Program 10 dniowych;

WARSZTATOW ZDROWIA
w Rabce Zdré|

,» Ruch i zdrowe odzywianie moze zastgpi¢ prawie kazde lekarstwo ale Zadne
lekarstwo nie moze zastgpic ruchu i zdrowego odzywiania ,,

Bedg to juz kolejne warsztaty zdrowia ale tym razem spotykamy sie w
Uzdrowisku Rabka Zdroj. Nowe miejsce,

wg ks. J. Tischnera ,, .. miejsce powstaje tam, gdzie czlowiek spotyka si¢ z
drugim czlowiekiem albo z Bogiem ... ,, Mysle, zZe kazde miejsce gdzie udajecie
si¢ Panstwo Razem, rami¢ w ramie, nosek w nosek, staje si¢ miejscem
szczegolnym. Rabka Zdroj majgca za patronke sw. Terese od Dziecigtka Jezus
bedzie dobrym miejscem.

- to teraz chciatbym dodac co nasz czeka w nowym miejscu,

,, Morze w gorach,,- zawartosé¢ jodu 20mg/I to naprawde morze w gorach,
dla porownania, nad Baltykiem — 1.6mg/l, Morze Martwe — 16,6mg/I.

Dlatego najwazniejszym surowcem naturalnym stosowanym w leczeniu
Uzdrowisku Rabka Zdrdj sg solanki jodowo-bromowe o stezeniach nalezacych
do najwyzszych w Europie.

Kgpiel solankowa;

., Dziatanie kgpieli solankowej polega na draznigcym wplywie soli wnikajgcej
do naskorka oraz ujs¢ gruczotow potowych. Dlatego kqpiel ta uelastycznia
naskorek. Z drugiej strony jony chlorkowo-sodowe dziatajg na receptory
czuciowe i ruchowe w skorze powodujgc zmniejszenia pobudliwosci nerwow

Po kgpieli temperatura skory zwieksza sie przecietnie o 0,5 stopnia, to Swiadczy
o lepszym przeplywie krwi przez skore.

W wyniku osadzania sie krysztatkow soli, jakie wystepujq po kolejnych
kgpielach, tworzy sie na skorze ,, plaszcz solny ,,. Oddziatuje on na organizm
przez 24 godziny.

Seryjne stosowanie kgpieli solankowych wywoluje tez dziatlanie ogolne
wyrazajgce si¢ normalizacjq cisnienia krwi, zwigkszeniem przemiany materii,
rozluznieniem miesni i zmniejszeniem ogolnej pobudliwosci nerwowej.

Kgpiele solankowe leczq alergie skorne i pokarmowe, wzmacniajg odpornosc,
zwiekszajq przemiane materii...,, lekarz balneolog N. Lotocka. Uzdrowisko Rabka Zdroj



Dzien pierwszy;

Zakwaterowanie w Sanatorium ,, Lesne Wzgorze ,, przy ul. Pasiecznej 4.

W budynku zainstalowana jest winda.

16.00 obiadokolacja, przed wypijamy sok warzywno — owocowy

Pamietamy z poprzednich warsztatow zdrowia; przed pojsciem na spoczynek
robimy tysigc krokow a moze ... dwa tysigce a znajdziemy Przyjaciela !

Dzien drugi;

7.30 poranny spacer do Tezni w Parku Zdrojowym

9.00 sniadanie — bufet szwedzki, przed wypijamy sok z marchwi i jabtka

a na cieplo zakwas buraczany

10.15 wyjscie do Zaktadu Przyrodoleczniczego w Centrum Uzdrowiskowym,
spotkanie z lekarzem balneologiem dr Nadia Lotocka — wyktad, po wyktadzie
zwiedzamy zaklad

13.30 obiad — przed wypijamy sok warzywno — owocowy

15.00 — 16.00 czas na zabiegi

18.00 kolacja — bufet szwedzki

Do rozwazenia mozliwos¢ wyjazdu na Termy do Biatki — wieczorne wejscie po
19.30 z upustem cenowym na 2 godz. w cenie 33zt !

Drzien trzeci;

7.30 poranny spacer do Tezni w Parku Zdrojowego

9.00 s$niadanie — bufet szwedzki, przed wypijamy sok z marchwi i jabtka

a na cieplo zakwas buraczany

10.00 spotkanie z przewodnikiem i spacer po Rabce Zdroj

13.00 obiad — przed wypijamy sok warzywno — owocowy

15.00 — 16.00 czas na zabiegi; kgpiele jodowo — bromowe

18.00 kolacja — bufet szwedzki

Przed pojsciem na spoczynek tysigc krokow a moze i dwa a zyskamy Przyjaciela

Dzien czwarty;

7.30 poranny spacer do Tezni w Parku Zdrojowym

9.00 sniadanie — bufet szwedzki, przed wypijamy sok z marchwi i jabtka

a na cieplo zakwas buraczany

10.15 czas na wedrowke z Kijkami do zrodetka pociesznej wody i Kosciotka

Sw. Krzyza z XVII wieku

13.00 obiad — przed wypijamy sok warzywno — owocowy

15.00 — 16.00 czas na zabiegi; kgpiele jodowo —bromowe

18.00 kolacja — bufet szwedzki

Przed pojsciem na spoczynek tysigc krokow a moze i dwa a zyskamy Przyjaciela



Dzien pigty;

