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

WIEDZA — ZROZUMIENIE — DZIAEANIE

,, Cate zycie jest szkotq ,,  Jan Amos Komeniski

2025

Warsztaty Zdrowia
na Wyspie Uznam i Wolin w Swinoujsciu
Wodna kraina na 44 wyspach - przyrodnicze skarby

Wyspa Uznam i Wolin gdzie ponad 10 tysiecy lat temu w miejscu wysp istniat
potwysep. Pdzniej poziom wod w Battyku znacznie sie podnidst. Woda z czasem opadta,
a wiatry przez setki lat nanosity piasek ksztattujgc niezwykty krajobraz wyspy. W ten
sposéb Battyk oddzielit Uznam i Wolin od statego ladu. Obok powstaty mniejsze
wysepki. Dlatego Swinoujscie nazywane jest kraing 44 wysp....

{(ars/ber/e/ona Wyspa... to najmniejsza (14 km2) z zamieszkatych wysp
Swinoujscia. Powstata w wyniku przekopania Kanatu Piastowskiego w latach 1874 —
1880. Karsibor to ostoja ciszy i spokoju o unikatowych walorach przyrodniczych.....

a co stychac w Swinoujsciu ? .... poznamy osobiscie, codziennie spacerujac, ¢wiczac
orientacje przestrzenng ale takze korzystajac z komunikacji miejskiej....

Program pobytu z edukacjig zdrowotng
kuracja zywieniem, aktywnosS¢ ruchowa, odpornos¢ spoteczna

08.05. - 18.05.2025 19.05. - 29.05.2025
30.05. - 09.06.2025  10.06. - 20.06.2025

Dzien pierwszy Liczy sie kazdy dzien a czas to mitos¢ !




15.00 Przyjazd Stuchaczy Uniwersytetu Trzeciego Wieku
Zakwaterowanie; Hostel ,, Islands,, przy ul. Jana Kasprowicza 4
16.30 obiadokolacja, przed wypijamy sok warzywno - owocowy

17.30 Prezentacja programu pobytu a po spotkaniu wybieramy sie na spacer do
Parku Zdrojowego Uzdrowiska Swinouj$cie
Przed pojsciem spac tysigc krokdw.... a pozyskasz Przyjaciela !

Dzien drugi Liczy sie kazdy dzien a czas to ... mitosc !
7.00 spacer z kilkkami do Wiatraka Stawa — Mtyny, powrét plazg
8.30 s$niadanie — bufet szwedzki, wypijamy sok i zakwas buraczany
9.30 czas na wedrowke; zwiedzanie Fortu Aniota, Marina Portowa
13.30 obiad przed wypijamy sok warzywno — owocowy
Czas na relaks lub medytacja w ruchu
17.30 kolacja — bufet szwedzki
Przed pojsciem spac tysigc krokéw... a pozyskasz Przyjaciela !

Dzien trzeci  Liczy sie kazdy dzien a czas to ... mitos¢ !
7.00 spacer z kilkkami do Wiatraka Stawa — Mtyny, powroét plazg
8.30 sniadanie — bufet szwedzki, wypijamy sok i zakwas buraczany
9.30 czas na wedréwke; poznajemy cztery strony $wiata Swinoujscia
13.30 obiad, przed wypijamy sok warzywno — owocowy
Czas na relaks lub medytacja w ruchu*

17.30 kolacja — bufet szwedzki

* czas na dobry film !
Przed pojsciem spac tysigc krokow ... a pozyskasz Przyjaciela !

Dzien czwarty Liczy sie kazdy dzien a czas to ... mitosc !
7.00 spacer z kilkkami do Wiatraka Stawa — Mtyny, powrét plazg
8.30 sniadanie — bufet szwedzki, wypijamy sok i zakwas buraczany
9.30 czas na wycieczke; Wyspa Karsibér — Zielona Wyspa
przyrodnicza perta Swinoujscia, oraz rejs katamaranem

czas na relaks w Marinie Portowej
17.00 obiadokolacja, przed wypijamy sok warzywno — owocowy
Przed pojsciem spac tysigc krokéw... a pozyskasz Przyjaciela !

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

7.00 spacer z kijkami do Wiatraka Stawa — Mtyny, powro6t plazg

8.30 sniadanie — bufet szwedzki, wypijamy sok i zakwas buraczany

9.30 czas na wycieczke na Wyspe Wolin; Kawcza Goéra - Miedzyzdroje
17.00 obiadokolacja — z barem satatkowym

Przed poéjsciem spac tysigc krokow... a pozyskasz Przyjaciela !

Dzien szosty Liczy sie kazdy dzien a czas to mitos¢ !




7.00 spacer z kilkkami do Wiatraka Stawa — Mtyny, powroét plazg
8.30 sniadanie — bufet szwedzki, wypijamy sok i zakwas buraczany
9.30 czas na wedréwke; poznajemy cztery strony $wiata Swinoujscia
13.30 obiad, przed wypijamy sok warzywno — owocowy

Czas na relaks lub medytacja w ruchu *
17.30 kolacja — bufet szwedzki

* czas na dobry film !
Przed pojsciem spac tysigc krokéw... a pozyskasz Przyjaciela !!

