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Spotkajmy sie z kobietami!
2024-03-13

Krakowski Bieg Kobiet, panel ,Wszystkie oblicza kobiecosci”, spotkanie w ramach projektu ,,Jej
Krakéw”, zajecia sportowe dla dzieci i dorostych, warsztaty taneczne, wyktady i rozmowy o zdrowiu -
tak swietowano Dzien Kobiet w naszym miescie! ,, Spotkajmy sie z kobietami” 10 marca w TAURON
Arenie Krakéw. Wstep na wydarzenie byt wolny, a na wybrane aktywnosci obowiazywaty zapisy.

Poznaj program aktywnosci w ramach wydarzenia ,,Spotkajmy sie z kobietami” -
niedziela, 10 marca, od godz. 9.00.

Krakow w formie

Kampania , Krakéw w formie” na state wpisata sie w kalendarz sportowo-rekreacyjnych
aktywnosci mieszkancow Krakowa. W jej ramach 10 marca w TAURON Arenie Krakéw odbyty sie
zajecia sportowe dla kobiet oraz dzieci. Przygotowana zostata takze strefa wystawiennicza z
poradami i warsztatami dla oséb w kazdym wieku.

O godz. 11.00 w Matej Hali rozpoczat sie Trening fitness Strong Nation z jedng z najbardziej
rozpoznawalnych trenerek fitness z Krakowa - Dominika Waksmundzka. Byta to Swietna
okazja na poznanie najnowszych trendéw w Swiecie fitness. Na trening obowiazywaty zapisy -
wszystkie miejsca (150) zostaty zarezerwowane.

Zapisy nie obowigzywaty na zajecia jogi, ktére o godz. 13.00 w Matej Hali poprowadzita
Monika Wypych oraz na warsztaty taneczne latino i zumby z trenerem Sebastianem
Nabielcem ze Szkoty Tahca i Klubu Fitness Obsession - godz. 14.00 i 15.00, Mata Hala. Po
zajeciach jogi, o godz. 14.00, w Matej Hali, Monika Wypych zaprosita zainteresowane osoby do
poganki na temat ajurwedy i medycyny wschodu.

Najmtodsi mogli sprawdzi¢ swojg forme i mozliwosci w réznego rodzaju aktywnosciach
sportowych pod fachowym okiem treneréw KS Borek (godz. 11.00-14.00, Mata Hala) oraz
treneréw z grupy Smyki z Gimnastyki, ktérzy zadbali o poprawng postawe i ewentualnag
korekte jej wad (godz. 14.00-16.00, Mata Hala). O godz. 12,00 odbyty sie takze zajecia z
zumby dla dzieci z trenerkg Klubu Forma na Lata.

W godz. 11.00-16.00 zapraszano do Matej Hali na warsztaty eko dla kobiet i dzieci
organizowanych przez Volvo Car Pgd Krakéw. Podczas warsztatéw animatorzy skupili sie na
pracy z dzieCmi i dorostymi w zakresie ekologicznych aspektéw codziennego funkcjonowania.
Atrakcjg byty produkty pszczele: miody, Swiece i kosmetyki, ktére mozna byto wspélnie
wytworzyc i testowad.

W specjalnej strefie wystawienniczej, we foyer areny, w godz. 11.00-14.00, na stoisku Klubu
Forma na Lata panie mogty poradzi¢ sie dietetyczki w kwestiach odpowiedniego zywienia, a
takze zbadac sktad swojego ciata. Z kolei fizjoterapeuci, trenerzy i fizjoterapeuci
uroginekologiczni z FizjoHuta odpowiadali na wszelkie nurtujgce pytania dotyczace ¢wiczen,
unikania kontuzji czy przygotowania sie do porodu i powrotu do formy po urodzeniu dziecka. W
ramach prowadzonej przez FizjoHute szkoty rodzenia mozna byto takze porozmawiac o
porodzie.
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Rozne oblicza kobiecosci

O godzinie 14.00 we foyer areny odbyt sie panel ,,R6zne oblicza kobiecosci”, ktéry
poprowadzita dziennikarka Sylwia Paszkowska. Jej uczestniczki odpowiadaty m.in. na pytania
Co oznacza dla Ciebie bycie kobietg? Co pierwsze przychodzi Ci na mysl gdy styszysz pytanie:
Kim jestes? Jaka role w Twoim zyciu odgrywa pasja? Czym jest dla Ciebie sukces?

Wsréd panelistek znalazty sie: Joanna Chmura - psycholozka, trenerka, coach, Matgorzata
Marcinska - managerka, prezes zarzadu Areny Krakéw SA., Monika Melen - autorka filméw
dokumentalnych, reportazy oraz felietonédw o tematyce spotecznej, Dominika Waksmundzka
- instruktorka fitness, trenerka personalna, Monika Lelen - zawodowa pszczelarka, Ania
Patka - influencerka. Dodatkowe informacje o panelu byty dostepne na stronie TAURON Areny

Po panelu, o godz. 15.30, odbyto sie spotkanie autorskie z Joanna Chmura poswiecone jej
najnowszej ksigzce pt. ,To nawet lepiej”.

