Piknik z Rada Kobiet - Babie Lato na
Wyspie Bolko

z Rady Kebiet

Babie Dato!
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Spotkania / Warsztaty

30.06.2026
19:00

Wstep wolny

Rada Kobiet w Opolu zaprasza na czerwcowy wieczdér peten dobrej energii, rozmoéw
przy poczestunku i chwili tylko dla siebie.

Piknik integracyjny na Wyspie Bolko to jedno z wydarzeh 1. Forum Kobiet w Opolu -
inicjatywy pod hastem - Bezpieczna w sieci, uwazna na co dzien, stworzonej po to,
by kobiety w naszym miescie mogty sie spotykad, inspirowac i dziata¢ razem.




Piknik z Radg Kobiet - Babie Lato!

30 czerwca 2026 | godz. 19:00-21:30

Wyspa Bolko / polana obok Laby [ wiecej szczegd6tdw lokalizacji niebawem! ]

Jak to na piknik przystato - zapewniamy mity poczestunek, ale mozesz zabra¢ cos od
siebie, by podzieli¢ sie z innymi [J] Wez koc, przyjemnostki, dobry humor i
przyjacioétki!

O 19:00 zaczynamy od czegos$ wyjatkowego - godzinnych warsztatéw autoregulacji
uktadu nerwowego, ktére poprowadzi Jagoda Kwiecieh.

Czym jest regulacja uktadu nerwowego? To umiejetnosé, dzieki ktérej mozemy:

- efektywniej odpoczywac

- tatwiej radzi¢ sobie ze stresem i codziennymi wyzwaniami

- nawigzywac gtebsze relacje

- podejmowac lepsze decyzje

Co najwazniejsze jest to prosta, dostepna na kazdym poziomie zaawansowania i
catkowicie darmowa [J]

W czasie warsztatow:

poznamy proste ¢wiczenia fizyczne i oddechowe

stworzymy swojg wewnetrzng mape powrotu do bezpieczehstwa

na koniec zatopimy sie w gtebokim relaksie przy dzwiekach mis tybetanskich i
dzwonkéw koshi
Jagoda Kwiecieh - Joge praktykuje od 2017 roku i od poczgtku czutam, ze to
praktyka, ktéra ma w sobie wszystko. Jest miejsce na dynamiczny ruch, po ktérym
wychodzisz zlana potem. | jest miejsce na zatrzymanie, relaks i szukanie bardzo
subtelnych odczu¢ w swoim ciele. A gdzies pomiedzy tymi dwoma biegunami
pojawiajg sie piekne ,skutki uboczne" - sprawne, zdrowe ciato, spokojniejszy umyst i
coraz lepsze poznawanie siebie.

We wrzesniu 2022 ukonczytam kurs nauczycielski RYT200 u Basi Lipskiej-Larsen i
Ewy Wudzinskiej. Od tamtej pory ucze i nieustannie rozwijam swéj warsztat - na
kursach i szkoleniach, ale przede wszystkim spotykajgc sie z wami na macie prawie
kazdego dnia..
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