,,» Ruch i zdrowe odzywianie moze zastapi¢ prawie kazde lekarstwo,
ale zadne lekarstwo nie zastapi ruchu i zdrowego odzywiania ,,
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wg. ZALECEN KLINICZNYCH oraz zawartych w ksigzce
,, CIAtO | DUCHA RATOWAC ZYWIENIEM ,, dr Ewy Dabrowskiej

01.04. - 11.04.2022 12.04. - 22.04.2022 23.04. - 03.05.2022
18.10. - 28.10.2022  05.11. - 15.11.2022

10 - dniowe turnusy w Rabce Zdrdj - ,,morze w gorach,,

Najwazniejszym surowcem naturalnym stosowanym w leczeniu
Uzdrowisku Rabka Zdréj sg solanki jodowo-bromowe o stezeniach nalezgcych
do najwyzszych w Europie.

Kagpiele solankowe sg zalecane przy zaburzeniach metabolicznych,
nerwicach, bezsennosci, Stanach wyczerpania nerwowego, wzmochieniu

odpornoSci, alergie skorne i pokarmowe a zawarty w wodzie LI/T
., plerwrastek zycia ,, ktory w Sladowych ilosciach wywiera wptyw na strukture i

funkcje mézgu oraz zachowanie ludzi ....
.prof. Julian Aleksandrowicz

Program pobytu z edukacjg zdrowotng,
kuracja zywieniem, wodq leczniczq, aktywnos$cig ruchowq z
éwiczeniem orientacji przestrzennej, odpornos¢ spofeczna



Dzien pierwszy Liczy sie kazdy dzied a czas to...mitos¢ !
*15.00 - Przyjazd do Rabki Zdroj, zakwaterowanie w O.W. ,,ANIA,,
*17.00 obiadokolacja z barem satatkowo — suréwkowym /do wyboru dwa zestawy

*18.00 czas na spacer po Parku Zdrojowym — inhalacje przy Tezniach
Przed pojsciem na spoczynek tysigc krokow albo dwa a znajdziesz Przyjaciela !

Dzien drugi Liczy sie kazdy dziei a czas to..mitos¢ !

*7.30 poranny spacer do kapliczek szlakiem kard. Adama Sapiechy

* 8.30 $niadanie — bufet szwedzki, przed wypijamy sok z marchwi i jabtka

*10.00 czas na edukacje;,, Leczenie uzdrowiskowe ,,

*11.00 czas na spacer po Parku Zdrojowym — zajecia z orientacji przestrzennej ! ﬁ
*13.30 obiad z barem satatkowo — suréwkowyma / do wyboru dwa zestawy/

*15.00 czas na zabiegi — kgpiele solankowe lub medytacja w ruchu *

*18.00 kolacja — bufet szwedzki

*19.00 czas na dobry film !
Przed pojsciem na spoczynek tysigc krokow albo dwa a znajdziesz Przyjaciela !

Dzien trzeci  Liczy sie kazdy dziei a czas to...mitos¢ !
7.30 poranny spacer do kapliczek szlakiem kard. Adama Sapiechy
8.30 $niadanie — bufet szwedzki, przed wypijamy sok z marchwi i jabtka

9.30 czas na wedrowke — wedrujemy do zrédetka Pocieszna woda

podczas wedrowki edukacja; Dieta owocowo — warzywna, alternatywa w leczeniu
*13.30 obiad z barem satatkowo — suréwkowym / do wyboru dwa zestawy/ ﬁ
*15.00 czas na zabiegi — kgpiele solankowe lub medytacja w ruchu *
*18.00 kolacja — bufet szwedzki.

Przed pdj$ciem na spoczynek tysigc krokéw albo dwa a znajdziesz Przyjaciela !

Dzien czwarty  Liczy sig kazdy dzieA a czas to..mitosé !

*7.30. poranny spacer do kapliczek szlakiem kard. Adama Sapiechy

* 8.30 $niadanie — bufet szwedzki, przed wypijamy sok z marchwi i jabtka

* 9.30 czas na powrét do .. historii Rabki Zdroj — Muzeum im. Wt. Orkana

*13.30 obiad z barem satatkowo — surowkowym /do wyboru dwa zestawy/ ﬁ
*15.00 czas na zabiegi — kgpiele solankowe lub medytacja w ruchu *

*18.00 kolacja — bufet szwedzki

*19.00 czas na dobry film !
Przed pdjsciem na spoczynek tysigc krokow albo dwa a znajdziesz Przyjaciela !

Dzien pigty = Liczy sig kazdy dziea a czas to..mitos¢ !

*7.30 poranny spacer do kapliczek szlakiem kard. Adama Sapiechy

* 8.30 $niadanie — bufet szwedzki, przed wypijamy sok z marchwi i jabtka
*9.30 czas na wedrowke — Wzgorze Bania i Krolewska Gora,



W Czasie wedrowki edukacja; ,, Zywienie w zdrowiu i chorobie ,,
*13.30 obiad z barem satatkowo — suréwkowym / do wyboru dwa zestawy/ ﬁ
*15.00 czas na zabiegi — kgpiele solankowe lub medytacja w ruchu *
*18.00 kolacja — bufet szwedzki
Przed pdjsciem na spoczynek tysigc krokow albo dwa a znajdziesz Przyjaciela !

