MIASTECZKO (nie tylko dla) KOBIET w TAURON Arenie Krakow
8 marca, godz. 11:00-17:00 wstep wolny z wyjatkiem stref Premium
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»Miasteczko (nie tylko dla) Kobiet” to wyjatkowe wydarzenie, organizowane dla
mieszkanek Krakowa w dniu, w ktérym celebrujemy site kobiecosci. Zapraszamy do
TAURON Areny Krakéw na catlodzienne swietowanie. W programie wydarzenia znalazly
sie warsztaty, prelekcje, profilaktyka zdrowotna, strefa urody oraz zajecia ruchowe
i bazar dobrych rzeczy. Nie zabraknie dobrego jedzenia i pysznej kawy. Zachecamy do
rozmow z ekspertami, udziatlu w warsztatach samoakceptacji, sesjach jogi i fitness,
spotkaniach o harmonii ciala i ducha oraz kreatywnych aktywnosciach. Zadbamy
o Wasze dobre samopoczucie opiekujac wasze potrzeby i pasje. Zabierzcie
najblizszych, na pewno nie bed3a sie nudzic!

PROGRAM:

e FORUM (NIE TYLKO) KOBIET
o panel, rozmowa z ekspertem

e STREFA ZDROWIA
o porady i konsultacje, krwiobus, DKMS

e STREFA URODY
o kosmetyki | bizuteria | pielegnacja | analiza kolorystyczna | warsztaty
makijazu

« PRACOWNIE TWORCZE
o bizuteria | kaligrafia | design upcycling
o warsztaty rekodzielnicze (broszka | kosmetyki | breloki)

e BAZAR DOBRYCH RZECZY
o zakupy u lokalnych producentéw i rzemiesinikow

e STREFA RUCHU
o joga, nordic walking, gymkhana motocyklowa
o gry, animacje, zwiedzanie Areny

« STREFA ,KIEDY CIALO MOWI”
o trening LPF | prelekcje z ekspertami



e DLA NAJMLODSZYCH - Szpital Pluszowego Misia, animacje

Organizatorem wydarzenia jest ARENA KRAKOW S.A.
Wydarzenie odbywa sie w ramach Miesiaca Krakowianek 2026

Szczego6towy Opis programu

To miejsce, w ktérym kobiecos$é, doswiadczenie i wewnetrzna sita staja sie waznym
punktem odniesienia dla rozméw o codziennosci, problemach i wielkich zyciowych
decyzjach. Uczestnicy moga czerpaé z wiedzy ekspertéw, inspirowaé sie historiami
innych i odkrywaé¢ nowe mozliwos$ci w zyciu osobistym i zawodowym — od swiadomych
wyborow po momenty przelomowe.

Restauracja Pétnocna, poziom B (wstep wolny)

— godz. 11:30: ,Kobieta XXI w.” — wejsciowki do pobrania TUTAJ
prof. Dominika Dudek w rozmowie z Matgorzata Skowronska (Gazeta Wyborcza)

Kobieta XXI wieku to nie manifest ani poradnik ,jak ogarnia¢ zycie”. To préba nazwania
rzeczywistosci, w ktérej kobiety funkcjonujg pod statg presjg — by by¢ jednocze$nie skuteczne,
empatyczne, zadbane, silne i niewidzialnie zmeczone. Podczas spotkania z prof. Dominika
Dudek, ceniong polskg psychiatrg, porozmawiamy o kosztach psychicznych wspotfczesnego
ideatu kobieco$ci. O $wiecie, ktéry wymaga nieustannej samokontroli emocji, produktywnosci
bez przerwy i odpornosci, ktdra coraz czesciej oznacza po prostu przyzwyczajenie
do przecigzenia. Bedzie o presji wielozadaniowoSci i sprzecznych oczekiwaniach, o ciele
traktowanym jak projekt do zarzgdzania, o zmeczeniu ,dbaniem o siebie” i 0 emocjach, na
ktore wcigz brakuje spotecznego przyzwolenia — zwtaszcza na zto$c, bezsilnoSc i rezygnacje.
Przyjrzymy sie temu, dlaczego tak wiele kobiet trafia po pomoc dopiero wtedy, gdy nie sg juz
w stanie ,normalnie funkcjonowac”, cho¢ z zewnatrz nadal wyglgdajg na silne i pouktadane.
Porozmawiamy o granicach wytrzymato$ci, o zdrowiu psychicznym bez wstydu. o potrzebie
zZmiany narracji — z ,radz sobie” na ,masz prawo nie dawac rady”.

— godz. 13.15 — 13.45: ,Miedzy nami_(nie tylko) kobietami. O czasie dla_siebie
i sztuce” — wejsciowki do pobrania TUTAJ

Rozmowa cztonkdéw Towarzystwa Przyjaciét Bunkra Sztuki o tym, czym jest czas dla siebie
w codziennym Zzyciu kobiet i jakg role moze w nim odgrywac sztuka. Spotkanie o wspdlnocie,
nowych wieziach towarzyskich, inspiracji i o tym, dlaczego warto czasem zatrzymac sie przy
kulturze i by¢ przez chwile tylko dla siebie. W rozmowie udziat wezmg: Ewelina Nowak, Iryna
Antonets, Monika Grochot, Agnieszka Leszczynska, Marcin Grabski oraz Bogumift
Ksigzek.

— godz. 14:00: ,,Panel nie o tym kto ma racje” — wejsciowki do pobrania TUTAJ

To nie bedzie debata na argumenty. To bedzie rozmowa o uwaznosci.


http://www.krakowianki.krakow.pl/
https://sklep.arenakrakow.pl/index.php/repertoire.html?id=1297&target=bilety-na-wydarzenia-inne
https://sklep.arenakrakow.pl/index.php/repertoire.html?id=1303&target=bilety-na-wydarzenia-inne
https://sklep.arenakrakow.pl/index.php/repertoire.html?id=1303&target=bilety-na-wydarzenia-inne

W Swiecie, ktéry coraz czesciej dzieli, zamiast 1gczyc, ten panel proponuje inng perspektywe
— przestrzen, w ktérej nie chodzi o wygrang, lecz o zrozumienie. Bez pojedynku. Bez werdyktu.
Bez koniecznosci stawania po ktorejs ze stron.

»Nie o tym, kto ma racje” to wielogtos o relacjach damsko-meskich, o napieciu miedzy ambicja
a blisko$cig, o cenie sukcesu, o widzialnosci kobiet po 50. roku zZycia, o ciele, ktére sie zmienia,
i o tozsamosci, ktéra dojrzewa. To rozmowa o drodze do bycia zrozumiang, ustyszang
i spetniong — zawodowo i prywatnie.

Na scenie spotkajg sie naukowczynie, lekarki, liderzy biznesu, artysta sceniczny oraz
menedzerowie zarzgdzajgcy duzymi organizacjami. To osoby, ktore tgczy dosSwiadczenie
podejmowania trudnych decyzji, odpowiedzialno$¢ za innych oraz odwaga mowienia
o wyborach, ktore ksztattujg zycie.

To bedzie studium relaciji:

miedzy kobietg a mezczyznag,

miedzy karierg a domem,

miedzy ciatem a gtowa,

miedzy tym, kim byliSmy — a kim jeszcze mozemy sie stac.

Bo by¢ moze najwazniejsze pytanie nie brzmi: kto ma racje?

Tylko: czy potrafimy sie ustyszec?

Prelegenci:

=4/Prof. Anna Staszczak Sowa — Na co dzien jest lekarkg, a po godzinach prowadzi autorski
zespot Akustyczna OpeRacja, do ktérego sama pisze teksty. Organizuje festiwal Black or
White (w tym roku 10-lecie) oraz projekt ,Spiewanie na zdrowie” dla pacjentéw i pracownikéw
stuzby zdrowia. Zasiada w Advisory Board Europejskiego Towarzystwa Nowotwordéw
Neuroendokrynnych i ukohczyta studia MBA. Lgczy medycyne, zarzgdzanie i sztuke.

wiProf. Agnieszka Generowicz — Profesor nauk inzynieryjno-technicznych, zwigzana
z Wydziatem Inzynierii Srodowiska i Energetyki Politechniki Krakowskiej. Specjalizuje sie
w gospodarce odpadami i gospodarce o obiegu zamknietym, fgczgc dziatalnos¢ naukowg
Z eksperckg wspétpracg z samorzgdami i przemystem. Autorka ok. 300 publikacji, promotorka
licznych prac dyplomowych i doktoratéw, wielokrotnie nagradzana za osiggniecia naukowe
i dydaktyczne.

