznych instytucji w komunikacji. Ukonczyta m.in. Laboratorium
,Projektowanie Kultury” i studia wokoét tematéw uwaznos$ci i wspotczucia na Uniwersytecie
SWPS, proces certyfikacyjny dla trenerow Familylab Polska (pedagogika w duchu Jespera
Juula), kursy NVC (Porozumienie bez przemocy). Zglebia teorie i praktyki w duchu
Porozumienia bez przemocy (Thom Bond, The New York Center for Nonviolent
Communication), podejscie do pracy z klientem w oparciu o teori¢ i praktyki Possibility
Management oraz tematy zwigzane z ekopsychologia, ekoterapig i gtgboka ekologia. Na state
zakotwiczona w Malopolskim Instytucie Kultury w Krakowie. Autorka ksigzek dot. edukacji
kulturowej 1 publikacji wokot tematu dbania o dobrostan. Praktykuje obecno$¢ oparta o umiar
i cisze.

3 marca 2022, czwartek, godz. 17:00-20:30.
Totemiczne lalki mocy — warsztat rekodzielniczy.

Prowadzenie: Kasia Dorota.
Zapisy: https://forms.gle/JgeP9IXCwySPzw8WA
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Tradycyjne wschodnioeuropejskie motanki maja swoje konkretne moce i formy, w jakich
wystepuja. Jedne, pekate | petne ziarna, ,chronig dom. Inne malutkie bo tylko 7 centymetrowe,
pomagaja odnalez¢ dobrg droge w gaszczu mozliwosci. Totemiczne Lalki Mocy powstaja na
konkretne zawotanie tych, ktérym potrzebne jest okreslone wsparcie. Kazda z uczestniczek
stworzy wlasna motanke, by ta pomagala jej utrzymac¢ uwagg na przywolanej mocy tak dlugo
az ja poczuje w sobie.

Kasia Dorota Urban Magia / Kasia Dorota — z wyksztatcenia animatorka kultury (Animacja
Kultury w UJ w Krakowie oraz Animator i Menedzer Kultury w UMSC w Lublinie) z zawodu
edukatorka. W latach 2011 — 2017 pracowata jako trenerka i mentorka w polsko-ukrainsko-
biatoruskim programie edukacyjnym dla mtodych aktywistow. Pracuje w dziale edukacji
Muzeum Etnograficznego im. Seweryna Udzieli w Krakowie. Szefowa w Urban Magii, w
ramach ktorej wykonuje przedmioty mocy i1 prowadzi wspdiczesne rytualy przejscia.

4 marca 2022, piatek, godz. 17:00-21:00.
Krag z dzwiekami, pieSniami.

Prowadzenie Katarzyna Paterek.

Zapisy: https://forms.gle/Ur9VEdcbgQvTieoV6
Wstep wolny.

Krag z dzwigkami 1 piesniami pozwala osobom uczestniczagcym przyjrze¢ si¢ brzmieniu
swojego glosu, rozmawiaé o tym, co znaczy $piew i dzwieki w ich zyciu. Spiew stuzy tez
budowaniu wspolnoty, jest forma komunikacji, lecz rowniez stanowi¢ moze jedng z form
wyrazania siebie.

Katarzyna Paterek — psycholozka, politolozka, praktykuje jako terapeutka, trenerka,
animatorka, Spiewaczka. W pracy inspiruje si¢ m.in. podej$ciem Terapii Skoncentrowanej na
Rozwigzaniach, nurtem psychologii procesu, porozumienia bez przemocy, psychologii
pozytywnej. Ukonczyta Instytut Profilaktyki Spotecznej i Resocjalizacji na Uniwersytecie
Warszawskim, a takze Psychologi¢ na specjalizacji Psychologia kliniczna i Psychoterapia.
Wspodlpracuje z III sektorem (wspotprowadzi organizacje pozarzadowe oraz koordynuje i
kreuje projekty rozwojowe, edukacyjne, kulturalne). Istotne jest dla niej, by osoba zostata
uwaznie wystuchana ze swoimi oczekiwaniami oraz wyjatkowosciag. Wierzy w to, ze kazda
osoba jest gldéwna ekspertka od wlasnego zycia, lecz czasem potrzebuje wsparcia w
przypomnieniu lub przekonaniu si¢ o tym.

5 marca 2022, sobota, godz. 10:00-14:00.
Spotkanie z wlasna Postacia Mocy.
Prowadzenie Katarzyna Paterek.

