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a Kobiet Konstanciriski Dom Kultury przygotowat dla pan trzy dni
‘atrakcji. Babski Weekend rozpoczniemy juz w piatek, 6 marca

WARSZTATY

14.00 ODKRYJMOC AROMATERAPII
) Olejki eteryczne w praktyce

Prowadzenie: Sylwia Szczerbinska i Marta Bardadin

| SALA PLASTYCZNA

Zanurz sie w Swiecie naturalnych zapachéw, ktére maja
moc wspierania Twojego zdrowia i samopoczucia. Podczas
warsztatu dowiesz sie, jak Swiadomie korzystac
z dobrodziejstw olejkéw eterycznych w codziennym zyciu,
by redukowac stres, poprawia¢ koncentracje i dbac
o domowag harmonie.

niedziela 8 marca

14.00 TWOJE CIALO SIE REGENERUJE
Jak trudne emocje wptywajg na stan
naszego zdrowia
Prowadzenie: Ewa Pleshanova
| SALA MULTIMEDIALNA

Czy wiesz, ze Twoje ciato méwi do Ciebie poprzez napiecia
i dolegliwosci? Podczas tego spotkania zgtebimy tajniki
psychosomatyki i dowiemy sie, jak stres oraz ttumione
emocje manifestujg sie w naszym organizmie. Ewa
Pleshanova pokaze Ci, jak rozpoznawac te sygnaty i jak
wspiera¢ naturalne procesy samoregulacji.

14.00 KOLAZ,JA”

14.00 TWOJE SLOWA MAJA MOC ErolEHoen B S a4
CZYLI POROZUMIENIE ZE SOBA | INNYMI | SALA PLASTYCZNA - :

Prowadzenie: Katarzyna Romaniuk
| SALA MULTIMEDIALNA

Zapraszamy na warsztat oparty na idei Porozumienia bez
Przemocy (NVC), podczas ktérego nauczysz sie budowac
autentyczne relacje oparte na empatii i zrozumieniu.
Wspdlnie po¢wiczymy schodzenie z ,krzesta Szakala”, ktére
rani siebie i innych, by zasigs¢ na  krzesle Zyrafy”, oferujgcym
bliskos¢ i dostrzezenie potrzeb pod kazda wypowiedzia.
Dowiesz sig, jak odwaznie i z mitoscig prosi¢ o to, co
wzbogaca Twoje zycie, odnajdujac spokdj w relacyjnym
cieple.

15.00 GIMNASTYKA SLOWIANSKA
Prowadzenie: Karolina Wieczorek
| GALERIA

Odkryj pradawna madros¢ ukryta w ruchu i odnajdz droge
do swojej wewnetrznej sity. Warsztat gimnastyki stowianskiej

Zapraszamy do tworczej podrézy w gtab wiasnej
tozsamosci. Poprzez technike kolazu, faczaca obrazy, stowa
i tekstury, stworzysz osobista mape swoich marzen,
wartosci i ukrytych pragnien.

16.00 KOLAZ,MARZENIA"

Warsztat artystyczny w jezyku angielskim
Prowadzenie: Katalina Szewczyk
| SALA PLASTYCZNA

Artystyczno-jezykowe warsztaty z tworzenia kolazu
»,Marzenia” w jezyku angielskim to okazja na zanurzenie sie
w swobodnej, wspierajacej atmosferze i praktyczne rozwijanie
umiejetnosci moéwienia bez szkolnej presji. Warsztaty
poprowadzi native speakerka jezyka angielskiego z Alberty
w Kanadzie.

16.00 ZACZYNAM SIE OD MItOSCI
Warsztat wytchnieniowy z elementami
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] i f - : N to wyjatkowe spotkanie z wiasng kobiecoscia, zywotnoscia choreoterapii =
L W niedziele, 8 marca. W programie i k'r!C‘W),’ IS i ciatem. Prowadzaca pokaze Ci ¢wiczenia wzmacniajace dno Prowadzenie: Marta Drogi
nia, artystyczne warsztaty, koncert oraz wyjatkowi goscie. miednicy i uwalniajgce energie zyciowa. Spotkanie zwiericzy | GALERIA

gteboko relaksujaca medytacja ,Ku zyciu’, ktéra pozwoli Ci
obja¢ uwaznoscia te czesci siebie, ktére dotad pozostawaty
w cieniu.

niedziela 8 marca

14.00 SPOKOJNY ODDECH - SILNA KOBIETA
Warsztat z elementami pilatesu
Prowadzenie: Magdalena Politowicz
| GALERIA

To wyjatkowa przestrzenn wytchnienia dla serca i umystu,
w ktdrej nauczysz sie budowac czutj relacje ze soba. Marta
Drogi, certyfikowana choreoterapeutka, zaprasza do
intymnej podrézy poprzez medytacje, ruch intuicyjny
i elementy masazu, ktére pomoga Ci poczu¢ harmonie
i gteboka troske o wihasne ciato.

