,, Ruch i zdrowe odzywianie moze zastapi¢ prawie kazde lekarstwo,
ale zadne lekarstwo nie zastapi ruchu i zdrowego odzywiania ,,

Warsztaty zdrowia

ZYWIENIE W ZDROWIU | CHOROBIE

wg. ZALECEN KLINICZNYCH oraz zawartych w ksigzce
,» CIAtO | DUCHA RATOWAC ZYWIENIEM ,, dr Ewy Dabrowskiej

RABKA ZDROJ - ,, morze w gérach ,,

02.09. - 09.09.2020



Kuracja zywieniem w Rabce Zdrd;

Program pobytu z edukacjg zdrowotng i aktywnoscig ruchowg

Dzieh pierwszy 02.09.2020 ( sroda) Liczy sie kazdy dzien a czas to... mito$¢ !
*12.00 - Przyjazd do Rabki Zdrdj, zakwaterowanie

*13.30 obiad

*15.00 czas na spacer po Parku Zdrojowym — inhalacje przy Tezniach

*18.00 kolacja — bufet szwedzki

Przed pdéjsciem na spoczynek tysigc krokdw albo dwa a znajdziesz Przyjaciela

Dzienh drugi 03.09.2020 (czwartek) Liczy sie kazdy dzieh a czas to... mitos¢ !
* 7.30 poranny spacer z kijkami do Tezni w Parku Zdrojowym / inhalacje /
* 8.30 sniadanie — bufet szwedzki
*10.00 czas na spotkanie z lekarzem balneologiem;
,, Leczenie uzdrowiskowe ,,
*13.30 obiad
*15.00 czas na zabiegi — kgpiele solankowe jodowo - bromowe
*18.00 kolacja — bufet szwedzki
Przed pojsciem na spoczynek tysigc krokow albo dwa a znajdziesz Przyjaciela

Dzien trzeci 04.09.2020 ( pigtek.) Liczy sie kazdy dzien a czas to... mitosc !
* 7.30 poranny spacer z kijkami do Tezni w Parku Zdrojowym / inhalacje /
* 8.30 $niadanie — bufet szwedzki
* 9.15 czas na edukacje;
- ,, Dieta owocowo — warzywna, alternatywa w leczeniu ,,
*10.00 czas na wedrowke — wedrujemy do zrodetka ,, Pocieszna woda ,,
*13.30 obiad
*15.00 czas na zabiegi — kgpiele solankowe jodowo - bromowe
*18.00 kolacja — bufet szwedzki.
Przed pojsciem na spoczynek tysigc krokdw albo dwa a znajdziesz Przyjaciela

Dzieh czwarty 05.09.2020 ( sobota ) Liczy sie kazdy dzien a czas to... mito$¢ !
*7.30. poranny spacer z kijkami do Tezni w Parku Zdrojowym / inhalacje /
* 8.30 $niadanie — bufet szwedzki
*10.00 czas na wedrowke — ,, Powro6t do przesziosci ,,
SKANSEN KOLEJNICTWA

*13.30 obiad

*15.00 czas na zabiegi — kgpiele solankowe jodowo - bromowe

*18.00 kolacja — bufet szwedzki

Przed pojsciem na spoczynek tysigc krokdw albo dwa a znajdziesz Przyjaciela



Dzien pigty 06.09.2020 (Dzien Panski) Liczy sie kazdy dzien a czas to... mitos¢
* 7.30 poranny spacer z kijkami do Tezni w Parku Zdrojowym / inhalacje /
* 8.30 sniadanie — bufet szwedzki

* 9.15 czas na edukacje;

. ,, Zywienie w zdrowiu i chorobie ,, wg zalecen klinicznych

*10.00 czas na wedréwke — Wzgdrze Bania i Krolewska Gora
*13.30 obiad
*15.00 czas na zabiegi — kgpiele solankowe jodowo - bromowe
*18.00 kolacja — bufet szwedzki
Przed péjsciem na spoczynek tysigc krokow albo dwa a znajdziesz Przyjaciela

Dzieh szdsty 07.09.2020 (poniedziatek) Liczy sie kazdy dzien a czas to... mitosc
* 7.30 poranny spacer z kijkami .do Tezni w Parku Zdrojowym / inhalacje /

* 8.30 sniadanie — bufet szwedzki

* 9.30 wycieczka po zdrowie; Termy Podhalanskie — Gorgcy Potok Szaflary
*14.00 obiad

*15.00 czas na relaks — spacer po Parku Zdrojowym, inhalacje przy Tezniach
*18.00 kolacja — bufet szwedzki

Przed péjsciem na spoczynek tysigc krokdw albo dwa a znajdziesz Przyjaciela

Dzien siédmy 08.09.2020 ( wtorek ) Liczy sie kazdy dzien a czas to... mitos¢ !
* 7.30 poranny spacer z kijkami do Tezni w Parku Zdrojowym / inhalacje /