Zapisy: https://forms.gle/ngMfRpaT1vwqglxf2A

To spotkanie skierowane jest do wszystkich kobiet, ktoére chca przyjrze¢ si¢ wybranej
trudnosci, z ktorag sie¢ mierzg i odwazy¢ si¢ na sprawdzenie innej, moze nieznanej sobie dotad
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perspektywy. Udzial w spotkaniu wymaga odrobiny otwarto$ci i chegci do lekkiego
przekroczenia progu komfortu. Warsztat oparty jest o ¢wiczenia inspirowane nurtem
psychologii procesu. Podczas warsztatu poszukamy swoich supermocy. A w trakcie rozmowy
o wyzwaniach, z jakimi przyszlty$my, poszukamy wiasnej tzw. Postaci Mocy.

Katarzyna Paterek — psycholozka, politolozka, praktykuje jako terapeutka, trenerka,
animatorka, spiewaczka. W pracy inspiruje si¢ m.in. podejsciem Terapii Skoncentrowanej na
Rozwigzaniach, nurtem psychologii procesu, porozumienia bez przemocy, psychologii
pozytywnej. Ukonczyta Instytut Profilaktyki Spotecznej 1 Resocjalizacji na Uniwersytecie
Warszawskim, a takze Psychologi¢ na specjalizacji Psychologia kliniczna i Psychoterapia.
Wspotpracuje z III sektorem (wspotprowadzi organizacje pozarzadowe oraz koordynuje i
kreuje projekty rozwojowe, edukacyjne, kulturalne). Istotne jest dla niej, by osoba zostata
uwaznie wystuchana ze swoimi oczekiwaniami oraz wyjatkowoscia. Wierzy w to, ze kazda
osoba jest gtowng ekspertka od wilasnego zycia, lecz czasem potrzebuje wsparcia w
przypomnieniu lub przekonaniu si¢ o tym.

7 marca 2022, poniedzialek, godz. 17:30-20:30.
Moja kobiecosé, moja seksualnos¢.
Prowadzenie: Paulina Lasak-Poniklo.

Zapisy: https://forms.gle/D64VjqGLj5gEh1km7

Spotkanie w formie warsztatow dla kobiet w kazdym wieku, poswigcone tematyce kobiecosci
i seksualnos$ci. Kazda uczestniczka bedzie miata okazj¢ do zastanowienia si¢ nad tym, jak sama
rozumie 1 jakie ma podejscie do swojej kobiecosci oraz jak to wptywa na jej seksualnosc.
Spotkanie opiera¢ si¢ bedzie o dyskusj¢, prace wtasng mentalng oraz techniki poglebiania
swiadomosci ciala. Zalecany wygodny strdj.

Paulina Lasak-Poniklo — psycholozka, seksuolozka, psychoterapetka, edukatorka
okotoporodowa. Od 12 lat pracuje przede wszystkim z kobietami, wspierajac je w
przygotowaniach do porodu i macierzynstwa oraz w radzeniu sobie z trudnos$ciami
psychicznymi i seksuologicznymi. Pracuje w nurcie poznawczo-behawioralnym. Laczy prace
mentalng z technikami pracy z ciatem, pozwalajacymi na podniesienie §wiadomosci ciala,
takimi jak relaksacje, joga, choreoterapia. Prowadzi Centrum Wsparcia dla Kobiet i szkote
rodzenia Groszki w Krakowie. Prywatnie Zona, mama 4 dzieciakow.

10 marca 2022, czwartek, godz. 17:00-20:00.
Moja zywotnos¢ — praktyka relaksacyjna.
Prowadzenie: Zofia Nowordél-Ostrowska.
Zapisy: https://forms.gle/a9L2JwV4e2FfiyS68

Warsztat poswiecony relaksacji dna miednicy, podczas ktérego wykorzystamy proste
narzedzia jogi (praktyki oddechowe, relaksacyjne 1 nieskomplikowane asany) oraz
improwizacji tanca, zeby lepiej poznaé i rozluzni¢ obszar miednicy.

Zaczniemy od krotkiego wprowadzenia teoretycznego, rozgrzejemy 1 porozciggamy ciato, a
potem sprobujemy siegna¢ do miednicy jako zrodta naszej tworczej energii. Na koniec
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pozwolimy sobie na dtuga, kojaca relaksacj¢ calego ciata, ze szczegdlng uwaga dla obszaru
miednicy.
Zajecia sg takze dostepne dla kobiet w II trymestrze cigzy.

