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Wyktad motywacyjny

Samoobrona dla kobiet

Joga twarzy i techniki rozluzniajgce

Warsztat z fizjoterapeutkqg
uroginekologiczng

Malowanie na jedwabiu

Tworzenie obrazéw z mchu

KOSZT: 20 zt/warsztat

Zapisy od 26.02.2025 od g. 12.00
www.mok-kamyk.pl



PROGRAM

Wyktad motywacyjny
~Z0stan swojqg najlepszq Mentorkq Kariery!”
10.00-11.00 | sala audytoryjna

Otwarciem tegorocznego ,Dnia Kobiet w Kamyku” bedzie
wyktad Anny Jarzebskiej — doSwiadczonej psycholog i mentorki
kariery, ktdra w swoim wystgpieniu opowie m.in. jak podejS¢ do
poszukiwania najlepszej pracy dla siebie, co zrobic€ jesli
chcemy sie przebranzowi€, w jakie putapki same wpadamy
podczas szukania pracy, a takze na co szczegdlnie zwrbcic
uwage w 2025 roku. Na spotkaniu nie zabraknie inspiracii,
merytorycznych podpowiedzi, polecajek rozwojowych, a takze
dobrej energii zmiany.

Prowadzenie: Anna Jarzebska — psycholog, mentorka, doradca
zawodowy, ex rekruterka i managerka HR
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Warsztat z fizjoterapeutqg uroginekologicznym
~Jak dba¢ o mieSnie dna miednicy?”
11.15 -12.30 | sala rytmiki 1.62

W czasie spotkania Izabela Korzeniowska z Kinesi Pruszkow,
przyblizy uczestniczkom czym jest dno miednicy i jak wyglgda
fizjoterapia uroginekologiczna. Nie zabraknie porad w zakresie
profilaktyki i tego co kobieta moze zrobi€ sama w domu, zeby
sobie pomo&c, a takze prezentacji usg kresy biatej na
wybranych uczestniczkach.

Prowadzenie: Izabela Korzeniowska - fizjoterapeutka
uroginekologiczna, pielegniarka.



Samoobrona dla kobiet
9.00 -12.00 | sala baletowa 1.18

Uczestniczki szkolenia przygotowanego przez KRAV MAGA
MAZOWSZE otrzymajq w skondensowanej formie praktyczne
informacje na temat reagowania w sytuacji zagrozenia. W
trakcie tego intensywnego spotkania skupimy sie na
psychologicznych i prawnych aspektach samoobrony, w
tym takze na kwestiach zwigzanych z wykorzystaniem
narzedzi obronnych. Nie zabraknie rowniez nauki
podstawowych technik samoobrony. Celem szkolenia nie
jest tworzenie ztudnego poczucia bezpieczehstwa, ale
przekazanie realistycznej wiedzy o zagrozeniach oraz nauka
budowania witasSciwych procedur bezpieczehstwa.

Prowadzenie: Andrzej Gross - zatozyciel i gtdwny trener Krav
Maga Mazowsze. Justyna Jarosinska — mediator sqdowy,
prawnik, szkoleniowiec w zakresie przemocy, instruktor
samoobrony kobiety i dzieci.

Warsztat tworczy
~Malowanie na jedwabiu”
12.45-14.45 | sala baletowa 1.18

Podczas warsztatu, uczestniczki pod okiem instruktorki zostanqg
wprowadzone w Swiat ptynnych farb do jedwabiu. W czasie
zaje€ poznajq podstawowq technike malowania na jedwabiu -
konturowania. Nie zabraknie tez garsci informacji o tym jak
powstaje, skad pochodzi i jakie ma witasciwosci jedwab
naturalny. Kazda z Pah wykona swoj prezent na Dzieh Kobiet -
wtasnorecznie malowanq gawroszke.

Prowadzenie: Joanna Kedziora — plastyczka, ktéra z jedwabiem
zwiqzana jest od ponad dwudziestu lat.



Warsztat kreatywny
,Tworzenie obrazéw z mchu”
15.00-16.00 | sala malarstwa 1.69

W czasie warsztatu kreatywnego zaprosimy wszystkie Panie
do tworzenia obrazdéw z mchu. Uczestniczki stworzg wiasne
naturalne obrazy, ktére bedq idealnym prezentem dla same]
siebie i nowq ozdobq domu

Prowadzenie: Eliza Komorowska — instruktorka warsztatow
kreatywnych dla dzieci, mtodziezy i dorostych.
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Joga twarzy i techniki rozluzniajgce
~Pauza na relaks”
15.30-17.00 | sala baletowa 1.18

W czasie warsztatu automasazu twarzy Uczestniczki poznajq
¢wiczenia i techniki, ktdre mozna wykonac “w biegu” - bez
koniecznosci zmywania makijazu, zdejmowania butéw czy
zmiany stroju. Dzigki takim ¢wiczeniom mozna osiggnqc wiele
korzysci, ktore pozytywnie wptyng na naszq urode i
samopoczucie m.in.: rozluznienie pospinanych migsni twarzy,
karku, szyi, obreczy barkowej. W czasie warsztatu Pani Magda
pokaze jak dzieki Cwiczeniom oddechowym i pracy z uktadem
nerwowym osiggnqc spokdj i lepsza koncentracje, a takze jak
poprzez Cwiczenia jogi oczu i akupresury twarzy zadbac o
relaks dla zmeczonych oczu i poprawe samopoczucia.

Prowadzenie: Magdalena Marek — instruktorka jogi twarzy wg.
metody Danielle Collins, terapeutka Healthy Aging.