=</Dr Dorota Niewegtowska — Lekarka, ginekolozka z pasjg do uroginekologii i medycyny
kobiecej. Na co dzieh zwigzana z Lanula Clinic, gdzie wspottworzy zespdt, ktory realnie
zmienia sposob, w jaki kobiety myslg o swoim zdrowiu. Nie tylko leczy, ale edukuje i daje
narzedzia oraz odwage do mowienia o tym, co przez lata byto tematem tabu. Bo wiedza daje
sprawczos$c¢. A sprawczosc¢ daje site.

wsMatgorzata Marcinska — Ekspertka w zakresie zarzadzania i inwestycji, kierujgca TAURON
Areng Krakow - najwiekszg halg widowiskowo-sportowg w Polsce i jednym
Z najnowoczesniejszych tego typu obiektow na $wiecie. Koordynowata przygotowanie
i wdrozenie rzgdowego programu Karta Duzej Rodziny, a takze realizacje innowacyjnego
projektu budowy krakowskiej Ekospalarni.

wsBorystaw Niznik — jest dyrektorem M1 Krakéw, centrum handlowego zarzgdzanego przez
EPP. Odpowiada za jego rozwdj i sprawne funkcjonowanie, tgczgc odpowiedzialno$¢ za wyniki
operacyjne z budowaniem trwalych relacji z najemcami i lokalng spotecznoscia.
Doswiadczenie w sektorze nieruchomosci komercyjnych pozwala mu konsekwentnie
wzmacnia¢ stabilnoS¢ operacyjng oraz wysokie standardy zarzadzania, przy zachowaniu
nacisku na bezpieczenstwo, jakosc i spoteczng role obiektu. M1 Krakéw aktywnie angazuje
sie w inicjatywy lokalne — od wsparcia WOSP po dziatania edukacyjne i rodzinne.



w/Pawel Rupala — Krakowski artysta, ktéry zrewolucjonizowat postrzeganie sztuki drag
w Polsce, przenoszac jg z undergroundowych klubéw na prestizowe deski teatralne, m.in.
Teatru Proxima. Jako Papina McQueen — postac petna dystansu, cietego jezyka i estradowego
blasku — stat sie nie tylko ikong krakowskiej sceny artystycznej, ale i osobowoscig telewizyjng
znang z programu ,All Together Now. Spiewajmy razem”.

Prowadzgca: Margola Sularczyk — Coachka, interwentka kryzysowa i psychoterapeutka.
taczy wieloletnie doswiadczenie menedzerskie, zmiane zawodowg w dojrzatym wieku oraz
prace tworczg (aktorka, scenarzystka, poetka) z praktykg terapeutyczng. Pracuje z relacjami
— rodzinnymi, zawodowymi i z samym sobg.

% STREFA ZDROWIA

Strefa Zdrowia to przestrzen poswiecona swiadomej trosce o zdrowie — zaréwno
fizyczne, jak i psychiczne. To miejsce, w ktorym uczestnicy wydarzenia moga bezptatnie
skorzystaé z konsultacji specjalistéw, wykonaé podstawowe badania profilaktyczne
oraz zdoby¢ rzetelng wiedze na temat zdrowego stylu zycia.

Poziom A — godz. 11:00-17:00 (wstep wolny)

PORADNIA PROFORMA - Porady dietetyczne, pomiar tkanki tluszczowej od pasa w gore.
Uczestnicy dostang voucher na bezptatny, petny pomiar skfadu ciata w Poradni Proforma.
Dodatkowo dla uczestnikéw przygotowane bedg materiaty, dotyczgce zdrowych nawykow,
krotkich zalecen zywieniowych lub inne drobne materiaty edukacyjne.

Miedzynarodowe Stowarzyszenie Studentow Medycyny IFMSA — Stanowisko uczgce podstaw
pierwszej pomocy, darmowe profilaktyczne pomiary poziomu cukru we Krwi oraz pomiar
cisnienia tetniczego, Szpital Pluszowego Misia dla najmtodszych, stanowisko na temat HIV,
AIDS oraz innych choréb przenoszonych drogg pfciowg, samobadania jgder.

Fundacja DKMS — Rejestracja potencjalnych dawcoéw szpiku — wymaz na miejscu, stoisko
informacyjno-edukacyjne.

MARMED (aparaty stuchowe). Polska firma z tradycjami, ktéra kompleksowo wspiera osoby
niedostyszgce, pomagajgc im poprawi¢ jakosé zycia dzieki lepszemu styszeniu. Stawia na
profesjonalizm, rozwdj, szacunek oraz uwazne dopasowanie dziatan do potrzeb klientéw.

Poziom B, Sala 2 (wstep bezptatny — obowigzuja zapisy) TUTAJ

— godz.: 11:30: Warsztat pierwszej pomocy

Praktyczne zajecia, podczas ktorych uczestnicy nauczg sie, jak reagowaé w nagtych
sytuacjach — od oceny stanu poszkodowanego, przez resuscytacje krgzeniowo-oddechowg,
az po prawidtowe korzystanie z defibrylatora AED

PROWADZENIE: Przemystaw Blicharski (RiderMed) — doswiadczony specjalista z zakresu
pierwszej pomocy i ratownictwa, zwigzany z RiderMed, ktéry prowadzi szkolenia praktyczne
oparte na realnych scenariuszach

Poziom B, Sala 3 (wstep bezptatny — obowigzuja zapisy) TUTAJ

— godz. 11:30: Panel : “O zdrowym miesigczkowaniu i bélu menstruacyjnym ”

Panel poswiecony jest nie tylko fizjologii cyklu, ale takze dbaniu o siebie emocjonalnie
i fizycznie w czasie menstruacji — od odpowiedniej diety i odpoczynku, po drobne rytuaty, ktére
poprawiajg nastrdj i komfort uczestniczek.



https://sklep.arenakrakow.pl/index.php/repertoire.html?id=1272&target=bilety-na-wydarzenia-inne
https://sklep.arenakrakow.pl/index.php/repertoire.html?id=1270&target=bilety-na-wydarzenia-inne

Plan spotkania:

1) Wprowadzenie. Czym sg i gdzie sg miesnie dna miednicy?

2) Dlaczego majg znaczenie, jezeli méwimy o menstruacji?

3) Czym jest bol miesigczkowy i jak oceni¢ jego nasilenie? Skala bolu.
4) Co ma wptyw na bolesne miesigczkowanie?

5) Fakty i mity na temat miesigczki.

6) Kto moze Ci poméc przy bolesnym miesigczkowaniu?

7) Co mozesz zrobi¢ dla siebie, by poczu¢ sie lepiej?

8) Cwiczenia oddechowe.

9) Q&A /pytania

PROWADZENIE: Barbara Forczek — Iwon (Fundacja Go Healthy Girl)

Fizjoterapeutka, absolwentka Akademii Wychowania Fizycznego w Krakowie. W swojej pracy
terapeutycznej zajmuje sie szeroko pojetg fizjoterapig w zdrowiu intymnym kobiet. Prowadzi
spotkania i warsztaty odnosnie profilaktyki zdrowia intymnego i mozliwosci fizjoterapii
w zaburzeniach takich jak: nietrzymanie moczu, obnizenie narzagdéw miednicy mniejszej czy
reedukacja po porodzie.

Go Healthy Girl to krakowski projekt Fundacji Sztylery, ktéra od 2017 stawia zdrowie kobiet
w centrum swojej dziatalnosci — zaréwno fizyczne, jak i psychiczne. Naszg misjg jest edukacja,
profilaktyka i wsparcie, dzieki ktorym kobiety w kazdym wieku otrzymujg wiedze i narzedzia
potrzebne do dbania o ciato, emocje i dobrostan.

— godz. 15:15: Rozmowa_ekspercka: “Miedzy Nadzieja a Codziennoscia: rozmowy
o drodze do rodzicielstwa”.

Rozmowa poswiecona emocjonalnym i psychologicznym aspektom staran o rodzicielstwo.
To przestrzen na rozmowe o nadziei, rozczarowaniach, sile i bezsilnosci, ktore przeplatajg sie
w codziennym do$wiadczeniu tej drogi. Spotkanie zaprasza do zatrzymania sie, nazwania
trudnych emoc;ji i poszukania sposobow, by z wiekszg uwaznoscig i czutoscig zadbac o siebie
w procesie, ktory rzadko bywa prosty.

