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Miesiac Krakowianek 2024 - Dobrostan & zdrowie
2024-03-05
Miesiac Krakowianek to w tym takze przestrzen do rozmowy o zdrowiu, ciele i emocjach, wzmocnimy sie

podczas warsztatow WenDo i szkolen z samoobrony dla dziewczyn, bedziemy praktykowac joge i wspédlnie
potrenujemy do maratonu! Zobacz program - Dobrostan & zdrowie.

Miesiac Krakowianek 2024
DOBROSTAN & ZDROWIE

02.03.24, godz. 10.00

Joga w Muzeum - cos dla ciata, cos dla ducha
Patac Krzysztofory (Rynek Gtowny 35), Sala Miedziana
Wstep 20 zt / zapisy: info@muzeumkrakowa.pl

Co taczy wizyte w muzeum i praktyke jogi? Wyciszenie i koncentracja. Takie efekty moze przyniesc
zaréwno kontemplacja dziet sztuki, jak i praktyka jogi. 2 marca zapraszamy do wspdlnej praktyki jogi
w ramach swietowania Miedzynarodowego Dnia Kobiet. Zapraszamy zaréwno osoby praktykujgce, jak
i te, ktére bedg stawiad pierwsze kroki na macie. Zachecamy do udziatu nie tylko joginiki, ale takze
jogindéw. Bedzie to kolejne spotkanie z jogg w Muzeum Krakowa, ktére realizowane jest we wspotpracy
ze szkotg jogi ,Mayura” w Krakowie. Prosimy o zabranie ze sobg wtasnych mat oraz odpowiednich
strojow do ¢wiczenh. Osoby nieposiadajgce wtasnej maty, bedg mogty skorzysta¢ z mat dostepnych na
miejscu. Prowadzenie: Szkota jogi ,Mayura”

01.03.24, godz. 17.30

Taniec, ktory taczy - dla cérek, mam i bab¢
Biblioteka Krakoéw, Filia nr 56, Oddziat dla dzieci
0s. Zgody 7 Zapisy w filii

02-3.03.24, godz. 10.00-16.00

Warsztaty ,,WenDo dla kobiet”

ARTzona Osrodek Kultury Norwida, os. Gérali 4

(Uwaga! Dwa dni warsztatowe, nie ma mozliwosci uczestnictwa w jednym spotkaniu)
Wstep 20 zt / zapisy www.okn.edu.pl

W ramach festiwalu Kobiet Heroina.Bohaterka w ARTzonie zapraszamy do udziatu w warsztacie z
budowania pewnosci siebie, asertywnosci i samoobrony WenDo, czyli opracowanej przez kobiety dla
kobiet metody przeciwdziatania przemocy i dyskryminacji, tgczgcej samoobrone fizyczng i psychiczna.

04, 11, 18, 25.03.24 18.00
Gimnastyka stowianska
Klub Malwa, ul. Dobrego Pasterza 6.


mailto:info@muzeumkrakowa.pl
http://www.okn.edu.pl
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Wstep na jedne zajecia 35 zt. Ptatnos¢ z géry za 4 zajecia / Zapisy: strefazajec.pl

Gimnastyka stowianska jest wyjatkowg forma ¢wiczen przeznaczonych tylko dla kobiet. W szczegdlny
sposbb oddziatuje na kobiece ciato, wzmacniajac je i uwalniajgc napiecia, zwtaszcza w odcinku
ledzwiowym kregostupa i miednicy. Cena: 35 zt/zajecia. Ptatnos¢ z goéry za caty miesigc.

05.03.24, 18.00-21.00

Kobieca seksualnosc¢

ARTzona Osrodek Kultury Norwida, os. Goérali 4
Wstep 20 zt /zapisy www.okn.edu.pl

Spotkanie w formie warsztatowej poswiecone kobiecej seksualnosci. Wraz z uczestniczkami
sprébujemy odpowiedzie¢ na pytania ,,czym dla mnie jest seksualnos$¢, do czego daze w tym
obszarze?”. W oparciu o cyrkularny model kobiecej seksualnosci, autorstwa R. Basson, przyjrzymy sie
czynnikom wptywajgcych na pozadanie u kobiet. Omoéwimy wiec m.in. zwigzek miedzy emocjami (lek,
wstyd, ztos¢) a seksualnoscia, zidentyfikujemy przekonania o seksie, przyjemnosci, wtasnym ciele,
sobie jako partnerce seksualnej, moim partnerze/partnerce i relacji, w ktorej jestem. Przygladniemy
sie kwestii stawiania granic i proszenia. Puscimy wodze fantazji. Rozeznamy pojecie kontekstu
seksualnego oraz koncepcje ,,seksu wystarczajgco dobrego”. Metody pracy: mini wyktady, dyskusja,
praca wtasha uczestniczek oraz praca w parach, praca z ciatem. Zalecany jest wygodny, niekrepujgcy
ruchéw stré;.