Zofia Nowor6l-Ostrowska — nauczycielka jogi klasycznej i ruchu intuicyjnego, bywa
choreografka 1 badaczka kultur. Prowadzi zajegcia jogi, improwizacji tafica oraz
eksperymentalne dziatania ruchowe i praktyki zmystowe. Zalozyla Komuczemu — przestrzen
rozwoju osobistego, po to by wspiera¢ osoby w wyciszaniu umystu, zblizaniu si¢ do siebie,
uwaznym i radosnym doswiadczaniu ciata i $wiata.

10 marca 2022, czwartek, godz. 17:00-20:00.
Zaprojektuj swéj foto album! Warsztaty rekodzielnicze.
Prowadzenie Agnieszka Pieta-Jadczak.

Zapisy: https://forms.gle/x76hV4F2gKmvG4nu6

Podczas warsztatu bedzie mozna zaprojektowaé dwa typy albumow na zdjecia: album na
sprezynie w formacie A5 oraz leporello — album harmonijkowy na zdjecia w formacie A6.
Osoby uczestniczace wybiorg tkaniny 1 wyklejki, nauczg si¢ postugiwania podstawowymi
narzedziami introligatorskimi (ko$¢ introligatorska) oraz poznaja $rodowisko pracy z
materiatami papierniczymi. Te proste, a zarazem techniczne zajecia rekodzielnicze daja duzo
satysfakcji podczas tworzenia oraz sa $wietng formg aktywnej relaksacji.

Agnieszka Pigta-Jadczak — absolwentka edytorstwa i komunikacji medialnej na Uniwersytecie
Pedagogicznym w Krakowie. Posiada dyplom ukonczenia Kursu Kompetencji Ogdlnych w
technice rekodzieta jakim jest papier czerpany, ktory uprawnia do prowadzenia wlasnej
pracowni rekodzielniczej. Od 5 lat prowadzi autorski projekt papierniczo-wydawniczy
TakSigeSktada. Laureatka konkursu graficznego ,,Vision de Ilustracion" (Meksyk).
Absolwentka licznych kursow, warsztatow 1 szkolen z zakresu papiernictwa, introligatorstwa
oraz projektowania.

14, 21, 28 marca 2022, poniedzialki, godz. 18:00-20:00
Swiadome odpoczywanie / warsztaty relaksacyijne.
Prowadzenie Oliwia Jakubik-Pe¢kala.

Zapisy: https://forms.gle/8JhchPvAmSeaQLJ19

Na zajeciach wykorzystywane zostang: techniki oddechowe, wizualizacje, automasaz oraz
elementy jogi regeneracyjnej. Wszystko to bgdzie odbywac si¢ przy spokojnej relaksacyjne;j
muzyce. Podczas zaje¢ beda praktykowane proste ¢wiczenia, ktére z powodzeniem mozna
wykorzysta¢ w pracy i w domu. Cykl bedzie obejmowat tematy:

1. Relaks w zyciu codziennym,

2. Jak odpoczywac kiedy nie mamy czasu,

3. Gteboki i kojacy relaks.

Uwaga: spotkania stanowig cykl, wazne by uczestniczy¢ w catosci.
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Oliwia Jakubik-Pekala — z zawodu aktorka, z pasji instruktorka technik relaksacyjnych.
Entuzjastka tworczych spotkan z ludzmi. ,,Podczas moich zaj¢¢ tacze relaksacje z technikami
teatru wyobrazni. Moje warsztaty sg efektem unikatowego potaczenia doswiadczen z zakresu
zadan aktorskich, dramy, teatru wyobrazni z relaksacjg 1 wieloletnig praktyka jogi”.

17 marca 2022, czwartek, godz. 17:00-20:00.
Wiosenne przebudzenie.

