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

Warsztaty Zdrowia
ZYWIENIE W ZDROWIU | CHOROBIE

WG. ZALECEN KLINICZNYCH oraz zawartych w ksigzce
,, CIALO | DUCHA RATOWAC ZYWIENIEM ,,
dr Ewy Dabrowskiej

. W

ZAKOPANE — to wyjatkowe miejsce. Chyba w zadnym innym kraju trudno
dostepna miejscowos¢ nie zostata okrzyknieta jedng z jego stolic. Stato sie to
za sprawg najwybitniejszych postaci nieistniejgcego formalnie panstwa, ktére
wihasnie tu mogty sie spotykac, dyskutowac i tworzy¢... Wycieczki w Tatry
uwieczniane w dzietach literackich i na obrazach, staly sie obowigzkowym
punktem programu przyjezdnych...

Z przewodnika ,, Zakopane i Tatry Polskie ,,

Zakopane
1.03. — 11.03.2020



Dzien pierwszy 01.03.2020 /Dzien Panski / Liczy sie kazdy dzien a czas to ...mito$¢ !
10.00 — 12.00 przyjazd i zakwaterowanie w Domu Ksi¢zy Sercanow przy
ul. Gimnazjalnej 6. / 300 m od Dworca PKP /
14.00 obiad — przed wypijamy sok warzywno - owocowy
15.0 czas na spacer po Krupdwkach
18.0 kolacja — bufet szwedzkKi
19.00 czas na relaks w Aquaparku na Antatéwce
Przed pdjsciem spac tysigc krokow a moze wiecej...a pozyskasz Przyjaciela !

Dzien drugi  02.03.2020 /poniedziatek / Liczy si¢ kazdy dzien a czas to ... mito$é
8.00 poranny spacer z kijkami - po Rowni Krupowej Dolnej i Gornej

8.45 $niadanie — bufet szwedzki, wypijamy sok warzywno - owocowy

10.00 spotkanie w Centrum Edukacji Przyrodniczej Tatrzanskiego PN.

11.00 wjazd kolejka PKL na Gubatdéwke, spacer Butorowy Wierch

14.00 obiad — przed wypijamy sok warzywno — owocowy

18.00 kolacja — bufet szwedzki

Przed pdjsciem spac tysigc krokow a moze wiecej...a pozyskasz Przyjaciela !

Dzien trzeci 03.03.2020 / wtorek / Liczy si¢ kazdy dzieh a czas to ...mitos¢
8.00 poranny spacer z kijkami po Rowni Krupowej Dolnej i Gornej
8.45 $niadanie — bufet szwedzki, wypijamy sok i zakwas buraczany
9.30 czas na wedréwke z kijkami — Dolina Biatego i Strgzyskiej
14.00 obiad — przed wypijamy sok warzywno — owocowy
18.00 kolacja — bufet szwedzki
19.00 czas na relaks w Aquaparku na Antatdwce
Przed pojsciem spac tysigc krokow a moze wiecej... a pozyskasz Przyjaciela !

Dzien czwarty 04.03.2020 /$roda / Liczy si¢ kazdy dzien a czas to ... mito§¢

8.00 poranny spacer z kijkami — po Rowni Krupowej Dolnej i Goérnej
8.45 $niadanie — bufet szwedzki, wypijamy sok warzywno — owocowy

9.30 czas na wedrowke z kijkami na Kalatdéwki i Kondratowa,

po drodze przystanek w Pustelni Brata Alberta

14.00 obiad - przed wypijamy sok warzywno — owocowy

18.00 kolacja — bufet szwedzkKi

Przed pojsciem spac tysigc krokow a moze wiecej...a pozyskasz Przyjaciela !

Dzien piaty 05.03.2020 / czwartek / Liczy si¢ kazdy dzien a czas to ... mitos¢
8.00 poranny spacer z kijkami po Rowni Krupowej Dolnej 1 Gornej
8.45sniadanie —bufet szwedzki, wypijamy sok warzwywno — owocowy

9.30 czas na kulig do Morskiego Oka

18.00 obiadokolacja - przed wypijamy sok warzywno - owocowy

Przed pojsciem spac tysigc krokow a moze wiecej... a pozyskasz Przyjaciela !



Dzien sz6sty 06.03.2020 / pigtek / Liczy si¢ kazdy dzien a czas to ...mitos¢
8.00 poranny spacer z kijkami po Rowni Krupowej Dolnej i Gornej
8.45 $niadanie — bufet szwedzki, wypijamy sok warzywno — owocowy
9.30 czas na wedrowke do Doliny Koscieliskiej, Smreczynski Staw,
Schronisko na Polanie Ornak
17.00 obiadokolacja - przed wypijamy sok warzywno - owocowyi
Przed pojsciem spac tysige krokow a moze wiecej... a pozyskasz Przyjaciela !