* 8.30 $niadanie — bufet szwedzki, przed wypijamy sok z marchwi i jabtka
*9.30 czas na wedréwke — $ciezka edukacyjna wokét Wzgorza Krzywon,
podczas wedrowki edukacja; ,, Mtody umyst w kazdym wieku ,,

*13.30 obiad z barem satatkowo - suréwkowym

*15.00 czas na zabiegi — kgpiele solankowe jodowo - bromowe

*18.00 kolacja — bufet szwedzki

Przed pojsciem na spoczynek tysigc krokdw albo dwa a znajdziesz Przyjaciela

Dzieh ésmy 09.09.2020 ( $roda ) Liczy sie kazdy dzieh a czas to... mitosc !
* 7.30 poranny spacer z kijkami do Tezni w Parku Zdrojowym / inhalacje /
* 8.30 $niadanie — bufet szwedzki

*16.00 — zakonczenie warsztatéw zdrowia

Dziekujemy !

Koszt pobytu; 695 zt dodatkowo optata uzdrowiskowa 3,10zt dziennie,

oraz kgpiele jodowo-bromowe w wannie jednoosobowej — 18,40zt x 5 kgpieli,
wstep na Termy — Gorgcy Potok w Szaflarach — 21z, Skansen - 4zt

adres; O.W. ,, ANIA ,, ul. Zakopianska 38A 34-740 Rabka Zdrd;.

zbigniew.kusnierz@onet.eu www.warsztatyzdrowia.pl tel. 607870790


mailto:zbigniew.kusnierz@onet.eu

Prowadzenie;

Matgorzata Radwan — zywienie / pokarm dla ciata /

Certyfikat Collegium Medicum Uniwersytet Jagiellonski w Krakowie;

,,» Zasady zywienia w cukrzycy, otytosci i innych chorobach metabolicznych ,,
DietaPro komputerowy program zywieniowy — licencja nr 1571E/05

Zbigniew Kusnierz — wyktady i wedrowki piesze

Geriatria i opieka dlugoterminowa, Zywienie w zdrowiu i chorobie oraz
Psychogeriatria z elementami neuropsychologii

Medyczne Centrum Ksztatcenia Podyplomowego Uniwersytet Jagiellonski

Janusz Wyrwalski — lekarz — pulmonolog, wyktady on-line

WIEDZA ZROZUMIENIE DZIALANIE
Najwazniejszym surowcem naturalnym stosowanym w leczeniu Uzdrowisku
Rabka Zdr6) sg solanki jodowo-bromowe o stezeniach nalezgcych do
najwyzszych w Europie.

Pierwszy zaktad kapielowy byt otwarty w 1864 roku. Kgpiel solankowa — polega
na draznigcym wptywie soli wnikajgcej do naskoérka oraz ujs¢ gruczotow
potowych.
Kgpiel ta uelastycznia naskorek. Kagpiele solankowe sg zalecane przy
zaburzeniach metabolicznych, nerwicach, bezsennosci, stanach
wyczerpania nerwowego, wzmochieniu odpornosci, alergie skoérne i
pokarmowe a zawarty w wodzie LIT wptywa kojagco na psychike co
odczuwa si¢ niemal natychmiast.
LIT - ,, pierwiastkiem zycia ,, ktory w sladowych ilosciach wywiera wptyw na
strukture i funkcje moézgu oraz zachowanie ludzi ....
Gdy udaje sie podnies¢ poziom litu w organizmie powyzej 70mg/l, objawy
zaburzeh emocjonalnych w postaci depres;ji lub agresji znikajg...,,prof. Julian
Aleksandrowicz
Lit wzmaga dziatanie magnezu w reakcjach biochemicznych organizmu.
Woda lecznicza z ujecia ,, Rabka 18 ,, zawiera w 1 dm3 m.in. Lit /Li/- 13,2
mg, , Ca 100mg,Mqg 50mg | 22mg.

,,»..Qrganizmowi naszemu potrzeba potowe tej ilosci magnezu co wapnia.
Jesli wapnia jest w stosunku do magnezu za duzo, to odczuwamy niedobory
Mg i odwrotnie...,, prof. J.Aleksandrowicz

,,» Badania w Japonii przeprowadzone w 2011 roku wskazujg na to, ze
wystepujgcy w wodzie w naturalnych stezeniach lit moze zwiekszaé srednia



zycia ludzi. Sole litu (np. weglan litu) sg stosowane w psychiatrii jako
stabilizatory nastroju ,,. Wikipedia

Zapraszamy !


https://pl.wikipedia.org/wiki/Węglan_litu
https://pl.wikipedia.org/wiki/Psychiatria