06.03.24, godz. 12.00
Webinar pt. ,,Pordéd jako poczatek nowej drogi zycia. Leki i obawy - obalamy mity”
Online: Facebook Oddziatu Potoznictwa i Ginekologii Szpital im. G. Narutowicza w Krakowie

Wydarzenie bedzie prowadzone przez specjaliste potoznictwa i ginekologii - lek. med. Mariusz
Kawalec, psycholog - mgr Aleksandre Wierzbe oraz fizjoterapeutke mgr Dagmare Goebel

06.03.24, godz.16.30

Zajecia z samoobrony dla kobiet (dla mam i corek) wykorzystujace mieszane techniki walki
Os. Goérali 24

Wstep wolny / zapisy: Profil Facebook , Miejsce Otwarte”

07.03.24, godz. 16.00

Warsztaty ,,Rodze w Krakowie - jak sie przygotowac. Twoje opcje i mozliwosci”
Miejsce Otwarte, os. Goérali 24

Wstep wolny / zapisy na stronie Fundacji IB Polska

07.03.24, godz. 18.00-20.00

Ciato jest po Twojej stronie. Warsztat o budowaniu gtebokiej, przyjaznej relacji ze swoim
ciatem.

ARTzona Osrodek Kultury Norwida, os. Goérali 4

Wstep 20 zt /zapisy www.okn.edu.pl

07, 14, 21, 28.03 godz. 15.00


http://www.okn.edu.pl
https://www.facebook.com/bocianowkakrakow
http://www.okn.edu.pl
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Flamenco i elementy tancéw potudniowej Italii dla seniorek
Krakowskie Forum kultury, ul. Mikotajska 2
Wstep 20 zt / zapisy bilety.krakowskieforum.pl lub KFK

Flamenco i elementy tancéw potudniowej Italii specjalnie dla seniorek to nowos¢ w KFK! W programie
m.in. taniec nie tylko do muzyki, ale tez do samodzielnych klaskania oraz rytmu wystukiwanego
obcasem, taniec z rekwizytami (wachlarzem, spddnica, kapeluszem i chustg), rytmy flamenco, tance
potudniowej Italii: tammuriata, pizzica i tarantella. Bilety: 20 zt; bilety.krakowskieforum.pl lub KFK, ul.
Mikotajska 2. Liczba miejsc ograniczona.

07.03.24, godz. 18.30

Kobiety objasniaja swiat. Dziewczyny w spektrum - rozmowy o codziennosci kobiet w
spektrum autyzmu.

Centrum Edukacji i Wsparcia, os. Gérali 24

Wstep wolny / zapisy na stronie Fundacji IB Polska

09.03.24, godz. 9.00-16.00

Zdrowie dla wszystkich - badania profilaktyczne i wyktady edukacyjne
Klaster Innowacji Spoteczno- Gospodarczych

ul. Zabtocie 22

Wstep wolny

Bezptatne badania, wyktady, pokazy, stoiska podmiotéw zajmujacych sie zdrowiem, profilaktyka,
leczeniem i rehabilitacjg, porady i konsultacje ekspertéw, muzykoterapia, warsztat florystyki, kacik
edukacyjny dla najmtodszych - z tego wszystkiego bedg mogli skorzysta¢ krakowianie, ktérzy w
sobote, 9 marca, odwiedza Klaster Innowacji Spoteczno-Gospodarczych Zabtocie 20.22. Wiecej

informacji.

09.03.24, godz.11.00

Automasaz. Spotkanie relaksacyjne

Klub Strych, ul. Masarska 14

Wstep 35 zt / zapisy bilety.krakowskieforum.pl lub w kasie Klubu

Az 80 % bodzZcéw pochodzgcych z otoczenia odbieramy przez dotkniecia, a potrzeba dotyku jest jedng
Z najbardziej pierwotnych. Poprzez automasaz i tagodne, kojgce dotykanie nauczymy sie, jak zaufac
swoim dtoniom, jak uwazny dotyk podarowac i przyja¢. Pozwolimy sobie skorzystac¢ ze wsparcia, jakie
moze nam dac¢ kojgcy dotyk.