Rozmowczynie:

Katarzyna Kachel — Dziennikarka, filolozka, terapeutka i trenerka oddechu, pracujgca
Z uwaznoscig na ciato, emocje i doswiadczenie cztowieka. Autorka ksigzek, m.in.: Wszystkie
moje straty. Szczegdlng opiekg otacza osoby po stratach

Agata Ptak — Psycholozka i seksuolozka, pracujgca na co dzien z miodziezg i dorostymi.
W swojej praktyce koncentruje sie na relacjach, kryzysach w zwigzkach oraz emocjonalnych
mechanizmach wptywajgcych na blisko$¢, zaufanie i komunikacje.

Anna tukasik — fizjoterapeutka uroginekologiczna, a takze pierwsza w Polsce certyfikowana
instruktorkg i ambasadorka metody Low Pressure Fitness. Przez 10 lat pracowata w Kalifornii,
w USA. Zdobyte w Stanach doswiadczenie wykorzystuje w kompleksowej terapii kobiet
w Polsce

Teren zewnetrzny (wstep wolny)

— godz. 10:00-14:00, Krwiobus Regionalnego Centrum Kriodawstwa i Krwiolecznictwa
Uczestnicy wydarzenia majg mozliwos¢ oddania krwi w komfortowych i bezpiecznych
warunkach, pod opiekg wykwalifikowanego personelu medycznego. Przy okazji donacji
wykonywane sg podstawowe badania krwi, ktére pozwalajg sprawdzi¢ ogdlny stan zdrowia.




Strefa Urody to przestrzen, w ktorej piekno spotyka si¢ z kreatywnoscia, Swiadomoscia
i naturalng pielegnacja. To miejsce, gdzie uczestnicy moga odkry¢ swéj indywiduailny
styl dzieki recznie wykonywanej odziezy i bizuterii, poznaé swoja palete kolorystyczna,
zadbac o skore naturalnymi kosmetykami oraz skorzysta¢ z profesjonalnych zabiegow
pielegnacyjnych. Strefa tgczy pasje do mody, artystyczne rekodzieto i troske o zdrowie,
inspirujac do wyrazania siebie i zycia w harmonii z wtasnym ciatem i natura.

Poziom A — godz. 11:00-17:00 (wstep wolny)

— MUSSFASHION (ubrania handmade i dodatki) — Marka odziezowa oferujgca oryginalne,
recznie wykonywane projekty z dbatoscig o detale, stworzona dla oséb chcgcych wyrdznié sie
z ttumu. W asortymencie znajdujg sie unikatowe ubrania, w tym tuniki, bluzy, sukienki oraz
akcesoria. Projekty charakteryzujg sie nietuzinkowym stylem, kazdy znajdzie co$ dla siebie.

— FROJO (kosmetyki naturalne) — Tworzg naturalne kosmetyki z myslg o skérze
i planecie. Marka tgczy skuteczno$¢ produktow =z inspiracja do zycia w zgodzie
z naturg, opierajgc sie na odpowiedzialnych wyborach, ktoére wspierajg zdrowie
i szanujg srodowisko.

— ZREM NA TALERZACH (bizuteria z ceramiki) — Katarzyna Lepecka w swojej matej pracowni
zamienia kolory, pasje do podrézy i apetyt na zycie w unikatowg ceramike. Kazde naczynie
oraz bizuteria powstaje w wyniku wygniatania, szkliwienia i nauki pokory, ktére chronig jg przed
nudg i pozwalajg realizowac setki pomystow. Marzy o wiasnej galerii, a kazdg wolng chwile
dzieli miedzy koto garncarskie a odkrywanie $wiata. Nieustannie goni czas miedzy nowymi
projektami a wyprawami w nieznane.

— HORTREE (kosmetyki naturalne) — Ewa Madejska uczy kobiety i dzieci, jak na nowo
nawigzac utracong wiez z naturg. Prowadzi je w objecia lasu, poniewaz to wtasnie tam sama
odnalazta ukojenie w momencie, gdy najbardziej go potrzebowata. Wierzy, ze las zna
wszystkie odpowiedzi — wystarczy wyciszy¢ umyst i otworzy¢ serce.

— SACRED SYMBOLS (bransoletki z koralikow) — Paulina Gasiun od 2016 roku prowadzi
autorskg pracownie ziotniczg, w kitorej tworzy Dbizuterie ze ziota, srebra
i mosigdzu. Jej projekty pozwalajg klientom wyrazaé siebie i swoje warto$ci, podkreslac
osobowos¢, styl oraz temperament, a takze traktowac bizuterie jako osobisty amulet, ktéremu
nadajg wiasne intencje. Mitos¢ do koloru znajduje odzwierciedlenie w jej twdrczosci — miedzy
innymi w bizuterii z emalig zywiczng, naktadang recznie i z duzg precyzjg na powierzchnie
réznych metali. Dzieki temu kazda realizacja zyskuje niepowtarzalny charakter i oryginalnos¢.

— OLGA DZIUBEK (analiza kolorystyczna) — Stoisko analizy kolorystycznej to miejsce dla
wszystkich, ktére chcg lepiej poznac¢ swojg palete barw i Swiadomie budowaé wizerunek. Na
stoisku Olgi uczestniczki poznajg tajniki typow urody, zobaczg profesjonalne narzedzia do
analizy kolorystycznej oraz dowiedzg sie, jak kolory wplywajg na wyglad i samopoczucie.
Dodatkowo bedzie mozna wzig¢ udziat w losowaniu darmowej analizy kolorystycznej i zrobi¢
pierwszy krok w strone spojnego, dopasowanego stylu.

— DEPILCONCEPT (zabiegi pielegnacyjne)

Poziom B, Sala 1 (wstep bezptatny — obowigzuja zapisy) TUTAJ


https://sklep.arenakrakow.pl/index.php/repertoire.html?id=1269&target=bilety-na-wydarzenia-inne

— godz. 11:30: Prelekcja “Analiza kolorystyczna — z czym to sie je?”

Prelekcja analizy kolorystycznej to praktyczne wprowadzenie do swiata barw i ich wptywu na
wyglad oraz samopoczucie. Uczestnicy poznajg trzy gtéwne atrybuty koloru, nauczg sie je
rozpoznawa¢ oraz swiadomie dobiera¢ odcienie podkreslajgce naturalng urode. Podczas
zaje¢ dowiedzg sie takze, jak wykorzystywac analize kolorystyczng przy wyborze koloru
witoséw oraz budowaniu spojnej, funkcjonalnej szafy kapsutowe;j.

Prowadzenie: Olga Dziubek

Olga Dziubek — certyfikowana kolorystka. Pasjonatka kolorow i wydobywania z ludzi tego, co
najlepsze. Ukonczyta szkolenie z analizy kolorystycznej wedtug podziatu na 12 typow urody
organizowane przez Colour and Style oraz szkolenie ,Zostahn mistrzynia koloréow”
organizowane przez Kod Stylu. Nieustannie poszerza swojg wiedze i zgtebia tajniki nowych
spojrzen na analize kolorystyczng, m.in. podziatu na 20 typoéw urody. Na swoim koncie ma
mnostwo zadowolonych klientek, ktére cenig jej zaangazowanie, pasje i indywidualne
podejscie. Analiza kolorystyczna to dla niej nie tylko odkrywanie typu urody, ale tez pomaganie
kobietom w zauwazeniu swojego naturalnego piekna i budowaniu pewnosci siebie.

Poziom 0, Sala 7 (wstep ptatny — obowiazuja bilety) TUTAJ

— godz.11:00 ,,Makijaz w detalu. Jak wydoby¢ naturalny blask w wersji wieczorowej”
Zapraszamy na kolejng odstone warsztatow. Bedzie to spotkanie petne SWOBODY, ODWAGI,
RADOSCI i BLASKU. Zaprojektowali$my je dla osdb, ktére chcg w przyjaznej atmosferze
nauczy¢ sie podstaw technik makijazu oraz zgtebic¢ technike makijazu wieczorowego.

Plan warsztatéw:
— 30 min — pokaz makijazu na uczestniczce warsztatéw

Poczuj sie jak prawdziwa gwiazda przed pokazem!

