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Sierpniowa Sztuka Dobrego Zycia - wygraj bilety!

2025-07-30

Jak rozpozna¢ pierwsze sygnaty uzaleznienia? Kiedy eksperymentowanie staje sie powaznym problemem?
Gdzie szuka¢ pomocy i od czego zaczac¢? Czy wszyscy powinni by¢ abstynentami? 7 sierpnia, podczas Sztuki
Dobrego Zycia w TAURON Arenie Krakéw, uczestnicy porozmawiaja o uzaleznieniach. Po czesci panelowej,
ktdéra rozpocznie sie o godz. 18.00, odbeda sie warsztaty. Wez udziat w konkursie i wygraj bilety!

Spotkanie poprowadzi Monika Borkowska-Zebrowska - socjoterapeutka, trenerka, specjalistka terapii
uzaleznien kierujgca dziatem profilaktyki w Miejskim Centrum Profilaktyki Uzaleznieh w Krakowie.
Monika Borkowska-Zebrowska posiada wieloletnie dodwiadczenie w pracy w obszarze profilaktyki i
terapii uzaleznieh oraz w pracy z rodzinami wieloproblemowymi. Jest wspoétautorkg wielu programoéw
profilaktycznych.

Warsztaty: koncert mis tybetanskich lub quikong

Kazda edycja Sztuki Dobrego Zycia sktada sie z bezptatnej czeéci panelowej (wystarczy pobraé
wejsciéwke) oraz biletowanych warsztatéw. W sierpniowej odstonie po raz kolejny mozna wybra¢
jedna z dwdch propozycji: koncert mis tybetahskich lub gikong.

Wyjatkowe spotkanie z dzwiekiem, ktére ukoi ciato i umyst, poprowadzi arteterapeutka Kinga
Czerwinska. W trakcie koncertu mis tybetahskich uczestnicy zanurzg sie w relaksujgcych wibracjach i
harmonijnych tonach, ktére wspierajg wyciszenie, regeneracje i gteboki relaks. Pod wptywem
terapeutycznych dzwiekéw w odpowiednich czestotliwosciach uspokaja sie oddech, spada poziom
kortyzolu i nastepuje regeneracja ciata. Koncert mis tybetanskich to gteboko relaksujace
doswiadczenie dZzwiekowe, ktére uwalnia napiecia z ciata i przywraca wewnetrzng réwnowage.

Qikong to chinskie ¢wiczenia tgczace elementy treningu, kontrolowanego oddechu i medytacji. Ta
starozytna praktyka przynosi wiele korzysci zdrowotnych, poprawia ogdlng kondycje organizmu,
sprzyja dtugowiecznoéci. Cwiczenia moga wykonywaé osoby w réznym wieku. Na gikong

zaprasza Urszula Ulanik, certyfikowana terapeutka od lat praktykujgca i propagujgca TCM (Tradycyjna
Medycyne Chinska), zgodnie z ktérg nacisk potozony jest na utrzymanie zdrowia, dobrego
samopoczucia i zapobieganie chorobom.

KONKURS

W zwigzku z wydarzeniem mamy dla Was konkurs! Nagrodg sg podwdjne zaproszenie na warsztat
guigong lub koncert mis tybetanskich. Wystarczy, ze odpowiecie na pytanie: dlaczego
powinienes/powinnas wygra¢? Odpowiedzi slijcie na adres: konkurs.mk@um.krakow.pl do niedzieli,
3 sierpnia, do godz. 20.00. W tytule dopiszcie QUIGONG lub KONCERT w zaleznosci od tego, na ktére
warsztaty chcielibyscie sie wybrad. Laureatéw poinformujemy indywidualnie.
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