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27.052024 1.
16% - 19%

online

Zdrowe odzywianie, czyli
co warto je$¢, aby wzmocnié
zdrowie psychiczne

i fizyczne — praktyczne
warsztaty uktadania

jadlospisow

3.06.2024 3.
1600 _ 1900
online

3.06.2024 4.
1000 _ 1300

lub
4.06.2024
1500 _ 1800

Cogito Ergo
Move

ul. Dabska 18 D

4.06.2024 5.
1600 _ 1900
online

E-uzaleznia — jak zadba¢
o higieng¢ cyfrowa dziecka?

Jak siedzie¢ i rusza¢ sig¢, aby
ciato nas nie bolato? —
warsztaty prawidtowej
postawy i zdrowego
kregostupa

Nowoczesne lekcje
wychowania fizycznego

z wykorzystaniem elementow
fitnessu, pilatesu i stretchingu

Elzbieta Rajczykowska - specjalista zywienia, dietetyk
z wieloletnig praktyka zawodows. Prowadzi zywienie dzieci
zdrowych oraz dzieci ze specjalnymi potrzebami zywieniowymi:
m.in. z cukrzyca typu |, alergiami pokarmowymi, celiakia, ADHD
oraz zaburzeniami zachowania. Autorka publikacji z zakresu
prawidtowego zywienia. Poszerza wiedze¢, uczestniczac w wielu
seminariach, konferencjach i kursach, a takze §ledzac najnowsze
doniesienia z zakresu zywienia oraz dietoterapii w Europie
1 na Swiecie. Wyktadowca z wieloletnim do§wiadczeniem.

Malgorzata Kozicka — absolwentka Psychologii w Zarzadzaniu na
Akademii Leona Kozminskiego, ukonczyla Intensywny Kurs
Mediacji NVC (porozumienie bez przemocy) organizowany przez
Akademi¢ NVC. Koordynator profilaktycznego programu Re@lnie
Odpowiedzialni w ramach ogdlnopolskiej kampanii spotecznej
Odlacz si¢ — Polacz sie. Wspolttworca platformy edukacyjnej
bliskonauczyciela.pl. Autorka szkolen, warsztatow i publikacji dla
rodzicow i nauczycieli m.in. z zakresu empatycznej komunikacji
1 wspotpracy w zespole.

Aleksandra Prus - fizjoterapeuta, absolwentka wydziatu
Rehabilitacji Ruchowej na Akademii Wychowania Fizycznego
w Krakowie. Od blisko 20 lat pracuje z pacjentami bolowymi
oraz zajmuje si¢ tematami ergonomii pracy i prewencji urazow
a takze zdrowego stylu zycia. W swojej pracy stosuje rozne
techniki rehabilitacyjne dobierajac je indywidualnie. Posiada
wiele specjalistycznych kurséw i certyfikatow. Autorka
publikacji naukowych z zakresu fizjoterapii ortopedyczne;j.

Kamila Nowowiejska — dyplomowana instruktorka fitness
i trenerka sportowa, coach. W branzy fitness od ponad 15 lat.
Absolwentka studiéw podyplomowych z zakresu Zarzadzania
w Sporcie w Szkole Gtéwnej Handlowej w Warszawie oraz
z zakresu coachingu profesjonalnego na Akademii Leona
Kozminskiego w Warszawie. Ukonczyta wiele kurséw
0 tematyce aktywnos$ci ruchowej. Propagatorka ¢wiczen fitness
i zdrowego stylu zycia. Szkoleniowiec Polskiej Akademii Sportu.
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6.06.2024 6. Zajecia jogi dla Ewa Friendorf — dyplomowana nauczycielka jogi wedtug

1115 _ 1315 poczatkujacych — jak doda¢ metody B.K.S. lyengaram, posiadam certyfikat Anatomy Trains

ciatu otuchy w stresie? in Motion w oparciu o mape polaczen migsniowo-

Szkola Jogi powieziowych. Joga zajmuje si¢ od 20 lat. Interesuje si¢ rowniez

na Debnikach innymi formami ruchu takimi jak kalistenika, animal flow czy

UL Michata street workaut, elementy tych ¢wiczen wlaczam do swoich zajec,

Batuckiego 9 poniewaz uwazam, ze z cialem trzeba pracowaé holistycznie
1 faczy¢ wiele form ruchu.