Prowadzgcy wykonajg petny makijaz na jednej z uczestniczek, dokfadnie omawiajgc kazdy
etap. W formie wyktadu przedstawig techniki, produkty, ktérych warto uzywac, oraz
podpowiedzg, jak dopasowaC makijaz do typu urody i ksztaftu twarzy, a takze jak ukryc
niedoskonatos$ci i wydoby¢ naturalny BLASK.
— 1 godzina — czes¢ praktyczna

Kazda uczestniczka otrzyma wtasny zestaw pedzli i bedzie wykonywac¢ makijaz na sobie krok
po kroku. Instruktorzy bedg caty czas do dyspozycji, udzielajgc indywidualnych wskazowek,
wspierajgc ODWAGE w eksperymentowaniu i pomagajgc osiggnagé efekt, ktéry daje RADOSC
i pewno$c¢ siebie.
— 30 min — sesja portretowa i pytania

Po zakonczeniu czesci praktycznej odbedzie sie sesja portretowa — doskonata okazja, aby
uwieczni¢ Swiezo wykonany makijaz. Na koncu przewidziana jest sesja pytan do
prowadzgcych, dzieki ktorej uczestniczki rozwiejg swoje watpliwosci i utrwalg zdobytg wiedze
w atmosferze SWOBODY i tworczej zabawy

PROWADZIENIE: Pawel Rupala — artysta i performer — opowie o swiadomym budowaniu
wizerunku i o tym, jak detal zmienia odbiér.

Julia Kubacka — makijazystka i charakteryzatorka teatralna — krok po kroku przeprowadzi Cie
przez techniki, ktore pozwalajg osiggngc profesjonalny efekt
w krotkim czasie.

< PRACOWNIE TWORCZE
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Pracownie Tworcze to miejsca, w ktérym uczestnicy moga rozwija¢ kreatywnosé¢, uczyé
sie nowych umiejetnosci i eksperymentowac w praktyce. Strefa tagczy sztuke, rzemiosto,
rozwoj osobisty i praktyczne kompetencje — od pracy z materiatami artystycznymi, przez
tworzenie wlasnej bizuterii i naturalnych kosmetykow.

Poziom A (wstep bezptatny — obowigzuja zapisy) TUTAJ
— godz. 11:30/13:00/14:30/16:00: ZATOPIONE W ZYWICY / Fablab (Szatnia A1)

Podczas warsztatow zostang stworzone unikatowe breloczki oraz wisiorki, w ktorych
zamkniete beda ulubione wspomnienia. Warsztaty uczg cierpliwosci, skupienia
i wrazliwosci na potrzeby otaczajgcego swiata — cze$¢ elementéw pochodzi
z recyklingu. Kazdy uczestnik dobierze barwy i dodatki tak, aby oddawaly emocje
towarzyszgce jego historiom. Dzigki temu powstanie osobista bizuteria, ktérg bedzie mozna
zabra¢ do domu.

— godz. 11:30/13:00/14:30/16:00 Intarsja / Fablab (Szatnia A2)

Podczas zaje¢ zostanie wykorzystana tradycyjng technike zdobniczg znang
w stolarstwie od lat. Elementy drewniane ozdabia¢ bedziemy (tu niespodzianka) elementami
drewnianymi czyli fornirem z réznych gatunkéw drewna. Gotowe prace mogg postuzy¢ jako
podkfadka pod kubek lub element ozdobny.

PROWADZENIE: Edukatorzy Fablab Matopolska

FabLab Matopolska to raj dla majsterkowiczow. To otwarty warsztat, z ktérego mozna
korzysta¢ samodzielnie lub z pomocqg edukatorow. To przestrzenn na nieograniczong
kreatywno$c¢. Jest w niej miejsce na wymysSlanie, projektowanie, prototypowanie i tworzenie
koricowego produktu. W siedzibie FablLab Matopolska, przy ul. Sniadeckich 3 organizowane
sg warsztaty i kursy dla dzieci, mtodziezy i dorostych oraz szkolenia stanowiskowe na
maszynach. Zajecia odbywajg sie w pracowni stolarskiej, druku 3d, krawieckiej, fotograficznej,
elektronicznej, projektowej oraz edukacyjnej. Niebawem otwarta zostanie pracownia
ceramiczna, widkiennicza, recyklingu i upcyklingu oraz VR, STEM, ktére wyposazone bedg w
nowoczesne sprzety.

Poziom B, Sala 5 (wstep bezptatny — obowigzujg zapisy)

— godz. 11:00: ,Kosmetyki Lasu’.

Warsztaty tworzenia naturalnych kosmetykow inspirowanych lasem to propozycja dla
dorostych kobiet, ktére kochajg nature i Swiadomg pielegnacje. Podczas zaje¢ uczestniczki
wykonajg 2-3 wiasne kosmetyki, wybrane z dostepnego pakietu, poznajgc sktadniki
pochodzenia roslinnego oraz ich wiasciwosci pielegnacyjne. To wyjagtkowa okazja, by zanurzy¢
sie w Swiecie kwiatéw, zidt i drzew, dowiedzie¢ sie, jak tworzy¢é kosmetyki dopasowane do
potrzeb swojej skéry i zabrac¢ ze sobg gotowe, naturalne produkty.

PROWADZENIE: Ewa Madejska (Hortree) - uczy kobiety i dzieci, jak na nowo nawigzac
utracong wiez z naturg. Prowadzi je w objecia lasu, poniewaz to wtasnie tam sama odnalazta
ukojenie w momencie, gdy najbardziej go potrzebowata. Wierzy, ze las zna wszystkie
odpowiedzi — wystarczy wyciszyc¢ umyst i otworzyc serce.

— godz. 13:45: ,Bizuteria Mocy — Wyraz Siebie”. Zapisy TUTAJ
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Wyjatkowy, kreatywny warsztat potgczony z prowadzong relaksacjg, podczas ktérego
uczestniczki majg przestrzen do refleksji nad wlasng kobiecoscig i sposobami jej wyrazania.
Zajecia koncentrujg sie na swiadomym, intuicyjnym tworzeniu bizuterii z intencjg — osobistej
bransoletki, ktéra stanie sie symbolem wewnetrznej sity i autentycznosci. Podczas warsztatu
uczestniczki poznajg podstawy pracy z prostymi narzedziami jubilerskimi oraz nauczg sie
wykonywaé bransoletki na gumce Ilub stalowej lince z wykorzystaniem koralikéw,
poffabrykatow i mineratéw. Zajecia prowadzone sg w atmosferze uwaznosci, tworczego
skupienia i wzajemnego wsparcia, sprzyjajgcej rozwojowi kreatywnosci oraz pogtebianiu
kontaktu ze sobg. Warsztat ma charakter odkrywczy i rozwojowy — taczy sztuke, relaksacje i
prace z intencjg, umozliwiajgc uczestniczkom doswiadczenie procesu twérczego jako formy
samopoznania.

PROWADZENIE: Paulina Gasiun (SACRET SYMBLOS)

Absolwentka Akademii Sztuk Pieknych w Krakowie na Wydziale Architektury Wnetrz. Od 2016
roku rozwija autorskg pracownie jubilerskag, w ktorej tworzy wtasne kolekcje oraz bizuterie na
zamowienie w ztfocie i srebrze. W swojej pracy wspiera uczestnikow w odkrywaniu tworczej
spontaniczno$ci, budowaniu pewnos§ci siebie oraz rozwijaniu $wiadomosci wtasnych talentow
i zasobow. Poprzez sztuke inspiruje do odwaznego wyrazania siebie i pogftebiania relacji
Z wiasng kreatywnoscig.

— godz. 15:30: ,Moja unikalna broszka”. Zapisy TUTAJ

Warsztat rekodzieta jest zaproszeniem do otwarcia sie na wilasng kreatywnosé
i zaprojektowania oraz wiasnorecznego wykonania oryginalnej broszki. Nie sg potrzebne
szczegolne umiejetnosci, lecz otwartos¢ i che¢ do prac manualnych. Warsztat bedzie okazjg
do refleksji nad wtasnym wizerunkiem oraz tym jak chcesz sie prezentowac na co dzien i jak
poprzez mate szczegdty mozesz wyrazi¢ siebie w sposob autentyczny.

Pokazemy Wam rézne wzory broszek oraz przeprowadzamy instruktaz krok po kroku jak
przygotowac i zrobi¢ broszke w ksztatcie kwiatka. Pracujemy na materiatach z recyclingu.
Jesli masz ulubione stare jeansy, mozesz je przyniesé¢:) Zapewniamy materiaty i narzedzia.