09.03.24, godz. 10.00-15.00

Zajecia metoda Feldenkraisa dla dorostych.
ARTzona Osrodek Kultury Norwida, os. Goérali 4
Wstep 20 zt / zapisy www.okn.edu.pl

Metoda Feldenkraisa jest to tagodny sposéb uczenia sie odczuwania siebie w ruchu. Wnosi pogtebiong
samoswiadomos¢, swiadomosc tego, jaki i jaka jestem i jak sie poruszam. Podstawg lepszego
rozumienia siebie i odczuwania jest uwaznos¢, tagodnos¢ i wyrozumiatosé. Uczeh bawi sie ruchem,


https://www.krakow.pl/aktualnosci/280569,202,komunikat,zdrowie_dla_wszystkich___badania_profilaktyczne_i_wyklady_edukacyjne_.html
https://www.krakow.pl/aktualnosci/280569,202,komunikat,zdrowie_dla_wszystkich___badania_profilaktyczne_i_wyklady_edukacyjne_.html
http://www.okn.edu.pl
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eksploruje nowe sposoby przemieszczania sie poszczegélnych partii ciata. Za uwazng eksploracja
ruchowgq idzie poluzowanie spietych partii miesniowych, gteboka relaksacja, uwolnienie oddechu w
catym ciele i zaktywizowanie uspionych partii miesniowych, potrzebnych nam do codziennego,
swobodnego funkcjonowania. W trakcie warsztatéw zrobimy 4 lekcje ruchowe Swiadomoséci Poprzez
Ruch. Dwie lekcje dotyczy¢ beda mikroruchéw. Sprébujemy poprzez ruchy gtowy poluzowacd odcinek
szyjny kregostupa oraz przynies¢ ulge ostatniemu odcinkowi kregostupa i potylicy dzieki ruchom gatek
ocznych. Odprezone oczy zmieniajg napiecie miesniowe twarzy. Ich mobilno$¢ pozwala zaangazowad
oczy do ruchdéw globalnych, ktére stajg sie dzieki temu bardziej ptynne. Jedna lekcja bedzie pochodzi¢
z repertuaru ruchéw niemowlecych. Zaobserwujemy jak nasze ciato w niesamowity sposob sie przed-
organizuje, zeby wykona¢ mikroruch unoszenia gtowy na brzuchu. Zaktywizujemy réwniez miednice i
ramie w pozycji ha boku i zobaczymy jak ruchy te zwiekszajg przestrzenie w obreczy barkowej i klatce
piersiowej i aktywizujg gtebokie miesnie miednicy. Ostatnia lekcja dotyczy¢ bedzie ruchéw wygiecia
na catej dtugosci kregostupa, od kosci ogonowej az po odcinek szyjny.

09.03.24, godz. 17.30

Warsztaty automasazu i koncert relaksacyjny | Kobiety w strefie relaksu
Klub 303, os. Dywizjonu 303 1, Osrodek Krakéw - Nowa Huta

Zapisy telefoniczne od 26.02

Warsztaty automasazu z elementami masazu twarzy to idealna okazja do nauki praktycznych technik,
ktére mozna wykonywac codziennie w zaciszu swojego domu. Podczas warsztatéw przekazemy
wiedze jak napiecia poszczegdlnych miesni wptywajg na nasz wyglad. Pokazemy w jaki sposéb
rozluzni¢ napiecia w obrebie barkéw i odcinka szyjnego oraz jak wykona¢ masaz w obrebie klatki
piersiowej oraz twarzy. Warsztaty poprowadzi Justyna Florek (KobiDotyk)

09.03.24, godz. 18.00

Kobiecy Dzien Harmonii: Pilates i Koncert Gongow z aromaterapia
Klub Wersalik, os. Ogrodowe 15

Obowiazuja zapisy dowolng forma: wersalik@krakownh.pl, 504 419 205, FB/IG

Spotkanie podzielone jest na dwie czesci: godz. 18:00 - Uwazny Pilates Zajecia z uwaznoscig i troska
0 swoje ciato, chwila dla siebie, podczas ktérej poszukamy odpowiedzi na pytanie, co we mnie
mieszka i jak dbam o swdj dobrostan. Dodatkowo relaksacja pt. ,Podréz po mojej wewnetrzne;j
krainie”. godz. 19:15 - Koncert gongéw z aromaterapig - To znane juz wiekszosci ,,Czilowanko”, czyli
koncert gongéw potgczony z relaksacja i treningiem autogennym Schultza. Wydarzenie wzbogacone
bedzie o elementy aromaterapii.