Prowadzenie Zofia Noworol-Ostrowska.
Zapisy: https://forms.gle/kxZbjSEMSY9xt7e58

Wiosna zawsze przynosi nowy czas. Zmiany pojawiajg si¢ w naturze wraz z nadej$ciem ciepta
1 stonecznego $wiatta. Obserwujemy je z radoscig. A jak jest z nami — czy nasze ciala tez
podlegaja naturalnemu rytmowi? I jak przygotowuja si¢ na t¢ przemiang? Podczas warsztatu
zajmiemy si¢ oczyszczaniem ciata 1 emocji po zimie, rozpuszczaniem tego, co potrzebne byto
w czasie ciemno$ci i chtodu, a co mozemy juz zostawi€. Jak juz zrzucimy starg skore,
sprobujemy wpusci¢ do siebie wigcej powietrza i1 zrobi¢ miejsce na ruch. Tym samym
przygotujemy si¢ na kolejny cykl roczny. Zapraszamy na warsztat peten uwaznego ruchu i
swiadomego oddechu wszystkie osoby, ktore czuja potrzebg¢ poruszenia energii w ciele,
ods$wiezenia umyshu, otwarcia. Nie trzeba mie¢ zadnego doswiadczenia w tancu
improwizowanym. Wystarczy troche¢ otwartosci i ciekawos¢.

Zofia Nowor6l-Ostrowska — nauczycielka jogi klasycznej i ruchu intuicyjnego, bywa
choreografkg 1 badaczka kultur. Prowadzi =zajecia jogi, improwizacji tanca oraz
eksperymentalne dziatania ruchowe i praktyki zmystowe. Zatozyla Komuczemu — przestrzen
rozwoju osobistego, po to by wspiera¢ osoby w wyciszaniu umyshu, zblizaniu si¢ do siebie,
uwaznym i radosnym doswiadczaniu ciata i $wiata.

18 marca 2022, piatek, godz. 17:00-20:30.
Cuda na kiju — warsztat makramowy.
Prowadzenie: Julia Lachiewicz.

Zapisy: https://forms.gle/UPnRZmagh6xZpmJpz6

Makrama jest sztuka wigzania sznurkow bez uzycia igietl czy drutéw. Przy uzyciu sznurka
mozna stworzy¢ ozdoby na $ciang, ale takze przedmioty uzytkowe jak siatka, kwietnik lub
hamak. Uczestniczki podczas wydarzenia poznaja podstawowe sploty, rodzaje sznurka i
mozliwosci ich wykorzystania. Samodzielnie wyplota makrame na patyku.

Julia Lachiewicz — animatorka kultury, rekodzielniczka, cztonkini zespotu Nowohuckiego
Laboratorium Dziedzictwa O$rodka Kultury im. C. K. Norwida.

19 marca 2022, sobota, godz. 9:30-16:15 (przerwa ok. 45 minut 13:30-14:15)
Krag snow.

Prowadzenie: Mona Cichon.

Zapisy: https://forms.gle/Zipi2Gj5XEBLPoHx9
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Krag snéw — praca ze snami w kregu. Celem warsztatu jest poznanie kilku technik pracy ze
snami, odkrywanie snéw jako narzedzia autoterapii i osobistego rozwoju, praktykowanie
formy relacji w grupie, jakie umozliwia spotkanie w kregu kobiet.

Mona Cichon — z wyksztalcenia romanistka, pedagozka, 14 lat pracowala w zawodzie
nauczycielki. Od 17-tu zasiada w krggach kobiet, zwotuje kregi, koordynuje organizacje
corocznego Zgromadzenia Kregow Kobiet. Od ponad 3 lat prowadzi weekendowe warsztaty
w Kregu Snéw, kilkugodzinne spotkania online oraz sesje indywidualne. Od 2018 r. prowadzi
MonaMoon Altelier Kobiecego Rozwoju.

20 marca 2022, niedziela, godz. 10:00-13:30.
Swiatloczule — zajecia (foto)graficzne dla kobiet.
Prowadzenie: Marzena Kolarz.

Zapisy: https://forms.gle/5LVrkovZDrSrhA1P7

Swiattoczute — warsztaty (foto)graficzne dla kobiet — to zajecia, podczas ktorych uczestniczki
za pomocg specjalnej techniki 1 przy uzyciu emulsji $wiattoczulej przeniosa fotografig, grafike,
wykonany kolaz na materiat (torbg, koszulke).

Zajecia sg czescig miejskiego projektu ,,Miesigc Krakowianek”.