PROWADZENIE: Matgorzata Bednarczyk, Jadwiga Cieslak — florystyki, rekodzielniczki,
prowadzgce warsztaty w Centrum Aktywnosci Seniorow w Stowarzyszeniu PLINEU Centrum
Dobrego Zycia

Zadanie publiczne wspotfinansowane ze srodkéw Miasta Krakowa

Poziom B, Sala 6 (wstep bezptatny — obowiazujg zapisy)

Przestrzei dla o0séb, ktére chcg doswiadczy¢ tworczos$ci na najwyzszym poziomie.
To migjsce kameralnych spotkan z ekspertami, gdzie pasja, rzemiosto i design tgczg sie
z indywidualnym podejsciem i wysokg jakoScig pracy. Kazdy warsztat w Pracowni Tworczej
Premium to nie tylko nauka i inspiracja, ale przede wszystkim realny efekt — uczestnicy
wychodzg z wtasnorecznie wykonanym przedmiotem, ktory mogq zabrac ze sobg do domu.
To unikalna okazja, by stworzy¢ cos osobistego, trwatego i wyjgtkowego.

— godz. 11:30: Warsztat: ,,Drugie zycie ubran. Kreatywna lekcja rekonstrukcji ubran
—upcycling i zero waste” Zapisy TUTAJ

Kreatywna lekcja rekonstrukcji ubran — upcycling i zero waste. Podczas warsztatéw uczestnicy
poznajg podstawy rekonstrukcji odziezy w duchu upcyclingu i zero waste. Nauczg sie prostych
technik haftu oraz podstaw szycia, ktére pozwolg nada¢ nowe zycie starym, zniszczonym lub
nieuzywanym ubraniom. Kazdy uczestnik otrzyma zestaw do szycia oraz specjalnie
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przygotowany zestaw ozdobnych grafik, ktére bedzie mozna wykorzysta¢ do personalizaciji
i tworczej rekonstrukcji wtasnego ubrania. Uczestnicy bedg mogli samodzielnie naprawic,
przeksztatci¢ lub ozdobi¢ wybrany element garderoby, taczgc gotowe motywy z wiasng
kreatywnoscig. Warsztaty bedg rowniez przestrzenig do rozmowy i wymiany doswiadczen —
uczestnicy bedg mogli porozmawia¢ z Pat o podejsciu do projektowania, praktycznym
zastosowaniu technik rekonstrukcji oraz o zrownowazonej modzie i odpowiedzialnym
tworzeniu. To spotkanie tgczy praktyczng nauke z twérczym procesem, rozwija swiadomosé
ekologiczng i pokazuje, jak poprzez dziatania manualne i projektowe mozna wydtuzy¢ zycie
ubran oraz nadac im osobisty, unikalny charakter.

PROWADZENIE: PAT GUZIK

Projektantka mody i propagatorka filozofii slow, tgczgca Swiatowe doswiadczenie z lokalng
odpowiedzialnosScig. Tworzy w duchu eko, wykorzystujgc lokalne tkaniny i wspofpracujgc
Z miejscowymi szwalniami, unikajgc skor i futer. Jej projekty taczg kreatywnos¢, zrownowazony
rozwdj i pasje do $wiadomego tworzenia.

— godz. 13:30: Warsztat: ,,Tworzenie wiasnej bizuterii”’. Zapisy TUTAJ

Warsztat tworzenia bizuterii z mosigdzu i stali to praktyczne zajecia, podczas ktérych
uczestnicy poznajg techniki giecia, formowania i wykahczania metalu. Pod okiem
prowadzgcej, z wykorzystaniem profesjonalnych narzedzi i przygotowanych materiatéw,
wykonajg wiasny, unikalny projekt. Zajecia sg otwarte dla os6b bez doswiadczenia — kazdy
otrzyma wsparcie na kazdym etapie pracy. Celem warsztatu jest stworzenie gotowej bizuterii,
ktérg bedzie mozna nosi¢ lub podarowac bliskiej osobie. Wszystkie materiaty sg wliczone
w cene.

PROWADZENIE: POLA ZAG

Zatozycielka krakowskiej marki bizuterii dziatajgcej od 2010 roku, znanej z wyrazistych form i
autorskich technik recznego giecia metalu. Jej projekty byty prezentowane we wspolpracy z
renomowanymi instytucjami i markami, a sama zostata wyrdézniona przez Vogue Paris jako
projektantka wyznaczajgca trendy. Od 2024 roku prowadzi autorskie warsztaty tworzenia
bizuterii, inspirujgc uczestnikow do kreatywnej pracy z metalem.

— godz. 15:30: Warsztat Kaligrafii — ,,Piekno w zasiegu Twojej reki!”. Zapisy TUTAJ

Eleganckie litery pisma rondowego, kreslone tradycyjnym piérem, zanurzanym
w katamarzu z atramentem, jak kiedys! Zapraszamy wszystkich, ktorzy pragng doswiadczyc¢
radosci pisania i sztuki kaligrafii. Reczne pisanie ma MOC! Jest najdoskonalszym ¢wiczeniem
naszego mézgu, wspiera pamieé, procesy uczenia sie, rozwija kreatywnos$é. To rowniez
praktyka uwaznosci, gteboki relaks i medytacja. Dostepna dla kazdego, w kazdym wieku.
Przekonacie sie o tym! Lubimy pisac¢, lubimy uczy¢ pisac i dzieli¢ sie naszym zachwytem nad
sztukg pieknego pisania!

PROWADZENIE: Littera Nova Szkota Kaligrafii

Szkota prowadzona przez Fundacje Sztuka Kaligrafii promuje kaligrafie i iluminatorstwo,
pielegnuje tradycje pieknego pisma, upowszechnia kaligrafie w edukacji, popularyzuje historie
pismiennictwa w réznych kulturach oraz wykorzystuje kaligrafie w terapii, wspierajgc
Jjednoczesnie ochrone dziedzictwa kulturowego manuskryptow i rekopisow.

Poziom 0, Sala 7 (wstep ptatny — obowiagzuja bilety)

—godz. 11:30: Warsztat: Makijaz w_detalu. Jak wydoby¢é naturalny blask w_wersji
wieczorowej Zapisy TUTAJ
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Zapraszamy na spotkanie pelne SWOBODY, ODWAGI, RADOSCI i BLASKU.
Zaprojektowalidmy je dla osoéb, ktore chcg w przyjaznej atmosferze nauczyé¢ sie podstaw
technik makijazu oraz zgtebi¢ technike makijazu wieczorowego.

Plan warsztatow:

— 30 min — pokaz makijazu na uczestniczce warsztatow.

Poczuj sie jak prawdziwa gwiazda przed pokazem! Prowadzgcy wykonajg petny makijaz na
jednej z uczestniczek, dokfadnie omawiajgc kazdy etap. W formie wyktadu przedstawig
techniki, produkty, ktorych warto uzywac, oraz podpowiedza, jak dopasowac makijaz do typu
urody i ksztaftu twarzy, a takze jak ukry¢ niedoskonatos$ci i wydoby¢ naturalny BLASK.

— 1 godzina — czes¢ praktyczna

Kazda uczestniczka otrzyma wtasny zestaw pedzli i bedzie wykonywac¢ makijaz na sobie krok
po kroku. Instruktorzy bedg caty czas do dyspozycji, udzielajgc indywidualnych wskazéwek,
wspierajgc ODWAGE w eksperymentowaniu i pomagajac osiggnaé efekt, ktéry daje RADOSC
i pewnosc siebie.

— 30 min — sesja portretowa i pytania

Po zakonczeniu czesci praktycznej odbedzie sie sesja portretowa — doskonata okazja, aby
uwieczni¢ Swiezo wykonany makijaz. Na koncu przewidziana jest sesja pytan do
prowadzgcych, dzieki ktorej uczestniczki rozwiejg swoje watpliwosci i utrwalg zdobyta wiedze
w atmosferze SWOBODY i twérczej zabawy

PROWADZIENIE:

Pawet Rupala - artysta i performer — opowie o Swiadomym budowaniu wizerunku i o tym, jak
detal zmienia odbior.

Julia Kubacka — makijazystka i charakteryzatorka teatralna — krok po kroku przeprowadzi Cie
przez techniki, ktére pozwalajg osiggnac¢ profesjonalny efekt w krotkim czasie.

Poziom 0, Sala 7 (wstep bezptatny — obowigzujg zapisy)

— godz. 14:00: Warsztat: ,Masz prawo nie zdazy¢, czyli jak zadbaé¢ o dobrostan
w swiecie bez granic”. Zapisy TUTAJ

Zyjemy szybko i coraz cze$ciej funkcjonujemy na granicy wilasnych zasobow —
Z poczuciem, ze wcigz robimy za mato i ze prawdziwe ,szczescie” jest gdzies dalej. Po
kolejnym projekcie, w innej pracy, po urlopie, po spetnieniu nastepnego celu. Tymczasem
dobrostan to nie lista dokonczonych zadan, to tez nie petna i niekonnczaca sie euforia. To
przede wszystkim umiejetnosci wracania do réwnowagi.