7.06.2024 7. Jak unikna¢ kontuzji dr Wactaw Mirek — absolwent katedry lekkoatletyki Akademii

goo _ g0 na lekcjach wychowania Wychowania Fizycznego w Krakowie, medalista mistrzostw

fizycznego — praktyczne Polski w biegu na 800 m, maratoficzyk, zajmuje si¢ szkoleniem

lub zajecia z przygotowania biegaczy, byly trener m.in. siéstr Radwanskich i pitkarzy

7.06.2024 rozgrzewki Cracovii. Wyktadowca AWF w Krakowie m.in. z takich

16% _ 17% zagadnien jak teoria sportu, teoria treningu Ssportowego

w biegach wytrzymato$ciowych i chodzie sportowym
Park Lotnikow

10.06.2024 8. Wplyw jogi na zdrowie Ewa Friendorf — dyplomowana nauczycielka jogi wediug
14% _ 16% psychofizyczne metody B.K.S. lyengaram, posiadam certyfikat Anatomy Trains
in Motion w oparciu o mapg polaczen migSniowo-

Szkola Jogi powieziowych. Joga zajmuje si¢ od 20 lat. Interesuje si¢ roéwniez
na Debnikach innymi formami ruchu takimi jak kalistenika, animal flow czy
UL Michata street workaut, elementy tych ¢wiczen wiaczam do swoich zajec,
Batuckiego 9 poniewaz uwazam, ze z cialem trzeba pracowac holistycznie

i faczy¢ wiele form ruchu.

10.05.2024 9. Stresiwypalenie Marzena Pinkowicz — pedagog specjalny, specjalista ds.
16% - 19% w zawodzie nauczyciela szkolen pedagogicznych, koordynator sieci wspierania szkot

] przy Poradniach Psychologiczno-Pedagogicznych.

online

11.06.2024 10. Motywowanie uczniéw Tomasz Rachwalski — psycholog, coach, certyfikowany trener
16% - 19% z niepetlnosprawnos$cia komunikacji. Zajmuje si¢ badaniami nad komunikacja
intelektualng do aktywnosci mig¢dzyludzka, prowadzi treningi rozwojowe oraz terapi¢ tancem

Hotel Park Inn . . : : . :
ruchowejc i ruchem w Szpitalu Uniwersyteckim w Krakowie. Jako trener
online uczy m.in. skutecznej i asertywnej komunikacji oraz walki

ze stresem w oparciu o ludzkie zdolnosci, a takze pomaga
ludziom adaptowaé si¢ do nowych zadan. Szkolenia prowadzi
w formie warsztatowej — obok zagadnien merytorycznych jego
narzedziem jest ruch.
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12.06.2024 11.
16% - 19%
Hotel Park Inn

ul. Monte
Cassino 2

Budowanie pewnosci siebie
1poczucia wlasnej wartosci
poprzez taniec i ruch —
praktyczne warsztaty

Tomasz Rachwalski — psycholog, coach, certyfikowany trener
komunikacji. Zajmuje si¢ badaniami nad komunikacja
mie¢dzyludzka, prowadzi treningi rozwojowe oraz terapi¢ tancem
i ruchem w Szpitalu Uniwersyteckim w Krakowie. Jako trener
uczy m.in. skutecznej i asertywnej komunikacji oraz walki
ze stresem w oparciu o ludzkie zdolno$ci, a takze pomaga
ludziom adaptowaé si¢ do nowych zadan. Szkolenia prowadzi
w formie warsztatowej — obok zagadnien merytorycznych jego
narzedziem jest ruch.
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