Marzena Kolarz — artystka, fotogratka, doktorka sztuki. Ukonczyta Fotografi¢ na Akademii
Sztuk Pigknych w Poznaniu. Pracuje na Wydziale Sztuki Uniwersytetu Pedagogicznego w
Krakowie, a od 2002 roku jest takze wyktadowczynig w Krakowskich Szkotach Artystycznych.
Zajmuje si¢ gtownie fotografig. Brata udziat w kilkunastu wystawach indywidualnych oraz
ponad 50 zbiorowych i konkursowych. Bardzo czesto byta nagradzana i wyr6zniana w
konkursach m.in.: 1 miejsce w XIX Miedzynarodowym Konkursie Cyberfoto, tytul
International Fine Art Photographer of the Year. Jest stypendystka Programu Mloda Kultura
oraz laureatkg Stypendium Ministra Kultury i Dziedzictwa Narodowego w dziedzinie Sztuki
Wizualne.

20 marca 2022, niedziela, godz. 11:00-14:30.

Selflove, czyli spotkanie o lagodnosci i niedZwiganiu calego Swiata na swoich barkach.
Prowadzenie Zaneta Lipiec-Goj.

Zapisy: https://forms.gle/B4uEopkL7bTHWaH2A

Kiedy zaczynamy kocha¢ siebie, zaczynamy rozumie¢, ze jesteSmy wystarczajace. Dzigki
takim obserwacjom zaczynamy akceptowac to, jakie jestesmy. Tak po prostu. To droga ku
tagodnosci wobec siebie. Jesli sie¢ na nig otworzymy, zyskujemy przestrzen do popetniania
btedow, porazek i bycia niedoskonala. Gdy dajemy sobie mitos¢, cigzar, ktory czgsto
dzwigamy na swoich delikatnych barkach, znika. Zaczynamy uniezaleznia¢ si¢ od oczekiwan
innych ludzi. Jak to brzmi dla Ciebie? Pragniesz by¢ zyczliwa dla siebie? Patrze¢ na swoje
btedy ze zrozumieniem? A moze szukasz sposobu na to, jak wesprze¢ siebie w niepoddawaniu
si¢ presji i oczekiwaniom innych?
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Jesli tego wlasnie pragniesz, zapraszamy Ci¢ na spotkanie, na ktdrym popracujemy nad
lekkos$cia barkow 1 tagodnoscia dla siebie samej. Dowiesz si¢ migdzy innymi:

- jak da¢ sobie przestrzen na btedy 1 pomytki oraz jak je wykorzysta¢ w przysztosci,

- jak nie poddawac si¢ presji 1 oczekiwaniom innych,

- jak by¢ dla siebie tagodna.

Zajgcia sa cze$cig miejskiego projektu ,,Miesigc Krakowianek”.

Zaneta Lipiec-Goj — trenerka komunikacji empatycznej i facylitatorka. Prowadzi szkolenia i
warsztaty rozwojowe dla kobiet i rodzicow. Wspiera w budowaniu satysfakcjonujacego zycia
i dobrych relacji, prywatnych i zawodowych. Towarzyszy kobietom na drodze zmiany.
Inspiruje do bycia w zgodzie ze sobg oraz otwarto$ci na perspektywe innych osob. Facylituje
spotkania, gdzie potrzeba kreatywnych rozwigzan i porozumienia. Absolwentka Szkoty
Facylitatorow oraz Szkoty Treneréw Wszechnicy Uniwersytetu Jagiellonskiego. Ukonczyta
intensywny trening ,,Coaching oparty na potrzebach” z Pernille Plantener.

22 marca 2022, wtorek, godz. 17:00-19:30.

Otwarcie si¢ na zmiane¢ w zyciu jako klucz do autentycznej siebie.
Prowadzenie Monika Lipowska.

Zapisy: https://forms.gle/gccKqMKQZrt6693r5

,»Zyjac z automatu, na autopilocie, mozemy obudzié¢ sic pewnego dnia i zorientowa¢ sie, ze
prowadzimy zycie takie, jakiego nigdy nie chcieliSmy. Przestajemy czu¢, marzy¢, celebrowac,
odczuwac¢ przyjemnos¢. Otwarcie si¢ na zmiane, nie zaktadanie z gory rzeczywistosci, pozwala
nam autentycznie zobaczy¢ siebie i zy¢ w zgodzie z tg prawda. Zapraszam. Szkoda kazdego
dnia” — Monika Lipowska.

