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Warsztaty zdrowia
Czym jest
dbanie

0 zdrowie

Dbanie o zdrowie to codzienna
braca nad naszym dobrostancm
psychicznym i fizycznym. Sa to
nicrozerwalne elementy naszego
zdrowia.




Warsztaty zdrowia

Naturalne dbanie o ciato Regularne ¢wiczenio

( Dobry sen - higiena snu

Warsztaty zdrowia w Wisle! Zapraszamy na wyjatkowe
trzydniowe warsztaty zdrowotne, ktore odbeda sie w dniach 7-9
listopada!

Dolacz do nas w Wialse 1 zadbaj o swoje cialo, umyst oraz emocije.
W programie: Joga— harmonizuj ciato i umyst, popraw swoja
elastycznos¢
i redukuj stres. Dieta DASH** —poznaj zasady diety, ktora
wspiera zdrowie serca, reguluje ciSnienie i pomaga w utrzymaniu
wagi. Dietetyk— indywidualne porady i dostosowanie diety do
Twoich potrzeb zdrowotnych. Psycholog — warsztaty
psychologiczne, ktore pomogaq Ci poprawic jakos¢ zycia i
zapanowac nad stresem.



Warsztaty zdrowia

Naturalne dbanie o ciato

Gdzie? W malowniczym Wisle — idealnym miejscu do relaksu i pracy nad soba.
Kiedy? 7-9 listopada — trzy dni pelne inspiracji, wiedzy i wspanialych doswiadczen!
Dlaczego warto?

"4 Zdobedziesz praktyczng wiedze o zdrowym stylu zycia.

4 Zrelaksujesz sie

i odzyskasz rownowage.
4 Otrzymasz wsparcie od specjalistow — dietetyka i psychologa-,

vienie-
4 Naladujesz baterie na nadchodzace zimowe miesiace. _ diel DASH
**Miejsca ograniczone!**
Zarezerwuj swoje miejsce juz teraz!

Hiciena ciata J




Warsztaty zdrowia

o
e Redukujemy stres i uczymy sie radzic ze stresem

Dlaczego tak « Waine jost Cwiczyé okosciono

e Zywieniowa budowanie naszego organizmu

Wazne jeSt dbanie e Nauczmy si€ umiejetnoSci zdrowego relaksu

e Swiadomo$¢ siebie to tworzenie swojego dobrostanu zdrowia a tego

O ZdrOWie ? chcemy nauczyC na naszych warsztatach.
o




Warsztaty zdrowia

Nasze
psyche

Bardzo wazne abySmy utrwalali dobre

nawyki naszego mySlenia naszej
SwiadomosSci.

Zajmuje si€ tym nasz terner terapeuta
uczgc Was technik relaksacji, technik walki

Swiadomej ze stresem i wprowadzanie
nas w Swiadomy relaks.
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Uwaznosc
& Medytacja

Znajdziesz u nas balans pomiedzy

Swiadomym prowadzeniem medytaciji

UwaznoSC to stan Swiadomego skupienia sie na chwili obecnej,
podczas gdy medytacja to formalna praktyka, ktéra stuzy
rozwijaniu uwaznoSci. UwaznoSC mozna praktykowal przez caty
dzien w codziennych czynnoSciach, takich jak jedzenie czy
spacer, podczas gdy medytacja wymaga wyznaczenia sobie
konkretnego czasu i miejsca na trening umystu, np. w pozycji
siedzgcej z zamknietymi oczami. Tego doSwiadczysz i nauczysz
si€ u nas aby korzystaC w codziennym zyciu.




Warsztaty zdrowia

Holistyczne
doradztwo
zdrowotne

Warsztaty zdrowotne majg wspieraC Twojg
podréz dbania o siebie

Pod okiem trenera jogi, dietetyka

i psychologa odkryjesz, jak dbaC
o siebie w sposdb holistyczny.



Cena 2100zt
podstawowa

Poczatek pigtek

pigtek

Witamy w  Osrodku
WiSlanskie Wzgdrze

Powitanie z

zakwaterowaniem

Witamy kolacjg
ZApoznawczg |
integracyjng wg
diety DASH

Warsztaty zdrowotne

Plan weekendowych warsztatow
zdrowotnych

Intensywne warsztaty zdrowotne rekonwalescencyjne

Cena dla seniora 65+
1700

Sobota

caty dzien

7.30 - 8.00 powitanie dnia
wspolnymi Cwiczeniami

[FE] (@ ]a

8.15 - 9.30 Sniadanie wg
diety DASH
10.00 - T11.00 praktyczne
zajecia z dietetykiem

Cena dla dziecka do 16 r.z.

1350
Sobota

.00 - 13.00 praktyczne
zajgcia W grupie  z
psychologiem -  nauka
radzenia sobie ze stresem,
zmeczeniem, trudnoS$cig z

zasypianiem.

13.00-14.30 Obiad wg diety
DASH

15.30 - 19.00 zajecia z jogi
ciata i twarzy

19.00 kolacja wg diety
DASH i odpoczynek

Dla osoby poleconej przez
uczestnika 10% taniej

Zakonczenie w niedziele

Niedziela:

7.30-8.00 ¢wiczenia

z Tai Chi

8.15 - 9.30 Sniadanie

wg diety DASH

10.00 - 12.00 praktyka

Z jogq

POCZESTUNEK wg DIETY
DASH

WYMELDOWANIE




Warsztaty zdrowotne

Kontakt z nami

Dajemy Wam sercem wiedze jak praktycznie Zy€ w zdrowiu

Tel.: 786 439 840

www.warsztatyzdrowia.com

warsztatywisla.biuroegmail.com

43-460 Wista
11 listopada 30



