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Lipcowa Sztuka Dobrego Zycia - wygraj bilety!

2025-07-02

Jak tworzy¢ autentyczne i zywe relacje? Jak wptywa na nie obecnos¢ tu i teraz? Jak na relacje przektadaja sie
nasze doswiadczenia? Podczas kolejnej edycji Sztuki Dobrego Zycia w TAURON Arenie Krakéw porozmawiamy
o budowaniu dobrych relacji - z innymi, ze soba, ze Swiatem. Po panelu odbeda sie warsztaty - do wyboru
qigong lub warsztat masazu twarzy. Wez udziat w naszym konkursie i wygraj bilety na 10 lipca!

— Przyjrzymy sie, jak obecnosc tu i teraz wptywa na relacyjnos¢. Porozmawiamy o odwadze do bycia
sobg, o0 granicach, wstydzie i samoakceptacji, a takze o tym, jak nasze osobiste historie wptywajg na
to, w jaki sposdb budujemy bliskos¢ i dystans. To zaproszenie do refleksji, ale tez do spotkania - ze
sobg nawzajem i z tym, co w nas zywe - lipcowg Sztuke Dobrego Zycia w TAURON Arenie Krakéw
zapowiada Margola Sularczyk, ktéra poprowadzi czes¢ panelowga. Poczatek spotkania o godz. 18.00.

Kazda edycja Sztuki Dobrego Zycia w TAURON Arenie Krakéw sktada sie z bezptatnej czeéci panelowej
(wystarczy pobrac wejscidwke) oraz biletowanych warsztatéw (koszt udziatu 20 zt). W lipcowe;j
odstonie po raz kolejny mozna wybrac jedna z dwdch propozycji — qigong lub warsztat masazu twarzy.
Warsztaty rozpoczynaja sie o godz. 19.30.

Warsztaty: qigong i masaz twarzy

Qigong to chinskie ¢wiczenia tgczace elementy treningu, kontrolowanego oddechu i medytacji. Ta
starozytna praktyka przynosi wiele korzysci zdrowotnych, poprawia ogdélng kondycje organizmu,
sprzyja dtugowiecznosci. Cwiczenia mogg wykonywaé osoby w réznym wieku.

Na gigong zaprasza Urszula Ulanik, certyfikowana terapeutka od lat praktykujaca i propagujagca TCM
(Tradycyjng Medycyne Chinska), zgodnie z ktérg nacisk potozony jest na utrzymanie zdrowia, dobrego
samopoczucia i zapobieganie chorobom.

Druga propozycja warsztatowa to ajurwedyjski masaz twarzy - mukhabhyanga. Taki masaz pomaga
usuwac toksyny, pobudza krgzenie limfy, rozluznia miesnie twarzy i pozytywnie wptywa na nastro;.
Stres oraz nagromadzone emocje czesto powodujg napiecia w miesniach i powiezi, blokujac
prawidtowy przeptyw energii. Regularna praktyka odpowiedniego masazu pomaga uwolni¢ te blokady,
przywracajgc harmonie i swiezy wyglad skéry.

Warsztat poprowadzi Maryna Hobrzyk — instruktorka hatha jogi, specjalistka terapii czaszkowo-
krzyzowej, instruktorka rekreacji ruchowej. Specjalizuje sie w zajeciach przeznaczonych dla oséb z
siedzgcym trybem pracy, sportowcow a takze w treningach indywidualnych.

KONKURS

W zwigzku z wydarzeniem mamy dla Was konkurs! Nagrodg sg podwdjne zaproszenie na warsztat
gigong lub warsztat masazu twarzy. Wystarczy, ze odpowiecie na pytanie: dlaczego
powinienes/powinnas wygra¢? Odpowiedzi slijcie na adres: konkurs.mk@um.krakow.pl do niedzieli,
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6 czerwca, do godz. 20.00. W tytule dopiszcie QUIGONG lub MASAZ w zaleznosci od tego, na ktére
warsztaty chcielibyscie sie wybra¢. Laureatéw poinformujemy indywidualnie.

e Informacja administratora o przetwarzaniu danych osobowych


https://www.krakow.pl/start/3307,artykul,informacje_prawne.html