Monika Lipowska — psycholozka, trenerka rozwoju osobistego, specjalizujgca sie w
psychologii prenatalnej i perinatalnej, certyfikowana w metodzie ,,Birth Into Being” (stopien
Advanced Facilitator). Uczennica Eleny Tonetti-Vladimirowej. Pracuje z traumami
(Www.birthintobeing.com.pl) — towarzyszy w momentach przejscia, progach zycia, tak, by
0soby doswiadczajace ich, mogly przechodzi¢ je w zaufaniu 1 zy¢ w zgodzie z wlasnym sercem
1 intuicjg. Korzysta z tradycji rdzennych kultur. Prowadzi praktyke ,,Szczesliwa Mama”, gdzie
udziela wsparcia psychologicznego dla kobiet planujagcych macierzynstwo, w ciazy,
przygotowuje do porodu oraz wspiera we wszelkich aspektach i wyzwaniach
macierzynstwa/rodzicielstwa. Wspiera we wprowadzaniu zmian w swoim zyciu.

Szczegotowe informacje:

ARTzona Os$rodka Kultury im. C. K. Norwida
os. Gorali 4, 31-959 Krakow

tel. 12 644 38 98,

artzona@okn.edu.pl

www.artzona.okn.edu.pl



https://forms.gle/qccKqMKQZrt6693r5
http://www.artzona.okn.edu.pl/

www.facebook.com/ARTzonaOKN

Future - haftowana wizja przyszlo$ci - wernisaz / wystawa. HEROINA. BOHATERKA.
FESTIWAL KOBIET 2022.

29 marca 2022 r., godz. 18:00
ARTzona Osrodek Kultury im. C.K. Norwida, os. Goérali 4.
Wstep wolny.

Zapraszamy na wernisaz wystaw prac autorstwa Miejskich Hafciarek w sktadzie: Anna Drabik,
Weronika Cistowska-Rylska, Agnieszka Fac, Monika Fiotek, Karolina Galus, Dominika
Jakubowska, Paulina Maciaszek, Paulina Mol, Karolina Starostka-Kokoszka, Anna Sumara.
Future to kobieca wizja przysztosci. Na wystawie zostanie zaprezentowanych kilkanascie prac
przedstawiajacych przysztos¢ jednostek, spotecznosci i planety. Haftowana metaliczng nicig
syntetyczng lub farbowang naturalnie. Jasna, petna koloru lub mroczna, jednobarwna. Zawsze
petna nadziei.

Wystawa organizowana w ramach Festiwalu Kobiet ,.Heroina. Bohaterka”. Wydarzenie jest
cze$cig miejskiego projektu ,,Miesigc Krakowianke”. Szczegotowy program festiwalu mozna
znalez¢ na www.artzona.edu.pl.

Motywem przewodnim festiwalu sg uwaznos¢, harmonia i dobrostan. Tematyka spotkan i
warsztatow zostala dobrana tak, aby zadbaé zaréwno o cialo i ducha. Porozmawiamy o
tym, jak w obliczu nattoku pracy i zobowigzan nie zaniedbywaé siebie, swojego rozwoju,
aktywnosci 1 zdrowia. Co zrobi¢, zeby organizm funkcjonowal w petnej harmonii? Jak zadba¢
o kazdy wazny obszar swojego zycia? Czy mozna zrownowazy¢ ciato i umyst, rozwdj i emocje,
zdrowie 1 przyjemnos$¢? Do poprowadzenia spotkan zostaty zaproszone wyjatkowe kobiety.

Organizatorem Festiwalu Kobiet ,,Heroina. Bohaterka” jest Pracownia Praktyk Edukacyjnych
1 Rozwojowych ,,Przestrzen Inspiracji” - ARTzona O$rodka Kultury im. C. K. Norwida (os.
Gorali 4). Dofinansowano ze srodkéw Gminy Miejskiej Krakow oraz Rady Dzielnicy XVIII
Nowa Huta.

Szczegotowe informacje:

ARTzona Osrodka Kultury im. C. K. Norwida
os. Gorali 4, 31-959 Krakow

tel. 12 644 38 98,

artzona@okn.edu.pl

www.artzona.okn.edu.pl
www.facebook.com/ARTzonaOKN

Szczegbdtowy program wydarzenia znajduje sie na stronie www.okn.edu.pl oraz na
Facebooku ARTzony https://www.facebook.com/ARTzonaOKN. Organizatorem Festiwalu
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Kobiet ,Heroina. Bohaterka” jest Pracownia Praktyk Edukacyjnych i Rozwojowych
,Przestrzen Inspiracji” — ARTzona Os$rodka Kultury im. C.K. Norwida (os. Gorali 4).
Wydarzenie dofinansowano ze srodkow Gminy Miejskiej Krakéw oraz Rady Dzielnicy XVIII

Nowa Huta.



