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

WIEDZA > ZROZUMIENIE > DZIALANIE

,,Cate zycie jest szkota,, Jan Amos — Komeriski

2025

Warsztaty zdrowia

ZYWIENIE W ZDROWIU | CHOROBIE

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

w Muszynie Zdrdj
02.049. - 12.09.2025 12.10. - 22.10.2025

Program pobytu z edukacjg zdrowotng,
kuracja Zywieniem, wodg leczniczg, aktywnoscig ruchowa z cwiczeniem
orientacji przestrzennej, odpornosc spoteczna



Dzien pierwszy Liczy sie kazdy dzien a czas to... mitosc !
*15.00 - Przyjazd do Muszyny, ul. Jasna 14 WILLA ,,ELKA,,
*17.00 obiadokolacja z barem satatkowym, przed wypijamy sok warzywno-owocowy
*18.00 czas na spacer; poznajemy topografi¢ urokliwego miejsca;
Rynek Muszyny, kosciot pw. §w. Jozefa oraz Ratusz
Przed pdjsciem na spoczynek tysigc krokéw albo dwa a znajdziesz Przyjaciela !

Dzien drugi Liczy sie kazdy dzien a czas to... mitos¢ !
* 7.30 poranny spacer do zrédetka
* 8.30 $niadanie — bufet szwedzki — przed wypijamy zakwas buraczany i sok
*10.00 czas na powrd6t do zrodet; historia Panstwa Muszynskiego oraz
* Biblijne Ogrody *
*13.30 obiad z barem satatkowym
*15.00 czas na medytacje w ruchu .... w Ogrodach pieciu zmystow
*17.30 kolacja — bufet szwedzkKi
Przed pojsciem na spoczynek tysigc krokdéw albo dwa a znajdziesz Przyjaciela !

Dzien trzeci  Liczy sie kazdy dzien a czas to... mitos$¢ !

* 7.30 poranny spacer do zrédetka

* 8.30 $niadanie — bufet szwedzki — przed wypijamy zakwas buraczany i sok
*10.00 czas na wycieczke szlakiem cerkwi; Powroznik pw. Jakuba Miodszego
*13.30 obiad z barem satatkowym

*15.00 czas na relaks lub medytacja w ruchu

*17.30 kolacja — bufet szwedzki.

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

Dzien czwarty Liczy sie kazdy dzien a czas to... mitos¢ !

*7.30. poranny spacer do zroédetka

* 8.30 $niadanie — bufet szwedzki — przed wypijamy zakwas buraczany i sok
*10.00 czas na wedréwke na Wierchomle do Schroniska

*13.00 obiad z barem satatkowym

*14.00 czas na relaks lub medytacja w ruchu

*17.30 kolacja — bufet szwedzki

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

Dzien pigty  Liczy sie kazdy dzien a czas to... mitoS¢ !

* 7.30 poranny spacer do zrédetka

* 8.30 $niadanie — bufet szwedzki — przed wypijamy zakwas buraczany i sok

*9.30 czas na * czas na wycieczke po zdrowie; termy mineralne z litem
Lipany - miasto zaledwie 15 kilometrow od granicy z Polska.

*14.00 obiad z barem satatkowym * czas na medytacje w ruchu

*17.30 kolacja — bufet szwedzkKi

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



Dzien szésty  Liczy sie kazdy dzien a czas to... mitoS¢ !
* 7.30 poranny spacer do zrédetka
« 8.30 $niadanie — bufet szwedzki -przed wypijamy zakwas buraczany i sok
+ 9.30 czas na wedrowke szlakiem wod mineralnych, Ztockie
*13.30 obiad z barem satatkowym
*15.00 czas na relaks lub medytacja w ruchu
*17.30 kolacja — bufet szwedzki
Przed pdj$ciem na spoczynek tysigc krokéw albo dwa a znajdziesz Przyjaciela !

Dzien siodmy Liczy sie kazdy dzien a czas to... mitoS¢ !

*7.30 poranny spacer do zrodetka wody

* 8.30 $niadanie — bufet szwedzki — przed wypijamy zakwas buraczany i sok

*9.30 czas na czas na wycieczke po zdrowie; termy mineralne z litem
*14.00 obiad z barem satatkowym

*15.00 czas na relaks lub medytacja w ruchu

*17.30 kolacja — bufet szwedzki

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

Dzien 6smy Liczy si¢ kazdy dzien a czas to... mitos¢ !

