
         AGATA GŁOWACKA    

 

 

Terminy: 

 
 2.VII godz. 9.30-13.30  warsztat  „Od stóp do głów”  
 2.VII godz. 15.00-17.00 wykład „Twoje ciało, Twoim nauczycielem”  
 3.VII godz. 17.15-21.45 warsztat „Rozwiń skrzydła” (z przerwą na lekką kolację 

19.00-19.30) 
 4.VII godz. 7.00-8.00 poranne budzenie ciała 
 4.VII godz. 14.00-18.00 warsztat „Odkryj źródło mocy w swoim wnętrzu” 

 

Opis zajęć: 

 

OD STÓP DO GŁÓW 

Warsztat jest propozycją dla tych, którzy chcą nawiązać relację z własnym ciałem lub ją 
pogłębić i uczynić bardziej satysfakcjonującą. Dla gotowych na odkrywanie 
niezliczonych związków łączących ciało z umysłem, by poczuć się komfortowo we 
własnym ciele. A także dla tych po prostu  zestresowanych, spiętych i zmęczonych. 
Poprzez ruch przy muzyce, pracę z wyobrażeniami, relaks, będziemy na nowo odkrywać 
siebie od palców stóp do czubka głowy. Nawiązując kontakt z poszczególnymi częściami 
siebie staniemy się bardziej obecni w ciele. Osoby świadomie będące w swoim ciele są 
bardziej rozluźnione, zdrowsze, a życie kosztuje je mniej wysiłku. Mając świadomość 
swego ciała mamy większy wpływ na jego stan i na nasze samopoczucie. 

 

ROZWIŃ SKRZYDŁA 

Gdzie w ciele najczęściej odczuwasz stres? Czy masz spięty kark, bóle głowy i poczucie, 
że cały świat dźwigasz na własnych barkach? Jak często to napięcie jest Ci trudno 
rozluźnić?  

A może chcesz odzyskać kontrolę nad tą częścią swojego ciała, poczuć luz i przestrzeń, 
pożegnać się z dyskomfortem? W trakcie warsztatu będziemy budować świadomość 
ciała obszaru barków, karku i szyi. Nauczymy się rozpoznawać napięcia i sobie z nimi 
radzić. Odkryjemy przyczyny dyskomfortu identyfikując źródła napięć w życiu 
codziennym. 

Poznamy mechanizmy wpływające na stan naszego karku i pleców. Doświadczymy 
sposobów pracy z ciałem, które pozwolą nam rozwinąć skrzydła. Muzyka ułatwi nam 
wejście w to doświadczenie. Warsztat jest kierowany w szczególności do osób 
pracujących w pozycji siedzącej w warunkach obciążenia stresem. 



 

ODKRYJ ŹRÓDŁO MOCY W SWOIM WNĘTRZU 

Warsztat poszerzający świadomość własnego ciała. Ukierunkowany na odkrywanie 
mało znanego obszaru miednicy i jego aspektów psychofizycznych. Będziemy 
nawiązywać kontakt z własnym centrum – źródłem życiodajnej energii i siły.  
Zapoznamy się ze sposobami świadomego poruszania się, uwzględniającego pracę 
mięśni dna miednicy. Nabycie tych umiejętności wpływa na optymalizację pracy układu 
ruchu, która wiąże się z zachowaniem zdrowia w obszarze miednicy i pleców, redukcją 
napięć i dolegliwości bólowych, poprawą sylwetki oraz poruszaniem się z gracją 
i wdziękiem.  

Będziemy budzić do życia ten często uśpiony obszar ciała, by móc czerpać z niego 
życiodajną energię. Ćwiczenia odbywają się w różnym tempie, a rytm nadaje im 
odpowiednio dobrana muzyka. 
 

                  
TWOJE CIAŁO TWOIM NAUCZYCIELEM (wykład) 

 

Współczesny człowiek odszedł od kontaktu z własnym ciałem. W codziennym 
zabieganiu, pracy, obowiązkach podążamy za Głową. To Głowa ma cele, pomysły, 
aspiracje, a ciało ma służyć do sprawnej ich realizacji. Często, ambicje powodują, że 
bierzemy na siebie zbyt dużo obciążeń. Dobrze jest mieć cele i je realizować, to daje nam 
możliwość doświadczania satysfakcji, ale bardzo istotne jest, byśmy w tym wszystkim 
nie traktowali ciała tylko przedmiotowo, jako narzędzia do realizacji planów. Ciało ma 
swoje prawa oparte na czystej fizjologii i bez względu na wszystko, funkcjonuje zgodnie 
z nimi. Jeśli my jako „gospodarz” nie będziemy tego uwzględniać w codziennych 
działaniach, to z czasem ciało upomni się o swoje prawa manifestując to niedomaganiem 
lub chorobą. Człowiek mądrze troszczący się o siebie nie skupia się tylko na „pracy nad 
ciałem” dążąc do tego by było ładniejsze i sprawniejsze, lecz dąży do „pracy z ciałem”, 
która poprzez poszerzanie świadomości prowadzi do głębszego zrozumienia siebie i 
życia w harmonii. Będąc w kontakcie ze swoim ciałem, potrafimy odczytać sygnały z 
niego płynące i odpowiednio na nie reagować. Mając wiedzę o funkcjonowaniu naszego 
ciała i związkach łączących ciało z umysłem, emocjami i duchem, możemy bardziej 
świadomie zatroszczyć się o siebie i w efekcie żyć dłużej, zdrowiej i szczęśliwiej. 
 
 

Życiorys: 

 
Agata Głowacka  
Fizjoterapeutka, absolwentka  Rehabilitacji Akademii Wychowania Fizycznego w 
Krakowie, członek-założyciel Polskiego Stowarzyszenia Choreoterapii. 
Ukończyła kurs instruktorski terapii tańcem  American Dance Therapy Association oraz 
roczne szkolenie prowadzone przez dr D. Kapperta, założyciela Instytutu Dynamiki 
Tańca i Ruchu w Essen.  Wiedzę z zakresu technik pracy z ciałem i umysłem pogłębiała 
w trakcie  rocznego kursu Metody Feldenkraisa; na warsztatach Body Awareness;  
Rio Abierto; Continuum Movement oraz Terapii Tańcem w konwencji terapii Gestalt . 



Od kilkunastu lat pracuje edukacyjnie zajmując się świadomością ciała, uważnością i 
oddechem w kontekście radzenia sobie ze stresem, adresując swoją ofertę do firm i 
klientów indywidualnych. Prowadzi praktykę terapeutyczną z dorosłymi i dziećmi. 
Wykorzystuje ruch i formy ekspresji jako narzędzia służące osobistemu rozwojowi oraz 
integrowaniu ciała i psychiki. Od lat współpracuje z Instytutem Psychoimmunologii jako  
terapeuta pracy z ciałem i trener programów prozdrowotnych. Z zamiłowania 
instruktor Nordic Walking, jej hobby to lotnictwo. 

 


