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27 wrzeénia 2025
® 12:00-17:00
/® Baobab, Witalnia (parter) ul. Krakowskie Przedmiescie 39 B

12:00 -12:30
Kasia Zabratanska. Magda Tabor

12:30-13:30
Udziat wezma: Ania Kaszuba, Sylwia Lasok, Katarzyna Paterek, Kasia Zabratanska (moderacja)

13:30 — 14:00
Przerwa

14:00 — 15:00

Udziat wezma: Volha Pukhouskaya, Jolanta Sienkiewicz-Prochowicz, Grzegorz Kornet, Kasia Zabratanska
(moderacja)

12:30 — 15:00 (wydarzenie rownolegte)
Prowadzenie: Aneta Lis

15:00 — 15:30
Przerwa

15:30—17:00

e Rytm we mnie, gtos we mnie — Sylwia Lasok

e Jak moze brzmiec¢ moja sita? Gtos a poczucie bezpieczenstwa — Kasia Paterek
e Graniceiasertywnosc — Volha Pukhouskaya

e Kontakt z ciatem jako bezpieczna baza — Ania Kaszuba
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Ania Kaszuba — Kontakt z ciatem jako bezpieczna baza

Warsztat poswiecony technikom zyczliwego kierowania uwagi do swojego ciata, pracy z oddechem i
emocjami. Uczestniczki i uczestnicy doswiadcza prostych ¢wiczen wspierajacych regulacje emocji i budowanie
relacji z ciatem jako sprzymierzeficem w stawianiu granic. Cwiczenia s dostepne dla wszystkich, niezaleznie
od doswiadczenia.

Volha Pukhouskaya — Granice i asertywnos¢

Spotkanie taczace rozmowe, ruch i refleksje. Warsztat pozwoli lepiej zrozumie¢, czym jest asertywnosé, jak
nasze ciato reaguje na przekraczanie granic i jak rozpoznawac te sygnaty. Prowadzone w swobodne;
atmosferze, nastawione na wymiane doswiadczen.

Katarzyna Paterek — Jak moze brzmie¢ moja sita? Gtos a poczucie bezpieczenstwa

Podczas warsztatu uczestnicy odkryjag moc swojego gtosu w bezpiecznej przestrzeni, dzieki melorecytacjom,
¢wiczeniom oddechowym i prostym technikom wspierajagcym regulacje nerwu btednego. Skupimy sie na tym,
jak ton, tempo méwienia czy postawa ciata wptywaja na pewnos¢ siebie i poczucie bezpieczenstwa.

Sylwia Lasok — Rytm we mnie, gtos we mnie

Warsztat taczacy prace z rytmem i glosem. Wspdlne granie w kregu na bebnach afrykanskich (djembe, dun
dun), nauka prostych rytmoéw i technik gry, ¢wiczenia wokalne oraz wspoélny Spiew przy akompaniamencie
shrutibox. Spotkanie tworzy przestrzer do swobodnej ekspresji i jednosci w grupie.

Aneta Lis — Rozowy Patrol Samobadanie piersi
Warsztat prowadzony przez ambasadorke regionalng Rozowego Patrolu. Uczestniczki poznaja techniki
samobadania piersi oraz praktyczne wskazowki profilaktyczne.
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Jolanta Sienkiewicz-Prochowicz

Filozofka, nauczycielka, dziataczka spoteczna, trenerka antydyskryminacyjna. Zajmuje sie prawami kobiet,
jezykiem inkluzywnym i wielokulturowoscia. Autorka ksiazki Uniwersytet, humanistyka, filozofia oraz
wspotredaktorka antologii Poetki na czasy zarazy.

Ania Kaszuba

Psycholozka, nauczycielka jogi, facylitatorka pracy poprzez ciato. Od 15 lat pracuje z osobami po
doswiadczeniach traumatycznych izmagajacych sie ze skutkami stresu. £aczy psychoterapie sensomotoryczng,
joge i wsparcie psychologiczne. Pasjonatka ruchu, tarica i madrosci ciata.

Volha (Olga) Pukhouskaya

Feministka, filolozka, trenerka asertywnosci i samoobrony WenDo, przewodniczka w Muzeum Polin. Ma ponad
15 lat doswiadczenia w pracy w biznesie i trzecim sektorze. Konsultantka w Russell Reynolds Associates,
badaczka kultury organizacji. Od 10 lat trenuje sztuki walki i prowadzi treningi samoobrony.

Sylwia Lasok

Wokalistka, muzykoterapeutka, instruktorka warsztatéw bebniarskich, liderka zespotu ,Babtyle”. Od 15 lat
prowadzi autorskie warsztaty rytmiczno-wokalne. W swojej pracy stawia na integracje, wspolne bycie w rytmie
i zabawe muzyka. Pasjonatka natury, zwierzat, biegdw gorskich i kultury portugalskiej.

Kasia Paterek

Psycholozka, terapeutka, trenerka umiejetnosci psychospotecznych. Od 2004 roku wspiera dzieci, mtodziez i
dorostych w budowaniu dobrostanu i relacji. taczy prace z gtosem, ciatem i emocjami. Aktywistka ekologiczna
i edukacyjna, wspottworczyni Domu Przyrody i Kultury w Puszczy Biatowieskiej.

Aneta Lis
Animatorka dziatar prozdrowotnych, cztonkini inicjatywy Rézowy Patrol, edukatorka w zakresie profilaktyki
raka piersi. Prowadzi warsztaty samobadania piersi i promuje Swiadoma profilaktyke zdrowia kobiet.

Grzegorz Kornet

Przedsiebiorca, aktywnie zaangazowany w tworzenie i rozwdj kregdw mezczyzn. Wspiera przestrzenie
budowania wiezi, autentycznych rozméw i wzajemnego wsparcia. taczy doswiadczenie biznesowe z
pasjg do pracy nad rozwojem osobistym i wspdlnotowym.

dra Kasia Zabratanska

Trenerka WenDo- asertywnosci i samoobrony dla kobiet i dziewczat, ekspertka rownosci, wtaczenia i
réznorodnosci, trenerka antydyskryminacyjna, badaczka, cztonkini Innej Fundacji. Pasjonatka sportu, jogi,
ksigzek, psychologii i dyscypliny.

Magda Tabor

Menadzerka projektow i wspotpracy miedzynarodowej w Innej Fundacji. Feministka, wspdtautorka raportow,
materiatow edukacyjnych, dziataczka réwnosciowa i prawocztowiecza Zawodowa inzynierka, pasjonatka kina,
sportu, kotow, motoryzacji i ksigzek
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