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

2025

Warsztaty Zdrowia
ZYWIENIE W ZDROWIU | CHOROBIE

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

Zakopane

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 ,,

Program pobytu z edukacjg zdrowotng,
kuracja zywieniem, aktywnosciq ruchowg z éwiczeniem orientacji
przestrzennej, odpornos¢ spofeczna

01.03.-11.03.2025 12.03. - 22.03.2025 23.03.- 02.04.2025
03.04. - 13.04.2025  15.09. - 25.09.2025 25.09. - 02.10.2025



Dzien pierwszy Liczy sie kazdy dzien a czas to ...mitos¢ !
12.00 — 13.00 przyjazd i zakwaterowanie w Domu Ksi¢zy Sercanow przy
ul. Gimnazjalnej 6. / 300 m od Dworca PKP /
16.30 obiadokolacja — przed wypijamy sok warzywno - owocowy
19.00 czas na relaks w Agapark na Antatdwce
Przed pdjsciem spac tysigc krokow a moze wiecej...a pozyskasz Przyjaciela !

Dzien drugi Liczy si¢ kazdy dzien a czas to ... mitos¢
7.30 poranny spacer z kijkami - po Rowni Krupowej
8.30 $niadanie — bufet szwedzki, wypijamy sok warzywno - owocowy
10.00 spacer na Peksowy Brzysk, Drewniany Kosciotek, Krupdwki
14.00 obiad — przed wypijamy sok warzywno — owocowy
*czas na relaks lub medytacja w ruchu
18.00 kolacja — bufet szwedzki
Przed pdjsciem spac tysigc krokow a moze wiecej...a pozyskasz Przyjaciela !

Dzien trzeci  Liczy si¢ kazdy dzien a czas to ...mitos¢
7.30 poranny spacer z kijkami po Rowni Krupowe;j
8.30 $niadanie — bufet szwedzki, wypijamy sok i zakwas buraczany
9.30 czas na edukacj¢ w Centrum Edukacji Przyrodniczej TPN
spacer pod Gubatowke, wjazd kolejka na gorng stacje
14.00 obiad — przed wypijamy sok warzywno — owocowy
*czas na relaks lub medytacja w ruchu
18.00 kolacja — bufet szwedzki
19.00 czas na relaks TERMY Antatowka
Przed pojsciem spac tysigc krokow a moze wiecej... a pozyskasz Przyjaciela !

Dzien czwarty Liczy si¢ kazdy dzien a czas to ... mitos$¢
7.30 poranny spacer z kijkami — po Réwni Krupowej
8.30 $niadanie — bufet szwedzki, wypijamy sok warzywno — owocowy
9.30 czas na wedrowke z kijkami na Kalatéwki i Kondratowa,
po drodze przystanek w Pustelni Brata Alberta
17.00 obiadokolacja — przed wypijamy sok warzywno — owocowy
Przed pdjsciem spac tysigc krokow a moze wiecej...a pozyskasz Przyjaciela !

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

7.30 poranny spacer z kijkami po Rowni Krupowe;j

8.30sniadanie —bufet szwedzki, wypijamy sok warzwywno — owocowy

9.30 czas na wycieczke do Morskiego Oka

17.00 obiadokolacja - przed wypijamy sok warzywno - owocowy

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



Dzien sz6sty Liczy si¢ kazdy dzien a czas to ...mito$¢
7.30 poranny spacer z kijkami po Rowni Krupowe;j
8.30 $niadanie — bufet szwedzki, wypijamy sok warzywno - owocowy
10.00 czas na wedrowke Drogg pod Reglami do Strgzyskiej

14.00 obiad - przed wypijamy sok warzywno owocowy

*czas na relaks lub medytacia w ruchu
18.00 kolacja — bufet szwedzki
19.00 czas na relaks TERMY Antatowka
Przed pojsciem spac tysigc krokow a moze wiecej... a pozyskasz Przyjaciela !

Dzien siodmy Liczy si¢ kazdy dzien a czas to ...mito§¢

7.30 poranny spacer z kijkami po Rowni Krupowe;j

8.30 $niadanie — bufet szwedzki, wypijamy sok warzywno — owocowy
10.00 czas na wedrowke do Bacowki KuZnice — Bulwarami Stowackiego
14.00 obiad - przed wypijamy sok warzywno - owocowy

18.00 kolacja — bufet swedzki
Przed pojsciem spac tysigc krokow a moze wigcej ... a pozyskasz Przyjaciela !

Dzien 6smy Liczy si¢ kazdy dzien a czas to ...mitos¢
7.30 poranny spacer z kijkami po Réwni Krupowe;j
8.30 $niadanie — bufet szwedzki, wypijamy sok i zakwas buraczany.
10.00 czas na wedrowke do Doliny Koscieliskiej, Schronisko Ornak
17.00 obiadokolacja - przed wypijamy sok warzywno — owocowy
Przed pdjsciem spac tysigc krokow a moze wiecej... a pozyskasz Przyjaciela !

Dzien dziewiaty Liczy si¢ kazdy dzien a czas to ...mito$¢
7.30 poranny spacer z kijkami po Rowni Krupowe;j
8.30 $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
*czas na relaks lub medytacia w ruchu
18.00 kolacja — bufet szwedzki
19.00 czas na relaks w Gorgcym Potoku w Szaflarach - TERMY

Dzien dziesigty Liczy si¢ kazdy dzien a czas to ...mito$¢

7.30 poranny spacer z kijkami po Rowni Krupowe;j

8.30 $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 wiecej... a pozyskasz Przyjaciela !




Dzien jedenasty Liczy si¢ kazdy dzien a czas to ...mito$¢
7.30 poranny spacer z kijkami po Rowni Krupowe;j
8.30 $niadanie — bufet szwedzki, wypijamy sok warzywno - owocowy

Zakonczenie warsztatow zdrowia
Dziekujemy !

Warsztaty Zdrowia poprowadza,;

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 wedrowki gorskie
Zywienie w zdrowiu i chorobie oraz Psychogeriatria z elementami neuropsychologii
Medyczne Centrum Ksztatcenie Podyplomowe UJ w Krakowie

Chodzenie — 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

*medytacjia 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 propozycja, ktora bedzie uwzgledniac warunki
pogodowe ale tez propozycje i dyspozycyjnosc Stuchaczy.
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Liczy sie kazdy dzien a czas to ... mitos¢ |

Koszt pobytu; 1.750 zt / zakwaterowanie, wyzywienie, edukacja zdrowotna, wedrowki
gorskie 1 prowadzenie warsztatow /plus platne: wstepy i1 przejazdy, oplata miejscowa ....
*cena moze ulec zmianie o wskaznik inflacji !

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

KONTO; 63 1240 5149 1111 0010 9894 9866 MALGORZATA RADWAN
WARSZTATY ZDROWIA - REHABILITACJA, WYPOCZYNEK | EDUKACJA ZDROWOTNA