16.00 PODROZ BOHATERKI
Wykfad i sesja Q&A z psychoterapeutka
Prowadzenie: Ewelina Szeratics
| SALA MULTIMEDIALNA

iy

Poczuj, jak $wiadomy oddech staje sie fundamentem Twojej
wewnetrznej stabilnosci. Podczas tych zaje¢ potaczymy
precyzje pilatesu z technikami oddechowymi, ktére pomagaja
budowac silne ciato i spokojny umyst. Nauczysz sie aktywowac
miesnie gtebokie, co przetozy sie na lepsza postawe i wieksza
pewnos¢ siebie w codziennym zyciu.

Kazda kobieta przechodzi przez witasng, unikalng podréz,
mierzac sie z wyzwaniami, lekami i momentami transfor-
macji. Podczas wyktadu Eweliny Szeratics przyjrzymy sie
archetypowi bohaterki w kobiecym zyciu - od momentu
ustyszenia wewnetrznego wezwania, przez pokonywanie
przeszkdd, az po odnalezienie wiasnego ,skarbu”.

WSTEP WOLNY

Wszystkie warsztaty sg bezptatne. Zapisy: biuro@hugonowka.pl - liczba miejsc ograniczona

Wszystkie warsztaty sg bezptatne. Zapisy: biuro@hugonowka.pl - liczba miejsc ograniczona



ONE: Silne, niezalezne, swiadome

Spotkanie z wyjatkowymi kobietami

Zapraszamy na panel dyskusyjny o kobiecej sile, ktéora ma wiele
twarzy. Mistrzyni ultramaratonéw Patrycja Bereznowska opowie
0 przesuwaniu granic i powrocie do sportu po chorobie nowo-
tworowej. Matgorzata Niezabitowska, rzeczniczka pierwszego nie-
komunistycznego rzadu, przyblizy kulisy swojej dziatal-

nosci spotecznej i twdrczosci literackiej. Katarzyna
Miller, znana psycholozka, z wiasciwym sobie
humorem zainspiruje do odwagi w kochaniu
siebie i wychodzenia z narzuconych rél.

Spotkanie poprowadzi Beata Bialy
Dziennikarka, psycholozka, autorka bestsellerowych
ksiazek, m.in. Osiecka. Tego o mnie nie wiecie, Krzysztof Baranowski.
Spowied? kapitana, Hazardzisci. Gra o Zycie, Zy¢ jak Wielki Szu.
Biografia Jana Nowickiego, Storica bez korica. Biografia Kory
i poradnika SpetniONA. Czego pragnq kobiety, ktérego wspotautorem
jest Michat Lew-Starowicz. Beata Biaty jest specjalistka od intymnych,
szczerych rozméw ze znanymi ludZzmi. Od wielu lat kresli w swoich
wywiadach i artykutach portrety niebanalnych osobowosci.

Patrycja Bereznowska
godz. 15.00

Jedna z najwybitniejszych polskich ultrama-
ratonek i czotowych zawodniczek $wiatowej
sceny biegéw ekstremalnych. Specjalizuje sie

w rywalizacji 24- i 48-godzinnej oraz w naj-
trudniejszych ultramaratonach sSwiata. Jest re-
kordzistka Swiata w biegu 48-godzinnym oraz
wielokrotng medalistkg mistrzostw Swiata i Europy
w biegu 24-godzinnym. Jej historia to jednak cos wiecej niz imponujace
wyniki i rekordy. To takze opowies¢ o walce z choroba nowotworowa
i powrocie do zycia oraz sportu na najwyzszym poziomie. Przechodzac
przez jedno z najtrudniejszych dos$wiadczenn w zyciu, pokazata, ze
prawdziwa sita rodzi sie w momentach proby. Powrét do treningéw
i startow stat sie symbolem nie tylko fizycznej odbudowy, ale przede
wszystkim niezwyktej sity mentalnej. Dzis$ inspiruje innych nie tylko jako
mistrzyni sportu, ale jako kobieta, ktéra udowadnia, ze determinacja,
odwaga i wiara w siebie potrafig ponies¢ cztowieka dalej, niz kiedy-
kolwiek wydawato sie mozliwe - zarowno na trasie biegu jak i w zyciu.