10.03.24, godz. 12.00

Krakowski Bieg Kobiet

TAURON Arena Krakéw, ul. Stanistawa Lema 7 ( Wejscie nr 3)
Rejestracja na stronie: zis.krakow.pl

Pierwszy w historii miasta - Krakowski Bieg Kobiet! Start biegu nastgpi o godzinie 12:00 sprzed
TAURON Areny Krakéw (wejscie nr 3). 2-kilometrowa trasa poprowadzona zostanie alejkami Parku
Lotnikéw Polskich.
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Udziat w wydarzeniu jest bezptatny, ale obowigzujg zapisy.

13.03.24, godz. 16.30

Zajecia z samoobrony dla kobiet (dla mam i corek) wykorzystujace mieszane techniki walki
Os. Goérali 24

Wstep wolny/ zapisy przez FB Miejsce Otwarte

13.03.23, godz. 18.00

Warsztaty menstruacyjne z Akcja Menstruacja (jez. angielski i ukrainski)
Centrum Wielokulturowe ul. Zabtocie 20

Wstep bezptatny / zapisy na stronie Fundacji IB Polska

13.04.24, godz. 19.30

Vamos a bailar! Zatancz z nami po hiszpansku i po wtosku. Warsztaty taneczne dla kobiet.
Krakowskie Forum Kultury, ul. Mikotajska 2

Wstep 25 zt / zapisy bilety.krakowskieforum.pl lub kasie KFK.

Flamenco jest niezwykle réznorodne, niesie w sobie rézne tradycje muzyczne. Stycha¢ w nim dZzwieki
indyjskie, arabskie, zydowskie, celtyckie, chorat gregorianski, ludowe melodie iberyjskie. Mozna tez
odnalez¢ gtosy Pétnocnej Afryki i Nowego Swiata. Bazg flamenco jest rytm, czesto podkredlany w
tancu poprzez klaskanie i tupanie. Na warsztatowym spotkaniu z tancem i muzyka flamenco poznamy
kilka podstawowych rytmoéw, kilka krokéw tanecznych, podstawy ruchu ciata i rak. Zatanczymy z
wachlarzem i chustkg, dowiemy sie, co to jest palmas, bastdn, bata de cola i mantén. Poznamy tez
elementy tahcéw Potudniowych Wtoch - tammuriaty i tarantelli.

15.03.24, godz. 11.00

Porady Fizjoterapeutyczne dla kobiet w ,,Zeromskim”- zdrowy kregostup.

Szpital Zeromskiego os. Na Skarpie 66, sala konferencyjna, wstep wolny / zapisy: tel. 12 6229247 lub
agorska@zeromski-szpital.pl

16.03.24, godz. 10.00-12.00

Warsztat samoobrony dla kobiet

Ul. Dobrego Pasterza 116

Wstep wolny/ Zapisy: krakowdlarownosci@um.krakow.pl

Spotkanie bedzie miato charakter praktyczny, zajecia poprowadzi doswiadczony instruktor taktyki
oraz technik interwencji. Wstep wolny/ Zapisy: krakowdlarownosci@um.krakow.pl

16.03.24, godz. 12.30

Trening dla kobiet (mamy i corki) z wykorzystaniem brazylijskiej sztuki walki Capoeira
Miejsce Otwarte os. Gérali 24

Wstep wolny / zapisy przez FB Miejsce Otwarte

19.03.24, godz. 11.00
Porady Fizjoterapeutyczne dla kobiet w ,,Zeromskim”- kobieta aktywna 50+.
Szpital Zeromskiego os. Na Skarpie 66, sala konferencyjna, wstep wolny / zapisy: tel. 12 6229247 lub


mailto:agorska@zeromski-szpital.pl
mailto:krakowdlarownosci@um.krakow.pl
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agorska@zeromski-szpital.pl

20.03.24, godz. 17.30-20.00

Blizej ciata. Warsztat o akceptacji tego co jest. O szukaniu oparcia w sobie i staniu po
swojej stronie. Prowadzenie: Monika Stachanczyk, Katarzyna Biernat

ARTzona Osrodek Kultury Norwida, os. Goérali 4

Wstep 20 zt / zapisy www.okn.edu.pl

Warsztat o akceptacji tego co jest. O szukaniu oparcia w sobie i staniu po swojej stronie. O
przyklejaniu sie do dobra i korzystaniu z mocy zabawy. Nasz warsztat to maty krok w strone poczucia,
ze moje ciato to tez ja, co nie zawsze jest tak oczywiste. | do zaakceptowania, ze wszystkie jestesmy
zaréwno niepowtarzalne, jak i zwyczajne, a w tym jest nasza moc. Bedziemy korzystac z elementéw
pracy z ciatem, pisania intuicyjnego, pracy indywidualnej, w parach i w grupie.