Ten warsztat jest o wystarczajgco dobrym zyciu — o stabilnosci zamiast chwilowego
szczeScia, 0 zarzadzaniu energig zamiast o zarzadzaniu czasem, wreszcie o sztuce
odpoczywania zamiast o sztuce skalowania wynikow. Podczas warsztatu przyjrzysz sie temu,
gdzie realnie tracisz energie, a co jg odbudowuje. Zrozumiesz jak dziata indywidualny rytm
dobowy i kiedy naturalnie masz wiecej sity, a kiedy potrzebujesz zwolni¢. Zastanowisz sie,
gdzie warto postawi¢ granice — nie po to, by robi¢ mniej, ale by robi¢ lepiej.

Na koniec okreslisz jeden maly, pierwszy krok, ktory mozesz wdrozy¢ od razu, zeby Twoja
codziennos¢ byta stabilniejsza i spokojniejsza. Bo wystarczajgco dobre zycie zaczyna sie
wtedy, gdy lepiej odpoczywasz!

Zadanie publiczne wspoffinansowane ze srodkéw Miasta Krakowa

PROWADZENIE: Katarzyna Piecuch

Ekspertka i trenerka, a przede wszystkim pasjonatka idei work-life balance. Od dwudziestu lat
tworzy  innowacyjne  projekty = badawczo-wdroZzeniowe w  obszarze  well-being,
wspotzatozycielka i cztonkini Stowarzyszenia PLinEU Centrum Dobrego Zycia, doktorantka na
Uniwersytecie Rolniczym.
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Miejsce, w ktorym lokalna kreatywnos$¢ taczy sie z pasjg do rekodzieta, designu i
swiadomego stylu zycia. To przestrzen petna unikalnych przedmiotéw, artystycznych
inspiracji i okazji do spotkania tworcéw, ktérzy z sercem tworzg produkty recznie i
lokalnie. Idealne miejsce, by odkrywaé nowosci, wspiera¢ inicjatywy kreatywne i wpas¢
na male, wyjatkowe zakupy.

Poziom A, godz.: 11:00 — 17:00 (wstep wolny)

STOISKA DOBRYCH RZECZY:

—VOLVO CAR PGD CRACOW (stoisko promocyjne)

— PIWNICZANKA (darmowa degustacja wody)

— CENTRUM EDUKACJI LOTNICZEJ

— TAURON ARENA KRAKOW (promocja wydarzen, stoisko informacyjne)
— WATCH THIS! (zegarki)

— KAMIDESIGN (dekoracje handmade)

— NO TO PIEKNIE (wtasnoreczne naczynia — talerze, kubki, miski)
— MUSSFASHION (ubrania handmade i dodatki)

— FROJO (kosmetyki naturalne)

— LUMINES (swiece sojowe i bizuteria)

— I-HANDMADE.PL ($wiece i mydetka)

— MANUFAKTURA PORCELANY (porcelana)

— FABLAB MALOPOLSKA (prace rekodzielnicze)

— ZREM NA TALERZACH (bizuteria z ceramiki)

— CIUCHOWISKO (stanowisko wymiany ubran)

— HORTREE (kosmetyki naturalne)

— KLIKA CERAMIKA (ceramika, design)

— LITTERA NOVA SZKOLA KALIGRAFII (sztuka kaligrafii)
— SACRED SYMBOLS (bransoletki z koralikéw)

— OLGA DZIUBEK (analiza kolorystyczna)

— SZARA PRACOWNIA (wyroby dziergane)

— SOAP&FRIENDS (mydetka)

— AROMA.CAMILLA (olejki)

— LASER DELUX (badanie skory)
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To dynamiczna i inspirujgca przestrzen, w ktérej ciato, odwaga i uwaznosé¢ spotykaja
sie w jednym miejscu. Czekajag tu wielozmystowe doswiadczenia, pokazy jazdy
precyzyjnej, spotkania z motoryzacja, aktywnosci edukacyjne zwigzane
z bezpieczenstwem oraz mozliwos¢ zajrzenia za kulisy TAURON Areny Krakéw. Program
uzupetniajg poruszajagce panele z kobietami inspirujacymi swoja sila i pasja,
regenerujace warsztaty jogi stworzone z mysla o kobiecym ciele na réznych etapach
zycia, zajecia z samoobrony wzmacniajgce poczucie pewnosci siebie oraz aktywnosci
na swiezym powietrzu. To strefa dla osob, ktére chca poczué sprawczosé, sprobowaé
czegos nowego i doswiadczy¢ ruchu jako zrédta mocy, radosci i wewnetrznej
réwnowagi.

Poziom A, godz.: 11:00 — 17:00 (wstep wolny)



WOMAI Krakéw Centrum Nauki i Zmystow

Zaproszenie do odkrywania $wiata poprzez zmysty. Na uczestnikdow czekajg angazujace gry
sensoryczne, magiczny mystery box, mozliwos¢ podpisania swojego imienia alfabetem
Braille’a oraz poznania tyflografik i ksigzek w Braille’'u przeznaczonych takze dla starszych
odbiorcéw. Wyjgtkowym doswiadczeniem bedzie rozmowa z osobg niewidomg, pozwalajgca
lepiej zrozumie¢ codziennosé i sposob postrzegania swiata bez wzroku. Stanowisko WOMAI
inspiruje do eksplorowania, rozwijania empatii i odkrywania nauki poprzez bezposrednie,
wielozmystowe doswiadczenia — dla oséb w kazdym wieku.

PRZEWROTKI
Taniec oraz jazda figurowa na wrotkach. Widowiskowe potgczenie sportu i sztuki ruchu, ktére
zachwyci widzéw w kazdym wieku.

Stowarzyszenie = Motocyklowe ,MotoMikotaje Krakéw” — Sklepik z  gadzetami
stowarzyszenia oraz prezentacja motocykli.

Rider-Med: stanowisko edukacyjne, na ktérym bedzie mozna zapoznaé sie z zasadami
udzielania pierwszej pomocy z udziatem fantomu.

ElektroRide: prezentacja nowoczesnych, lekkich pojazdéw elektrycznych stworzonych do
codziennego przemieszczania sie na krotkich dystansach. To praktyczne rozwigzania miejskie,
ktére zwiekszajg niezaleznosc¢ transportowsq i utatwiajg zatatwianie codziennych spraw.

Inter Motors Krakoéw Zakopianska — Prezentacja strojow motocyklowych, kaskow oraz
motocykii

Komenda Wojewédzka Policji w Krakowie (symulator dachowania, stoisko edukacyjne)

Poziom A (wejscie bezptatne — obowiazuja zapisy)

— godz. 12:00; 14:00: RODZINNE ZWIEDZANIE ARENY (miejsce zbiorki: Recepcja
Gtéwna). Zapisy TUTAJ

To wyjatkowa okazja, by zajrze¢ do miejsc na co dzien niedostepnych, w ktérych do koncertow
przygotowywaty sie Swiatowe gwiazdy, takie jak Elton John, Billie Eilish, Katy Perry czy Robbie
Williams, oraz poznac ciekawostki zwigzane z funkcjonowaniem areny od kulis.

Poziom B, Sala 1i 2 (wstep bezptatny — obowigzuja zapisy)

— godz. 13:30: Panel ,,Silniejsza niz géry” Malgorzata Jaguszewska/DECATHLON.

Gosia — mama dwdjki dzieci, ratowniczka medyczna i dumna posiadaczka ,blachy” GOPR.
Panel bedzie pokazywat, jak wyglada praca w ekstremalnych warunkach, jak ocenia¢ ryzyko
na szlaku i dlaczego macierzynstwo wcale nie musi sta¢ w opozycji do gorskiej stuzby.
To opowies¢ o determinacji i o tym, ze pasja jest najlepszym kompasem w zyciu.

— godz. 15:00: Panel “Szpilki w plecaku, czyli jak potaczyé kobiecosé z przygoda na
krancu swiata” Ewa Chojnowska/DECATHLON



https://sklep.arenakrakow.pl/index.php/repertoire.html?id=1294&target=bilety-na-wydarzenia-inne

Znana szerszej publicznosci jako ,Szpilki w plecaku”. Podrdzniczka, pilotka wypraw
trekkingowych i liderka opinii, ktéra od lat inspiruje tysigce kobiet do aktywnego odkrywania
Swiata. Jej pasjg jest taczenie dalekich wypraw kulturowych z turystykg kwalifikowang — od
afrykanskich pustyn po najwyzsze szczyty. Podczas panelu skupi sie na praktycznej stronie
podrézowania, logistyce kobiecych wypraw oraz na tym, jak turystyka i kontakt z naturg budujg
wewnetrzng site i niezaleznosc.