Matgorzata Niezabitowska
godz. 16.30

Dziennikarka, pisarka, rzeczniczka pierwszego
niekomunistycznego rzadu RP. W 1981 repor-
terka ,, Tygodnika Solidarnos¢’, po 13 grudnia
dokumentowata stowem i obrazem stan wo-
jenny, publikowata liczne materiaty na Zacho-
dzie m.in. w ,National Geographic’, ,Paris Match”
+Weltwoche’, ,,GEQ’, ,La Republica’, a w Polsce w prasie podziemne;j.
Zaangazowana w powstanie Muzeum Historii Zydéw Polskich od
momentu zrodzenia sie tej idei, cztonkini Rady Muzeum Polin od 2013
roku. Jako prezeska Fundacji Animals uczestniczyta w przygotowaniu
i uchwaleniu w 1997 ustawy o ochronie zwierzat. Autorka ksigzek, m.in.
OSTATNI Wspétczesni Zydzi Polscy, Poszukiwanie Ameryki, Sktadana
wanna, W twoim kraju wojna!, Na wzburzonych falach oraz best-
sellerowej powiesci Swiattos¢ i mrok. Odznaczona Krzyzem Oficerskim
Polonia Restituta. Uhonorowana nagrodami im. Ireny Sendlerowej
i Czestawa Mitosza oraz przez uczestnikéw

bitwy — Medalem Monte Cassino.

Katarzyna Miller
godz. 18.00

Psycholozka, psychoterapeutka, filozofka, poetka i piosenkarka. Charyz-
matyczna, odwazna, dowcipna i pogodna, ale tez szczera do bdlu.
Wyktadowczyni na licznych warsztatach rozwojowych dla kobiet. Felieto-
nistka miesiecznika ,Zwierciadto”. Autorka i wspoétautorka wielu best-
sellerowych poradnikéw, m.in. Chce by¢ kochana tak, jak chce, Nie bdj sie
zycia, Kup kochance meza kwiaty, By¢ cérkq i nie zwariowacé. Spiewa whasne
piosenki i pisze wiersze oraz limeryki.

Bilet na cate wydarzenie w cenie 30 zt do kupienia w kasie KDK lub na stronie hugonowka.pl

Konkurs

Podczas spotkania ONE: Silne, niezalezne, swiadome odbedzie sie konkurs z atrakcyjnymi
nagrodami dla uczestnikow. Do wygrania dwa ekskluzywne vouchery na zabieg o wartosci
600 zt oraz 30 zaproszen na analize skory o wartosci 450 zt kazde.

Partner wydarzenia @

Nagrody ufundowat partner wydarzenia salon medy-
cyny estetycznej i kosmetologii Estetic Point, ktory juz
26 marca zostanie otwarty w Konstancinie-Jeziornie

przy ul. Pitsudskiego 9. Serdecznie zapraszamy. ESTETIC POH\T

medycyna estetyczna & kosmetologia

niedziela 8 marca

JULIA PIETRUCHA

Koncert
godz. 18.00

Bilet w cenie 120 zt do kupienia w kasie KDK
lub na stronie hugonowka.p!

Kojacy rejs po stonecznych, folkowo-popowych melodiach
z solowych albumoéw artystki: od ,Parsley”, przez ,Folk it Tour”, po
eteryczne ,Neonova” Recital peten ciepta i pieknych brzmien
bedzie idealnym zwiericzeniem Babskiego Weekendu.

Zadebiutowata na scenie w wieku 11 lat w warszawskim Teatrze
Syrena. Szybko zdobyta uznanie zarbwno w swiecie filmu, jak
i telewizji, wystepujac w licznych produkcjach kinowych
i serialowych. Przetom w jej karierze przyniosta rola w filmie ,Jutro
idziemy do kina” Michata Kwiecinskiego, za ktérg otrzymata
specjalng nagrode aktorska na Festiwalu Polskich Filméw
Fabularnych w Gdyni. Wystapita réwniez m.in. w ,Tataraku”
Andrzeja Wajdy oraz amerykansko-wegierskim filmie ,The Curse
of Styria”. Publicznos¢ telewizyjna zna jg z rél w serialach ,Na
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Wspolnej’,,Blondynka”i,Galeria”".

Konstancinski Dom Kultury ,Hugonéwka”
ul. Mostowa 15, Konstancin-Jeziorna
wiecej informacji na stronie hugonowka.pl