7.30 poranny spacer do Tezni w Parku Zdrojowym

9.00 sniadanie — bufet szwedzki, przed wypijamy sok z marchwi i jabtka

a na cieplo zakwas buraczany

Czas na pokarm dla Ducha

13.00 obiad — przed wypijamy sok warzywno — owocowy

13.45 wyjazd po zdrowie na gorqgce zZrodta do Orawicy

19.00 kolacja — bufet szwedzki

Przed pdjsciem na spoczynek tysigc krokow a moze i dwa a zyskamy Przyjaciela

Dzien szosty;

7.30 poranny spacer do Tezni w Parku Zdrojowym

9.00 sniadanie — bufet szwedzki, przed wypijamy sok z marchwi i jabtka

a na cieplo zakwas buraczany

10.15 czas na wedrowke z kijkami wokol wzgorza Krzywon

13.30 obiad — przed wypijamy sok warzywno — owocowy

15.00 — 16.00 czas na zabiegi; kgpiele jodowo —bromowe

18.30 kolacja — bufet szwedzki

Przed pojsciem na spoczynek tysigc krokow a moze i dwa a zyskamy Przyjaciela

Dzien siodmy;

7.30 poranny spacer do Tezni w Parku Zdrojowym

8.15 sniadanie — bufet szwedzki, przed wypijamy sok z marchwi i jabtka

a na cieplo zakwas buraczany

9.00 podjezdzamy autokarem na szlak czerwony a dalej wedrujemy do Bacowki
na Gorg Maciejowq / Schronisko PTTK /

14.30 obiad — przed wypijamy sok warzywno — owocowy

15.00 — 16.00 czas na zabiegi; kgpiele jodowo — bromowe

18.00 kolacja — bufet szwedzki

19.00 czas na ognisko !

Przed pojsciem na spoczynek tysigc krokow a moze i dwa a zyskamy Przyjaciela

Dzien osmy;

7.30 poranny spacer do Tezni w Parku Zdrojowym

9.00 sniadanie — bufet szwedzki, przed wypijamy sok z marchwi i jabtka

10.00 czas na wycieczke — ,, Pokaz nieba ,, Obserwatorium na Lubomierzu
13.30 obiad — przed wypijamy sok warzywno — owocowy

15.00 — 16.00 czas na zabiegi; kgpiele jodowo —bromowe

18.00 kolacja — bufet szwedzki

Przed pojsciem na spoczynek tysigc krokow a moze i dwa a zyskamy Przyjaciela



Dzien dziewiqgty;

7.30 poranny spacer do Tezni w Parku Zdrojowym

9.00 sniadanie — bufet szwedzki, przed wypijamy sok z marchwi i jabtka

10.00 czas na wedrowke na Wzgorze Bania i Grzebien

13.30 obiad — przed wypijamy sok warzywno — owocowy

15.00 — 16.00 czas na zabiegi; kgpiele jodowo —bromowe

18.00 kolacja — bufet szwedzki

Przed pdjsciem na spoczynek tysigc krokow a moze i dwa a zyskamy Przyjaciela

Dzien dziesigty;

7.30 poranny spacer do Tezni w Parku Zdrojowym

9.00 sniadanie — bufet szwedzki, przed wypijamy sok z marchwi i jabtka

9.45 czas na wycieczke — Zakopane, spacer Doling Koscieliskq, oraz Krupowki
18.00 obiadokolacja — przed wypijamy sok warzywno — owocowy

Czas na podsumowanie warsztatow zdrowia przy ognisku !

Dzien jedenasty;

7.30 poranny spacer do Tezni w Parku Zdrojowym

9.00 sniadanie — bufet szwedzki, przed wypijamy sok z marchwi i jabtka
Przygotowujemy jeszcze prowiant na droge.

10.30 wyjazd w droge powrotng do DOMU

Dziekujemy

Zbigniew Kusnierz, Matgorzata Radwan
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Pani Matgorzata posiada Certyfikat Collegium Medicum UJ w Krakowie w zakresie;
,, Zasady zywienia w cukrzycy, otytosci i innych chorobach metabolicznych ,,

Koszt pobytu; 895zt / zakwaterowanie i calodzienne wyzywienie /
Zakwaterowanie; Sanatorium ,, Lesne Wzgorze ,, ul. Pasieczna 4 34-700 Rabka Zdr9j

Uwaga; w czasie pobytu robimy sobie ,, odpoczynek fizjologiczny,, od pokarmoéw migsnych
Oplata klimatyczna ptatna na miejscu — 3zt dziennie X 10 = 30zf platna miejscu

Zabiegi; kqpiele jodowo — bromowe nie wymagajq konsultacji lekarskiej; 18,50zt x 1 kgpiel
Istnieje mozliwos¢ skorzystania 7 oferty zabiegowej Uzdrowiska Rabka Zdroj z 20%
rabatem jak i 7 konsultacji lekarza balneologa / 30zV.

Zabieramy po 1 reczniku kgpielowym, wygodne buty do marszow oraz kijki !