Dzien szésty  Liczy sie kazdy dzieA a czas to..mitos¢ !
*7.30 poranny spacer do kapliczek szlakiem kard. Adama Sapiechy
* 8.30 $niadanie — bufet szwedzki, przed wypijamy sok z marchwi i jabtka
* 9.30 czas na wedrowke — szlakiem Kardynata Adama Sapiechy
*13.30 obiad z barem satatkowo — surowkowym / do wyboru dwa zestawy/ ﬁ
15.00 czas na zabiegi — kgpiele solankowe [ub medytacja w ruchu*
*18.00 kolacja — bufet szwedzki

*19.00 czas na dobry film !
Przed podjsciem na spoczynek tysigc krokow albo dwa a znajdziesz Przyjaciela !

Dzien siodmy  Liczy sig kazdy dzieA a czas to mitosé !
*7.30 poranny spacer do kapliczek szlakiem kard. Adama Sapiechy
* 8.30 $niadanie — bufet szwedzki, przed wypijamy sok z marchwi i jabtka
e 10.00 czas na wycieczke; do przesztosci 30.000 lat wstecz !
Jaskinia Obtazowa — Rezerwat Przetom Biatki, Gorgcy Potok Termy
*18.30 kolacja — bufet szwedzki

Przed pojsciem na spoczynek tysigc krokéw albo dwa a znajdziesz Przyjaciela !

Dzien 6smy  Liczy sig kazdy dzieA a czas to..mitos¢ !

*7.30 poranny spacer do kapliczek szlakiem kard. Adama Sapiechy

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

*9.30 czas na wedrowke — $ciezka edukacyjna wokot Wzgdrza Krzywon

*13.30 obiad z barem satatkowo — surowkowym / do wyboru dwa zestawy/ ﬁ
15.00 czas na zabiegi — kgpiele solankowe lub medytacja w ruchu*

*18.00 kolacja — bufet szwedzki

*19.30 czas na dobry film ! Ogladamy na $wiezym powietrzu a parasolki pod reka !
Przed podjsciem na spoczynek tysigc krokow albo dwa a znajdziesz Przyjaciela !

Dzien dziewiaty Liczy sie kazdy dziei a czas to..mitos¢ !
*7.30 poranny spacer do kapliczek szlakiem kard. Adama Sapiechy
* 8.30 sniadanie — bufet szwedzki, przed wypijamy sok z marchwi i jabtka
*9.30 czas na wycieczke do Zakopanego a w programie;
spacer do Doliny Biatego drogg pod Reglami, przystanek Krupowki !

*18.30 obiadokolacja z barem salatkowo — surowkowym/do wyboru dwa zestawy
Przed pojsciem na spoczynek tysigc krokow albo dwa a znajdziesz Przyjaciela !




Dzien dziesigty Liczy si¢ kazdy dziei a czas to mitosé !

*7.30 poranny spacer do kapliczek szlakiem kard. Adama Sapiechy

* 8.30 $niadanie — bufet szwedzki, przed wypijamy sok z marchwi i jabtka
*#10.00 czas na wedrowke — BacoOwka na Maciejowej /852 mnpm/

*13.30 obiad z barem satatkowo — surowkowym / do wyboru dwa zestawy /
15.00 czas na zabiegi — kgpiele solankowe lub medytacja w ruchu*

*18.00 kolacja — bufet szwedzki
Przed pdjsciem na spoczynek tysigc krokow albo dwa a znajdziesz Przyjaciela !

Dzien jedenasty  Liczy sig kazdy dziea a czas to..mitos¢ !

7.30 poranny spacer z kijkami do Te¢zni w Parku Zdrojowym /
inhalacje /
8.30 $niadanie — bufet szwedzki, przed wypijamy sok z marchwi i jabtka

Zakoriczenie warsztatéw zdrowia Dzigkujemy

Chodzenie — najprostszy i najbardziej dostepny srodek, mozliwy do przyjecia dla
ludzi w kazdym wieku... Rytmiczne Sciskanie i rozluZnianie pozwalajg odzywiac
tkanke chrzastkowg i sciegnowe wigzania kregostupa... G.P. Matachow

*medytacja w ruchu — z opowiadania Paulo Coelho ,, By¢ jak ptynagca rzeka ,,

Koszt pobytu; 1100 zt ( w cenie zakwaterowanie, wyzywienie, edukacja,
prowadzenie warsztatow zdrowia, dodatkowo odptatnie; kapiele,bilety wstepu)

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 diugoterminowa, Zywienie w zdrowiu i chorobie oraz
Psychogeriatria z elementami neuropsychologii Uniwersytet Jagiellonski

Janusz Wyrwalski — lekarz pulmonolog, wyktady on-line
Liczy sie kazdy dzied a czas to mitosé !

zbigniew.kusnierz@onet.eu tel.607870790, 695147879 www.warsztatyzdrowia.pl
KONTO; 63 1240 5149 1111 0010 9894 9866 Matgorzata Radwan
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