Poziom B, Sala 4 (wstep bezptatny — obowigzujg zapisy)

— godz. 11:30: Joga regeneracyjna. Zapisy TUTAJ

Ten warsztat to chwila nabrania sit, zbudowanie poczucia sity i stabilnosci we wlasnym ciele.
Praktyka dla kobiet na Dzienn Kobiet- uwzgledniajgca potrzebe mobilnosci, lekkosci jak i sity
ciata- z uwzglednieniem jego cyklu i potrzeb zmieniajgcych sie wraz z cyklem zycia. To takze
nie tylko kolejna lekcja jogi- ale czas w ktérym mozesz zaopiekowac sie sobg, da¢ sobie czas
i petng uwage, bez oceniania i potrzeby korekty. To czas na czerpanie przyjemnosci z prostych
ruchéw i ¢wiczen ktore poruszg ciato i uspokojg zabiegany umyst. W planach przewidziana
jest spokojna lekcja hatha jogi dla kobiet- ukierunkowana na wzmocnienie stabilizacji
pofgczona z treningiem wzmachniajgcym dno miednicy i mieénie srodka- tak cenne dla zdrowia
i dobrego samopoczucia kobiet w kazdym wieku.

— godz. 12:45: Joga dla kobiet. Zapisy TUTAJ

Ten warsztat bedzie sprzyjat regeneraciji. Zaczniemy od krotkiej medytacji uwaznosci oddechu,
lekcje zakonczymy gtebokg relaksacjg. To bedzie czas na wspolne spotkanie, pobycie ze
swoim ciatem- takim jakim jest, ale probujemy dac¢ wytchnienie umystowi ktory jest zmeczony
ciggta pracg i analizowaniem. Ten krotki regeneracyjny warsztat pozwoli wyciszenie
i puszczanie napiecia z ciata podczas praktyki jogi kojacej uktad nerwowy. Spokojna, uwazna
praktyka petna sktonéw, relaksow i pozycji wspierajgcej gteboki odpoczynek dla umystu i ciata.

PROWADZENIE: MARYNA HOBRZYK

Prowadzi zajecia jogi i aromateriapie. Jest dyplomowang instruktorkg hatha jogi,
kinezogerontoprofilaktyki i terapii cranio-sacralnej, a takze specjalistg od treningu miesni dna
miednicy.

— godz. 14:00: Warsztat Samoobrony. Zapisy TUTAJ

W trakcie warsztatow uczestniczki nauczg sie reagowa¢ w sytuacji zagrozenia. Poznajg
podstawowe techniki obronne oraz nabedg podstawowg wiedze z zakresu prewenc;ji
zagrozen. Tematy szkolenia:

— podstawy samoobrony (stabilna pozycja oraz bezpieczny dystans)

— podstawowe techniki obronne (shield, whiplash)

— Swiadomo$¢ sytuacyjna.

Zajecia przeznaczone sg dla wszystkich Pan, bez wzgledu na sprawnos¢ fizyczng i
wczesniejsze doswiadczenie treningowe.

PROWADZENIE: Straz Miejska Miasta Krakowa

Teren zewnetrzny (wstep wolny)

Pokazy jazdy precyzyjnej na jednosladzie

Gymkhana to sport promujgcy bezpieczng jazde na motocyklach. Jest to widowiskowa
prezentacja umiejetnosci doswiadczonych motocyklistéw i zawodnikdw gymkhany

motocyklowej. Wymaga wysokich umiejetnosci w technice manewrowania, réwnowagi,
koncentracji i kontroli pojazdu, zeby doskonale panowa¢ nad maszyna.


https://sklep.arenakrakow.pl/index.php/repertoire.html?id=1285&target=bilety-na-wydarzenia-inne
https://sklep.arenakrakow.pl/index.php/repertoire.html?id=1286&target=bilety-na-wydarzenia-inne
https://sklep.arenakrakow.pl/index.php/repertoire.html?id=1287&target=bilety-na-wydarzenia-inne

PROWADZENIE: MotoGymkhana Krakéw

Motoambulans (RiderMed)

prezentacja moto karetki i swobodna dyskusja na temat ratownictwa medycznego
z wykorzystaniem motocykli. Uczestnicy mogg dowiedzie€ sie o zasadach bezpieczenstwa na
drodze oraz o tym, jak postepowacé, bedac swiadkiem zdarzenia drogowego.

Komenda Wojewoddzka Policji w Krakowie — prezentacja radiowozéw oraz motocykli
policyjnych.

ElectroRide: jazdy testowe pojazdami elektrycznymi. To najlepsza okazja, aby w praktyce
sprawdzi¢ komfort prowadzenia, stabilno$¢ oraz funkcje pojazdéw, a takze porozmawiaé
z zespotem o dopasowaniu odpowiedniego rozwigzania do indywidualnych potrzeb.
Dla najmtodszych przygotowali rowniez kacik kreatywny — przestrzen do spokojnej zabawy,
dzieki ktorej rodzice mogg swobodnie zapozna¢ sie z ofertg pojazdow.

Teren zewnetrzny (wstep bezptatny — obowigzujg zapisy)

— godz. 13:00 Nordic walking — budzimy energie (miejsce zbidrki: wejscie nr 1).
Zapisy TUTAJ

Na spacer po Parku Lotnikdw Polskich zapraszamy wszystkie osoby, ktére czujg potrzebe
aktywnosci i pobudzenia energii na wiosne. Jesli nie znasz jeszcze techniki — bedzie kroétki
instruktaz, a jesli juz kiedys miatas/e$ okazje chodzi¢ z kijkami — to okazja, aby wspdlnie sie
zmotywowac i przypomnie¢ sobie korzysci z nordic walking.

Nordic walking aktywuje 90% miesni, doskonale dotlenia organizm, jest polecany zaréwno
na wzmochienie systemu immunologicznego jak tez na obnizenie poziomu kortyzolu.
Pobudzmy energie spacerujgc w grupie.

UWAGA: Prosimy o przyniesienie wiasnych kijkow do nordic walkingu

PROWADZENIE:

Sylwia Tatach-Kubas — absolwentka AWF, edukatorka w PLINEU Centrum Dobrego Zycia, i
przewodniczka kapieli leSnych, prowadzi m.in. zajecia nordic walking dla oséb 60+ w CAS,
propaguje zdrowy styl zycia, aktywnos¢ fizyczng w kazdym wieku, szczegdlnie korzystanie z
dobroczynnego wptywu natury na zdrowie psychiczne i fizyczne.

Matgorzata Bednarczyk — instruktorka nordic walking i slow jogging, edukatorka w PLINEU
Centrum Dobrego Zycia, prowadzi zajecia dla osdb 60+ i mtodszych.

Mafa Hala — godz. 11:00-14:00 (wstep pflatny — bilety TUTAJ)

Wydarzenie premium: merytoryczne, estetyczne i sensualne — tagczace wiedze kliniczna,
praktyke somatyczng i sztuke w jedna, konsekwentng narracje o ciele jako przestrzeni
sity, regulacji i tozsamosci.

Program bedzie rytmicznie przeplatat eksperckie prelekcje z praktyka. Wystgpienia
specjalistéw — z zakresu zdrowia intymnego, psychologii ciata, flebologii, relacji, fizjoterapii
oraz sztuki — zostang osadzone pomiedzy 45-minutowym treningiem Low Pressure Fitness
a sesjami uwaznego dotyku, obejmujgcymi automasaz twarzy, szyi, dekoltu i piersi. Dzieki
temu uczestnicy nie tylko ustyszg o ciele, ale realnie je poczujg i zrozumieja.

Wyjatkowym momentem wydarzenia bedzie performatywne doswiadczenie tworzenia odlewu
fragmentu ciata w czasie rzeczywistym — symboliczne zatrzymanie chwili, materializacja
obecnos$ci i dialog sztuki z fizycznoscig. To element, ktéry nadaje wydarzeniu wymiar
artystyczny i gteboko emocjonaliny.


https://sklep.arenakrakow.pl/index.php/repertoire.html?id=1288&target=bilety-na-wydarzenia-inne
https://inspa.com.pl/produkt/wydarzenie-miasteczko-nie-tylko-dla-kobiet/

Integralng czescig przestrzeni bedg rowniez starannie dobrani partnerzy wydarzenia — marki
spéjne z ideg jakosci, troski i Swiadomosci. Uczestnicy poznajg ich produkty oraz otrzymajag
czute, przemyslane upominki, ktére stang sie przedtuzeniem doswiadczenia na diuzej.