Dzien siodmy Liczy sie kazdy dzien a czas to ... mitos¢ !
7.00 spacer z kijkami do Wiatraka Stawa — Mtyny, powrdét plazg
8.30 sniadanie — bufet szwedzki, wypijamy sok i zakwas buraczany
9.30 czas na wedréwke; poznajemy cztery strony $wiata Swinoujscia
13.30 obiad, przed wypijamy sok warzywno — owocowy

Czas na relaks lub medytacja w ruchu *

17.30 kolacja — bufet szwedzki
Przed pojsciem spac tysigc krokdw... a pozyskasz Przyjaciela !!

Dzien 6smy Liczy sie kazdy dzien a czas to ... mitos¢ !
7.00 spacer z kilkkami do Wiatraka Stawa — Mtyny, powroét plazg
8.30 sniadanie — bufet szwedzki, wypijamy sok zakwas buraczany
9.30 czas na wycieczke komunikacjg miejska na Wzgorze Golm

oraz urokliwa wies Kamminke po stronie niemieckiej — punkt widokowy !
17.00 obiadokolacja, przed wypijamy sok warzywno — owocowy

Czas na relaks lub medycja w ruchu *

Przed pojsciem spac tysigc krokéw... a pozyskasz Przyjaciela !

Dzien dziewigty Liczy sie kazdy dzien a czas to mitos¢
7.00 spacer z kijkami do Wiatraka Stawa — Mtyny, powrét plazg
8.30 sniadanie — bufet szwedzki, wypijamy sok
9.30 czas na wycieczke kolejg do Cesarskiego Kurortu Heringsdorf
17.00 obiadokolacja, przed wypijamy sok warzywno — owocowy
czas na relaks lub medytacja w ruchu*

* czas na dobry flim !
Przed pojsciem spac tysigc krokéw... a pozyskasz Przyjaciela !

Dzien dziesigty = Liczy sie kazdy dzien a czas to ... mitosc !

7.00 spacer z kilkkami do Wiatraka Stawa — Mtyny, powrét plazg

8.30 sniadanie — bufet szwedzki, wypijamy sok i zakwas buraczany

9.30 czas na wedréwke; poznajemy cztery strony $wiata Swinoujscia

17.00 obiadokolacja, przed wypijamy sok warzywno — owocowy
Czas na relaks lub medytacja w ruchu*

Przed pojsciem spac tysigc krokdw... a pozyskasz Przyjaciela !

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




7.00 spacer z kilkkami do Wiatraka Stawa — Mtyny, powroét plazg
8.30 sniadanie — bufet szwedzki, wypijamy sok
prowiant na droge Zakonczenie Warsztatow Zdrowia

Dziekujemy !

Chodzenie — najprostszy i najbardziej dostepny srodek, mozliwy do przyjecia dla ludzi
w kazdym wieku... Rytmiczne sciskanie i rozluZnianie pozwalaja odZywiac tkanke
chrzagstkowa i sciegnowe wigzania kregostupa... G.P. Matachow

*medytacja w ruchu — z opowiadania Paulo Coelho ,, BYC jak ptynaca rzeka ,,
Edukacja zdrowotna — podczas wycieczek i spacerow, zakres tematyczny m.in.;
Zywienie w zdrowiu i chorobie, Odpornosc spofeczna, Psychogeriatria.....

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

Warsztaty Zdrowia poprowadzg;

Matgorzata Radwan — zywienie / pokarm dla ciata /

Certyfikat Collegium Medicum Uniwersytet Jagiellonski w Krakowie w zakresie;
,» Zasady zywienia w cukrzycy, otytosci i innych chorobach metabolicznych ,,
DietaPro komputerowy program zywieniowy — licencja nr 1571E/05

Zbigniew Kusnierz — wyktady i wedrowki z kijkami

podyplomowe studia o kierunku;

Geriatria, Zywienie w zdrowiu i chorobie, Psychogeriatria z elementami neuropsychologii
Medyczne Centrum Ksztatcenia Podyplomowego Uniwersytet Jagiellonski w Krakowie

Koszt pobytu w Swinoujsciu w Hostelu Islands 1.750 zt / zakwaterowanie,
wyzywienie, prowadzenie warsztatow zdrowia/ dodatkowa optata miejscowa
oraz przejazdy m.in. komunikacja miejska, wstepy.

*cena moze ulec zmianie o wskaznik inflacji !

KONTO; 63 1240 5149 1111 0010 9894 9866. MAL.GORZATA RADWAN
WARSZTATY ZDROWIA — REHABILITACJA, WYPOCZYNEK | EDUKACJA ZDROWOTNA

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

Darum lasst uns nicht mude werden,


http://www.warsztatyzdrowia.pl/
mailto:zbigniew.kusnierz@onet.eu

das Gute zu tun, denn zur rechten Zeit,
werden wir auch ernten,
wenn wir nicht aufhoren

Dlatego nie ustawajmy w czynieniu dobra,
gdyz we witasciwym czasie bedziemy z3c,

jesli nie przestaniemy...