* 7.30 poranny spacer do zrédetka

* 8.30 $niadanie — bufet szwedzki — przed wypijamy zakwas buraczany i sok

* 9.30 czas na wycieczke do Pani Ziemi Sgdeckiej $w. Kinga — Stary Sacz
*17.00 obiadokolacja z barem salatkowym

*18.00 czas na relaks lub medytacja w ruchu

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

Dzien dziewiagty Liczy si¢ kazdy dzien a czas to...mitos¢ !
* 7.30 poranny spacer do zrédetka
* 8.30 $niadanie — bufet szwedzki — przed wypijamy zakwas buraczala i sok
*9.30 czas na Krynice Zdroj; kolejkg na Goére Parkowg

oraz obowigzkowy spacer Krynickim Deptakiem
*17.00 obiadokolacja z barem satatkowym
Przed pojsciem na spoczynek tysigc krokéw albo dwa a znajdziesz Przyjaciela !

Dzien dziesigty Liczy si¢ kazdy dzien a czas to... mitos¢ !

*7.30 poranny spacer do zrodetka

8.30 $niadanie — bufet szwedzki — przed wypijamy zakwas buraczany i sok

*9.30 czas na spacer — utrwalamy miejsce naszego pobytu w Muszynie Zdroj
*13.30 obiad z barem satatkowym

*15.00 czas na relaks lub medytacja w ruchu

*17.30 kolacja — bufet swedzki

Przed pdjsciem na spoczynek tysigc krokow albo dwa a znajdziesz Przyjaciela !




Dzien jedenasty Liczy si¢ kazdy dzien a czas to... mitos¢

* 7.30 poranny spacer do zrédetka

8.30 $niadanie — bufet szwedzki — przed wypijamy zakwas buraczany i sok
zakonczenie Warsztatéw Zdrowia

Dzrgkujemy !

Grunwald potocznie nazywana Wodg spod Krzyza

Zrédio jest jednym z najdawniej znanych w Muszynie. Juz w 1878 r. stynny uczony, profesor
chemii Uniwersytetu Jagielloriskiego, Karol Olszewski, badat sktad chemiczny pochodzgcej z
niego wody mineralnej. Zrédio wyptywa ze zbocza doliny Muszynki. Udostepniona woda to w
0,31% szczawa wodoro-weglanowo-waphiowo-magnezowa (HCO3-Ca-Mg).

*  *medytacia w ruchu — z opowiadania Paulo Coelho ,, BYC jak plyngca rzeka

Chodzewnie — najprostszy i najbardziej dostepny srodek, mozliwy do przyjecia dla ludzi

w kazdym wieku... Rytmiczne Sciskanie i rozluZnianie pozwalajg odzywiac tkanke
chrzgstkowa i sciegnowe wigzania kregostupa... G.P. Matachow

Edukacja zdrowotna — podczas wycieczek i spaceréw, zakres tematyczny m.in.;
Zywienie w zdrowiu i chorobie, Odporno$c¢ spoteczna, Psychogeriatria.....

Uwaga ! Program pobytu jest propozycja, ktora bedzie uwzgledniac warunki pogodowe ale tez
propozycje i dyspozycyjnosc Stuchaczy.

Koszt pobytu; 1.750 zt w cenie zakwaterowanie i wyzywienie, prowadzenie warsztatow
zdrowia, dodatkowo ptatne wstepy, przejazdy i optata miejscowa,
*cena moze ulec zmianie o wskaznik inflacji !

Liczy sig kazdy dzier a czas to ... mitosé !

Prowadzenie;

Matgorzata Radwan — zywienie / pokarm dla ciata /

Certyfikat Collegium Medicum Uniwersytet Jagiellonski w Krakowie;

,» Zasady zywienia w cukrzycy, otylosci 1 innych chorobach metabolicznych ,,
DietaPro komputerowy program zywieniowy — licencja nr 1571E/05

Zbigniew Kusnierz — wyklady i wedrowki gorskie
Geriatria, Zywienie w zdrowiu 1 chorobie oraz Psychogeriatria, UJ Krakow

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

KONTO; 63 1240 5149 1111 0010 9894 9866 Matgorzata Radwan
WARSZTATY ZDROWIA — REHABILITACJA, WYPOCZYNEK | EDUKACJA ZDROWOTNA



mailto:zbigniew.kusnierz@onet.eu