Bilety, rejestracja oraz godzinowy harmonogram dostepne sg na stronie internetowej TUTAJ.

Uczestnicy otrzymajg mail potwierdzajgcy uczestnictwo, regulamin i zasady przybycia. Bilety
bedzie mozna naby¢ réwniez na miejscu na stoisku inSPA zlokalizowanym na Poziomie A.

— PRELEKCJA: Brakujace ogniwo: jak naczynia zylne miednicy steruja komfortem
intymnym i ptodnoscia kobiet.

lek. Marta Wojcik

Ginekolozka i lekarka medycyny estetycznej, ktoéra po kilku latach pracy w Szwajcarii
i Niemczech wrocita do Polski i postanowita pokazac, ze mozna inaczej. Tam zobaczyta, ze
pordd nie musi oznaczac rutynowego nacinania, a ciatlo kobiety zastuguje na szacunek
i cierpliwoSc. Dzi$ edukuje takze na Instagramie, odczarowujgc tematy, o ktorych wcigz mowi
sie szeptem lub catkowicie pomija. Powtarza swoim pacjentkom: nie czekaj, az wstyd minie
przed wizytg u ginekologa — ,wez ten swoj wstyd pod pache i przyjdz razem ze strachem”. Jest
tworczynig akcji #kroczochrony i zatozycielkg centrum medycznego w Krakowie, ktore skupia
u siebie specjalistow z wielu dziedzin medycyny, a kazdy pacjent ma czuc¢ sie wazny
i widoczny.

Dr n. med. Cezary Szary

Specjalista radiologii i diagnostyki obrazowej, flebolog z ponad 15-letnim do$wiadczeniem,
wspotzatozyciel Kiliniki Flebologii w Warszawie, pierwszej placowki w Polsce oferujgcej
kompleksowe i przyczynowe leczenie choroby zylnej. Ekspert w zakresie niewydolnosci zylnej
miednicy, twoérca nowoczesnego systemu klasyfikacji oraz autorskiego modelu leczenia tego
schorzenia. W codziennej praktyce stosuje precyzyjng diagnostyke obrazowg
Z mafoinwazyjnymi zabiegami wewnatrzzylnymi. Propagator nowoczesnej flebologii,
skupiajgcy sie na identyfikacji naczyniowych zrodet przewlektego bolu miednicy i zaburzen
ptodnosci.

— PRELEKCJA: Jak rozmawia¢ o (nie tylko) seksie, Zzeby sie uslyszeé? Potrzeby, granice
i przyjemnos$é — bez bélu, wstydu i domystéw

Seks i intymno$¢ to obszary, w ktérych potrzeby, granice i emocje czesto pozostajg
niewypowiedziane. Podczas prelekcji skupimy sie na tym, jak mowic¢ o seksie (i nie tylko o nim)
w sposdb, ktory sprzyja porozumieniu, bezpieczenstwu i bliskosci. Zastanowimy sie, jak
prowadzic¢ dialog bez wstydu i domystow. Przyjrzymy sie takze temu, jak komunikowac bal,
dyskomfort i brak przyjemnosci oraz jak uczy¢ sie rozpoznawacé sygnaty ptyngce z ciata.

Katarzyna Gieroba (fundacja ENDOPOLKI)

Kobieta z endometriozg. Wyrdzniona w zestawieniu Forbes Women ,,23 kobiety, ktére warto
obserwowac w 2023 roku” oraz Liscie Forbes Women i SEXEDPL 100 osob dziatajgcych na
rzecz edukacji seksualnej w Polsce. Od 2022 roku prowadzi Fundacje Endopolki, zrzeszajgcg
kobiety chorujgce na endometrioze. Jest nauczycielkg mindfulness certyfikowang przez
Oxford Mindfulness Foundation.

Joanna Walczak
Psycholozka, certyfikowana psychoterapeutka, seksuolozka. Absolwentka Uniwersytetu
Jagiellonskiego i SWPS. Prowadzi gabinet psychologiczny w Krakowie.

— Trening LPF z Anna tukasik

w 45 minut zreorganizuje centrum ciata poprzez prace z oddechem, postawg i miesniami
gtebokimi, przywracajgc lekkos¢, stabilnos¢ i smuktos¢ sylwetki. Jest to doskonaty sposéb do
aktywnego czucia wiasnego ciata, zarzgdzania stresem, a praktyka oddechowo powieziowa
redukujgca stres wptynie korzystnie na zycie intymne. To spodjna podréz od regulaciji uktadu




nerwowego po swiadomg aktywacje — dodwiadczenie, ktore jednoczesnie koi, wzmacnia i
przywraca naturalng witalnosc.

mgr Anna tukasik (kompleksowa terapia kobiet)

Jest fizjoterapeutkq uroginekologiczng, a takze pierwszg w Polsce certyfikowang instruktorkg
i ambasadorkg metody Low Pressure Fitness. Przez 10 lat pracowata w Kalifornii, w USA.
Zdobyte w Stanach doswiadczenie wykorzystuje w kompleksowej terapii kobiet w Polsce.

— PRELEKCJA: Choroba otylosciowa u kobiet — jak jg leczyé?; Tomasz Witaszek

lek. Tomasz Witaszek ukoriczyt studia lekarskie w Collegium Medicum Uniwersytetu
Jagielloniskiego. Specjalista medycyny rodzinnej, certyfikowany specjalista medycyny stylu
Zycia oraz leczenia otytoSci. Cztonek Polskiego Towarzystwa Leczenia Otytosci, Polskiego
Towarzystwa Medycyny Rodzinnej oraz Polskie Towarzystwo Medycyny Stylu Zycia. Autor
ksigzki ,Waga zmiany” oraz aktywny uczestnik projektow naukowych. W pracy Kklinicznej
koncentruje sie na indywidualnym, empatycznym podejsciu do pacjenta oraz dtugofalowym
wspieraniu zmiany.

— PRELEKCJA: Prawda w dotyku — obecnosé, bliskosé; Monika Szumilas

mgr Monika Szumilas jest zatozycielkg inSPA i tworczynig idei ,,czutego dotyku” — autorskiego
podejscia do pracy z ciatem. Od ponad 12 lat prowadzi warsztaty masazowe, szkolenia SPA
& Wellness oraz rozwija innowacyjne metody, w tym taping biustu. Jest wtascicielkg sieci
salonéw inSPA i konceptu inSPA Hotels. Zorganizowata pierwsze na Swiecie wydarzenie
#SelfLOVE w TAURON Arena Krakéw, podczas ktorego 120 kobiet wykonywato autorski rytuat
masazu. Magister fizjoterapii (AWF Krakéw) i szkoleniowiec SPA & Wellness, zdobywata
doswiadczenie w Anglii i Niemczech (masaze Lomi Lomi) i wykonuje zaawansowane terapie,
takie jak Facemodeling Master. Pokazuje, Ze w pracy z ciatem najwazniejsze sq cztowiek,
serce i prawda w dotyku.

— Prelekcja ,, Ty i Twoje ciato to niezta sztuka”; Olimpia Wawrzacz (Boska Body Cast)

To poruszajgca opowiesC o paradoksie zachwytu — podziwiamy rzezby i obrazy inspirowane
ludzkim ciatem, a jednoczes$nie z trudem akceptujemy wiasne odbicie w lustrze. Olimpia
Wawrzacz zaprasza uczestniczki do zmiany perspektywy: spojrzenia na siebie jak na dzieto
sztuki — unikatowe, petne historii, formy i znaczenia. Kulminacjg spotkania bedzie
performatywne doswiadczenie stworzenia odlewu fragmentu ciata jednej z uczestniczek, ktére
symbolicznie zamieni codziennos¢ w sztuke i nada jej trwatg, materialng forme. To nie tylko
prelekcja, ale transformujgce doswiadczenie, ktére pozwala odzyska¢ zachwyt nad wtasnym
ciatem.

Organizatorem wydarzenia jest ARENA KRAKOW S.A.
Partnerzy:

— FACTORY KRAKOW

—VOLVO CAR PGD CRACOW

- M1 KRAKOW

— PIWNICZANKA

— DEPILCONCEPT

Wydarzenie odbywa sie w ramach Miesigca Krakowianek 2026



http://www.krakowianki.krakow.pl/