Jej Krakow - miasto w rekach kobiet

»Jej Krakow" to projekt, ktéry skupia mieszkanki Krakowa, ktére chcag aktywnie uczestniczy¢ w
zyciu miasta i mie¢ realny wptyw na jego przysztos¢. To takze platforma, ktéra wzmacnia ich
gtos i zapewnia przestrzeh do budowania silnej spotecznosci. 10 marca w TAURON Arenie
Krakéw odbyto sie kolejne z wydarzeh organizowanych w ramach tego projektu.

Spotkanie byto idealng okazjg do wymiany doswiadczenh, dzielenia sie wiedzg i inspiracjami, a
przede wszystkim zaproszeniem do udziatu w tworzeniu miasta przyjaznego kobietom i dla
kobiet. Zaproszono przedstawicielki organizacji pozarzadowych, stowarzyszen, fundacji i
biznesu, a takze wszystkie pozostate mieszkanki Krakowa. Rejestracja na wydarzenie byta
mozliwa na stronie jej.krakow.pl. Obowigzywat limit miejsc.

Warsztaty organizowane w ramach projektu odbywaty sie w salach konferencyjnych TAURON
Areny Krakéw na poziomie B w godz. 11.30-16.00. Ich tematami byto: Sita kobiet; Rynek pracy i
przedsiebiorczos¢; Zdrowie, profilaktyka zdrowotna i dobrostan psychiczny; Wsparcie oséb z
niepetnosprawnosciami; Aktywna seniorka/ dojrzata kobieta; Edukacja i komunikacja spoteczna.

Bezpiecznie ze straza miejska

O godz. 10.00, we foyer areny odbyty sie zajecia z samoobrony organizowane przez Straza
Miejska Miasta Krakowa. Warsztaty byty przeznaczone dla wszystkich pan, ktére chciaty
nauczyc sie podstaw samoobrony i zwiekszy¢ poczucie pewnosci siebie. Czas trwania ok. 1-1,5
godziny. Liczba miejsc na warsztaty byta ograniczona, obowigzywaty zapisy na:
zapisy@tauronarenakrakow.pl.

Warsztaty oparte byty na skandynawskim systemie Defendo. Uczestniczki mogty nauczy¢ sie
reagowac w sytuacji zagrozenia fizycznego ze strony innej osoby. Instruktorzy méwili, co zrobi¢,
kiedy na naszej drodze pojawia sie agresywna osoba. Warsztaty wzbogacone byty o wiedze
teoretyczng, ktéra pozwoli lepiej zrozumiec idee ¢wiczonych elementéw i tym samym pomoze w
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przyswojeniu nowych umiejetnosci. Zajecia prowadzili certyfikowani przez Saario Academy
instruktorzy, ktérzy posiadajg wieloletnie doswiadczenie w nauczaniu.

Pierwszy taki bieg!

Organizowany po raz pierwszy Krakowski Bieg Kobiet - bedacy jednym z wydarzeh
odbywajacych sie 10 marca w ramach miejskiego projektu , Spotkajmy sie z kobietami” -
zgromadzit na starcie blisko 500 biegaczek, ktére o godz. 12.00 wystartowaty sprzed TAURON
Areny Krakéw. W rywalizacji na dystansie 2 km triumfowata Paulina Gaj (czas 06:39) przed
Agnieszkg Cader (czas 06:52) i Aleksandrg Tkaczyk (czas 06:53). Wczesniej panie wziety udziat
w treningu z cyklu , Kobiety w biegu”, a po zajeciach spotkaty sie utytutowang zawodniczka,
olimpijkg Matgorzatg Sobanskg i trenerkg Magdaleng Sudot. Mitosnicy chodzenia z kijami wzieli
réwniez udziat w treningu nordic walking ,,Chodzze z nami!”, ktéry poprowadzit mistrz

Swiata Jakub Delag.

Zobacz kompletne wyniki Krakowskiego Biegu Kobiet.

Harmonogram wydarzen [PDF]

»Spotkajmy sie z kobietami” to wydarzenie organizowane w ramach obchodéw 10-lecia TAURON
Areny Krakéw i jubileuszowego cyklu ,, Spotkajmy sie w TAURON Arenie Krakéw”. Sledz
strone tauronarenakrakow.pl.



https://wyniki.datasport.pl/results4845/indexnew.php
/zalacznik/473644
http://tauronarenakrakow.pl
http://www.tcpdf.org

