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Warsztaty zdrowia
Czym jest
dbanie

0 zdrowie

Dbanic o zdrowie to codzienna
praca nad naszym dobrostanem
psychicznym i fizycznym. Sq to
nicrozerwalne elementy naszego
zdrowia.




Warsztaty zdrowia

Regularne Cwiczenia
( Dobry sen - higiena snu

Naturalne dbanie o ciato

Warsztaty zdrowia w Wisle! Zapraszamy na wyjatkowe
trzydniowe warsztaty zdrowotne, ktore odbeda sie w dniach
21-23 listopada!

Dotacz do nas w Wialse i zadbaj o swoje ciatlo, umyst oraz emocje.
W programie: Joga— harmonizuj ciato i umyst, popraw swojg
elastycznos¢
i redukuj stres.



Warsztaty zdrowotne

Dieta DASH** -poznaj zasady diety, ktora wspiera zdrowie
sercaq, reguluje ciSnienie i pomaga w utrzymaniu wagi. Dietetyk-
indywidualne porady i dostosowanie diety do Twoich potrzeb
zdrowotnych. Psycholog - warsztaty psychologiczne, ktore

pomogd Ci poprawiC jakoSC Zycia i zapanowaC nad stresem.

[ Zdrowe zywienie- dieta DASH




Warsztaty zdrowia

Naturalne dbanie o ciato

Gdzie? W malowniczym Wisle — idealnym miejscu do relaksu i pracy nad soba.
Kiedy? 21-23 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.
Y4 Otrzymasz wsparcie od specjalistow — dietetyka i psychologa.
4 Naladujesz baterie na nadchodzgce zimowe miesigce. Higiena cic j
**Miejsca ograniczone!**
Zarezerwuj swoje miejsce juz teraz!




Warsztaty zdrowotne

Dlaczego warto?
Zdobedziesz prakityczng wiedze o zdrowym stylu zycia.
Zrelaksujesz sie

i odzyskasz rownowage.
Otrzymasz wsparcie od specjalistow - dietetyka
i psychologa.
Natadujesz baterie na nadchodzgce zimowe miesigce.
**Miejsca ograniczone!™*
Kameralne domowe warunki pobytu.

Zarezerwuj swoje miejsce juz teraz!



e Redukujemy stres i uczymy sie radzic ze stresem

Warsztaty zdrowia e WazZne jest C'WiCZy(f jqkoéciowo

e Zywieniowa budowanie naszego organizmu

Dlaczego tak

e Nauczmy sie umiejetnoSci zdrowego relaksu

WdadzIle ]ESt dbanle e Swiadomo$¢ siebie to tworzenie swojego dobros
O Zdrowie ? zdrowia @ tego chcemy nauczy(f na ndszych

warsztatach.




Warsztaty zdrowia

Nasze
psyche

Bardzo wazne abySmy utrwalali
dobre nawyki naszego mySlenia
naszej SwiadomoSci.

Zajmuje si€ tym nasz terner terapeuta

uczdc Was technik relaksacji, technik

walki Swiadomej ze stresem

i wprowadzanie nas w Swiadomy
relaks.




Uwaznos¢
Medytacja

UwaznoSC to stan Swiadomego skupienia si€ na

&

chwili obecnej, podczas gdy medytacja to formalna
oraktyka, ktéra stuzy rozwijaniu  uwaznoSci.
UwazZnoSC mozna praktykowaC 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
zamkni€tymi oczami. Tego doSwiadczysz i nauczysz
sieé 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.



Nasze
c¢wiczenia
ktorych
NaucCzysz
sie u nas

Warsztaty zdrowia

Tai Chi na

4

Piekny Wyglad - 15 minut

Oddech
Zycia (2 min)
Stan prosto. stopy
na szerokosc
bioder.

Zrob powolny wdech,
unoszac rece bokiem do gory,

Wydech - dlonie opadaja
praez srodek w dol.

Skup sie na otwarciu klatki piersiowe]
i rozluznieniu twarzy.

© Fale Energii (3 min)

Race uniesione na wysokosc klatki,
dlonie do siebie.

Powoli przepychaj powietrze” jak fale
- do przodu i z powrotem.

Biodra miekko sie poruszaja

z rytmem oddechu.

© Rozkwit Kwiatu (3 min)

Z pozycji z ugietymi kolanami

i dlonmi przed brzuchem -
wdech. dlonie wznosza sie powolj
do gory.

O Fale Energii (3 min)

Rece uniesione na wysokosc kiatki,
dionie do siebie.

Powoli  przepydiai powietrze” jak fale
— do przodu i z powrotem.

Biodra miekkgo sie poruszaja

z rytmem oddechu.

Efekt: rozluznienie barkow.
plynnosc ruchu, lekkosc syiwetki.

© Stonce i Ksiezyc (3 min)

Jedna dion unosi sie w gore (stonce).
druga w dol (ksiezyc).
Powolny skret tutowia | zamiana rak.

Efekt: poprawa krazenia twarzy,
elastycznosc kregosfupa

O Krag Zycia (4 min)

Obie dlonle kresia przed Toba duzy,
spokojny krag.

MNa wdechu krag sie rozszeérza",

na wydechu wraca do centrum

{do brzucha).

Efekt: zakonczenie



Cena 1900zt
podstawowa

Poczatek pigtek

pigtek

Witamy
w
OSrodku Wislanskie Wzgdrze

Powitanie z

zakwaterowaniem

Witamy kolacjg
zapoznawczg |
infegracyjng wg
diety DASH

Warsztaty zdrowotne

Plan weekendowych warsztatow
zdrowotnych: 21/22/23 listopad

Regeneracyjne warsztaty zdrowotne

Cena dla seniora 65+
1600

Sobota

caty,

dzien

7.30 - 8.00 powitanie dnia
wspolnymi Cwiczeniami

8.15 - 9.30 Sniadanie wg

Tai Chi
diety DASH
10100/8- &

zaj€cia z ©

.00 praktyczne
ietetykiem

Cena dla dziecka do 16 r.z.

1250

Sobota

1.00 - 13.00 praktyczne
zajgcia w grupie

z psychologiem - nauka
radzenia  sobie  ze
SELes NI CcZzeniem,
trudnoScig

Z zasypianiem.

Dla osoby poleconej przez
uczestnika 10% taniej

Sobota

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



Warsztaty zdrowotne
-podazaj za swoim szczesciem w zdrowiu

Plan weekendowych
warsztatow zdrowotnych

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-
czekamy na Ciebie

Dajemy Wam sercem wiedze jak praktycznie Zy€ w zdrowiu

Tel.: 786 439 840
5/4 052 227

www.warsztatyzdrowia.com

warsztatywisla.biuroegmail.com

43-460 Wisto
11 listopada 30