21.03.24, godz.18.00

Porozmawiajmy o profilaktyce. Zeby ciato unikneto raka. Spotkanie z Aga Szuscik
ARTzona Osrodek Kultury Norwida, os. Goérali 4

Zapisy www.okn.edu.pl

22.03.24, godz. 17.00

»Moc kobiet” - Pilates i koncert relaksacyjny
KLUB MIRAGE os. Bohateréw Wrzesnia 26

Wstep wolny / zapisy mirage@krakownh.pl

Kolejne spotkanie ,W kregu kobiet” to czas dzielony pomiedzy trening Pilates i relaks. Cze$¢ ruchowa
nastawiona bedzie na budowanie swiadomosci ciata, ksztattowanie nawyku poprawnej postawy oraz
oddechu. Podczas czesci relaksacyjnej skupimy sie na nietuzinkowych brzmieniach, m.in. mis i
gongéw. Wiecej informac;ji
https://krakownh.pl/wydarzenia/w-kregu-kobiet-cialo-i-umysl-miesiac-krakowianek

23.03.24, godz. 12.30

Trening dla kobiet (mamy i corki) z wykorzystaniem brazylijskiej sztuki walki Capoeira
Miejsce Otwarte os. Gérali 24

Wstep wolny / zapisy przez FB Miejsce Otwarte

25-27.03.24, godz. 8.00-14.00

Masz cukrzyce? Pomozemy przezwyciezy¢ kryzys i omina¢ btedy

Porady edukatora cukrzycy. Szpital Zeromskiego Oddziat wewnetrzny(l pietro.) Wstep wolny / Zapisy
pod nrtel.12 6229290.

Szpital oferuje porady edukatora cukrzycy w zakresie: zdrowego sposobu odzywiania, metod leczenia,
prowadzenia samokontroli, motywacji chorego, przezwyciezania kryzysoéw, frustracji, btedéw. Porady
beda udzielane w dniach 25 - 27.03.2024r. 8.00 - 14.00 w gabinecie poradni pielegniarskiej dla osob
chorych na cukrzyce przy Oddziale Wewnetrznym.

25.03.24, godz.14.00


mailto:agorska@zeromski-szpital.pl
http://www.okn.edu.pl
http://www.okn.edu.pl
mailto:mirage@krakownh.pl
https://krakownh.pl/wydarzenia/w-kregu-kobiet-cialo-i-umysl-miesiac-krakowianek
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»ByC€ kobieta... Marcowe swietowanie, wiosny celebrowanie!” - wyktad seksuolozki dla
seniorow

Obowiagzujg zapisy pon.-$r. Godz. 9:00-12:00, os. Centrum A 6a lub pod numerem telefonu
504419164. Spotkanie wytacznie dla seniorow/ek / Wstep wolny

Na wyktadzie z seksuolozka Seniorzy porozmawiajg o potrzebie brania i dawania. Przekonaja sie
rowniez, ze ludzie w pewnym sensie ,,zimujg” i warto sobie poméc, zeby obudzi¢ sie z zimowego snu.

26.03.24, godz. 11.00

Porady Fizjoterapeutyczne dla kobiet w ,,Zeromskim”- kobieta w ciazy i opieka nad
noworodkiem.

Szpital Zeromskiego os. Na Skarpie 66, sala konferencyjna, wstep wolny / zapisy: tel. 12 6229247 lub

agorska@zeromski-szpital.pl

26.03.24, godz. 18.30

Kapiel w dzwiekach. Spotkanie relaksacyjne

Klub Strych, ul. Masarska 14

Wstep 35 zt / zapisy bilety.krakowskieforum.pl lub w kasie Klubu

.Zapraszam Cie do przestrzeni, w ktdérej mozesz ustyszec siebie. W ktdrej odptywajg mysli, cichna
szum i zgietk, zwalnia czas. Do przestrzeni, do ktérej zapraszam tez cisze”. Aleksandra Denkowicz
zagra dla Was na instrumentach terapeutycznych. Wykorzysta tez pierwszy instrument, ktéry dany
jest kazdemu z - gtos. Zagra i zaspiewa dla Was - powoli, po cichu, po swojemu.

Informacje o ,Miesigcu Krakowianek” sg réwniez dostepne na profilu na Facebooku. Program
wydarzen moze ulec zmianie z przyczyn niezaleznych od organizatorow.


mailto:agorska@zeromski-szpital.pl
https://www.facebook.com/Krakowiankisilamiasta