Dzien siodmy 07.03.2020 /sobota/ Liczy si¢ kazdy dzien a czas to ...mito$¢

8.00 poranny spacer z kijkami po Rowni Krupowej Dolnej 1 Gornej

8.45 $niadanie — bufet szwedzki, wypijamy sok warzywno - owocowy

9.30 czas na wedrowke z kijkami Polana Rusinowa oraz Sanktuarium

Matki Bozej Jaworzynskiej Krolowej Tatr

14.30 obiad - przed wypijamy sok warzywno owocowy

18.30 kolacja — bufet szwedzkKi

20.00 czas na relaks w Aquaparku na Antatowce

Przed pojsciem spac tysigc krokow a moze wiecej... a pozyskasz Przyjaciela !

Dzien 6smy 08.03.2020 /Dzien Panski/ Liczy si¢ kazdy dzien a czas to ...mito$¢
8.00 poranny spacer z kijkami po Rowni Krupowej Dolnej 1 Gornej

8.45 $niadanie — bufet szwedzki, wypijamy sok i zakwas buraczany.

9.30 czas na Kasprowy Wierch — kolejkg PKL

14.00 obiad - przed wypijamy sok warzywno — owocowy

17.00 kolacja — bufet szwedzki *
Czas na Koncert z okazji Dnia Kobiet w Willi ATMA
Karola Szymanowskiego

Przed pdjsciem spac tysigc krokow a moze wiecej... a pozyskasz Przyjaciela !

Dzien dziewigty 09.03.2020 / poniedziatek/ Liczy si¢ kazdy dzien a czas to ...mito$¢
8.00 poranny spacer z kijkami po Rowni Krupowej Dolnej 1 Gornej
8.45 $niadanie — bufet szwedzki, wypijamy sok warzwywno owocowy
9.30 czas na spotkanie w domu Jana Kasprowicza na Harendzie oraz
w Sanktuarium MB Cudownego Medalika na Olczy
14.00 obiad - przed wypijamy sok warzywno - owocowy
18.00 kolacja — bufet szwedzki
20.00 czas na relaks w Aquaparku na Antatowce
Przed pojsciem spac tysigc krokow a moze wiecej... a pozyskasz Przyjaciela !
Dzien dziesiaty 10.03.2020 /wtorek /Liczy si¢ kazdy dzien a czas to ...mitos¢
8.00 poranny spacer z kijkami po Rowni Krupowej Dolnej 1 Gornej
8.45 $niadanie bufet szwedzki, wypijamy sok warzwywno — OWOCOWY
9.30 czas na wedrowke; Schronisko na Polanie Chochotowskiej
17.00 obiadokolacja — przed wypijamy sok warzywno — owocowy
Przed pojsciem spac tysigc krokow a moze wigcej... a pozyskasz Przyjaciela !




Dzien jedenasty 11.03.2020 / $roda / Liczy si¢ kazdy dzien a czas to ...mito$¢
8.00 poranny spacer z kijkami po Rowni Krupowej Dolnej i Gornej
8.45 $niadanie — bufet szwedzki, wypijamy sok warzywno - owocowy

Zakonczenie warsztatéw zdrowia — powrét do domu
Dziekujemy !

Warsztaty zdrowia poprowadzg;
Matgorzata Radwan — zywienie — pokarm dla ciata
Pani Matgorzata posiada Certyfikat Collegium Medicum UJ w Krakowie w zakresie;
,,Zasady zywienia w cukrzycy, otytosci i innych chorobach metabolicznych,,
DietiaPro — komputerowy program zywieniowy — licencja nr 157E/05/UJ Krakow

Zbigniew Kusnierz — pogadanki i wedrdéwki gorskie
Zywienie w zdrowiu i chorobie oraz Psychogeriatria z elementami neuropsychologii
Medyczne Centrum Ksztatcenie Podyplomowe UJ w Krakowie

Koszt pobytu; 1.050zt / zakwaterowanie, wyzywienie, edukacja zdrowotna,
wedrowki gorskie 1 prowadzenie warsztatow zdrowia /

Dodatkowo ptatne: wstepy do Tatrzanskiego PN 1 na termy,

optata miejscowa 2zt dziennie, przejazdy busem na szlaki, kolejka PKL,
Edukacja zdrowotna podczas wedréwek na tatrzanskich szlakach

Liczy sie kazdy dzien a czas to ... mitoS¢ |

Zapraszamy !

Zbigniew Kusnierz

www. warsztatyzdrowia.pl  tel. 607870790, 695147879
zbigniew.kusnierz@onet.eu
KONTO; 3412405149 1111 0010 8770 7312. Matgorzata Radwan













