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HEALTHY TRIP - HOLISTYCZNY
WYJAZD DLA KOBIET

CRAZY WOMEN GO HEALTHY

WIOSENNY DETOKS CIALA, UMYSLU | DUSZY

Wczesna wiosna to najlepszy czas na detoks! To najlepszy moment, kiedy nasz
organizm budzi sie do zycia, potrzebuje oddechu, lekkosci i wzmocnienia sit witalnych.

Jelli czujesz, ze potrzebujesz chwili zatrzymania, jeste§ gotowa na zmiane, chcesz
oczyscic swWOj organizm z toksyn
i nauczy¢ sie odpowiednio odzywiac¢, oczysci¢ swéj umyst z ograniczajgcych Cie
przekonan, popracowac¢ nad wzmochieniem relacji ze sobg, z innymi, a takze z
pieniedzmi, a przy tym zrelaksowac sie, przeprowadzi¢ prawdziwy detoks dla ciata,
umysty i duszy w rytmie slow - to ten wyjazd jest wtasnie

dla Ciebie!

Zapraszamy na cztery niezapomniane dni w  sielskim i oddalonym
od zgietku miasta miejscu niedaleko Warszawy. W kobiecej, swobodnej
i bezpiecznej atmosferze bez oceniania sie, z odpowiednig dawkq ruchu, przeplatang
wartosciowymi warsztatami, zdrowymi positkami, niesamowitymi masazami Lomi-Lomi,
a takze dtugimi kobiecymi rozmowami.

Termin: 12-15 MARCA 2020 (rozpoczecie w czwartek o godz. 19:00)
Miejsce: Osrodek TU | TERAZ Nowe Kawkowo

Cena: 750zt (obowigzuje do 9.02 lub przy zapisie z osobqg towarzyszgcq) i 950zt (cena
regularna, od 10.02))

Do podanych kwot nalezy doliczy¢ koszty noclegu i wyzywienia (PATRZ = ZAPISY str.
5)

Wyzywienie: 85 zt dziennie (3 positki wegetarianskie)
Noclegi: w zaleznosci od standardu od 32 do 85 zt za noc
Osrodek sprzedaje wytgcznie cate pakiety pobytowo / zywieniowo /

warsztatowe (nie ma mozliwosci rezygnacii z positkdw ani noclegow)

Zapisy: info@crazywomengohealthy.pl Aleksandra Gelo-Piesta, tel. +48 605 616 387

www.crazywomengohealthy.pl
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DLA UMYStU:

v

Przyjrzysz sie swoim relacjom na kilku poziomach: ze sobg, zinnymi oraz z
pieniedzmi

Odkryjesz, co dla Ciebie oznacza posiadanie pozytywnej relacji ze sobqg
Odpowiesz sobie na pytania ,.kim naprawde jestem” i ,,czego poftrzebuje”2
Nauczysz sie jasno stawiac granice i asertywnie siegac po swoje

Dowiesz sie dlaczego powielasz ten sam schemat w relacjach z innymi
Poznasz jakie masz relacje z pieniedzmi

DLA CIALA:

v

v

Dostarczysz swojemu organizmmowi mega dawke endorfin, dzieki porannym
spacerom

Przejdziesz 3-dniowy detoks organizmu dzieki zdrowym, zbilansowanym
positkom wegetarianskim

Nauczysz sie wzmacniac, uelastyczniac swoje ciato i dbac¢ wtasciwie o
kregostup, dzieki sesjom Pilates

Dowiesz sie, jak codzienne nawyki zywieniowe wptywajg na Twoje
samopoczucie, poziom energii i nastroj,

Poznasz inspirujgce, proste metody zywieniowe, ktérych wprowadzenie utatwi
Ci stosowanie zdrowych nawykow zywieniowych kazdego dnia

DLA DUSZY:

v

Zrelaksujesz sie i odpoczniesz w spokoju od pedu miasta, na tonie natury, w
otoczeniu ciszy, harmonijnych wnetrz oraz odgtosdw przyrody

Nauczysz sie by¢ TU i TERAZ i redukowac stres podczas codziennej medytaciji
Doswiadczysz emocii, ktére przyniosg oczyszczenie i wewnetrzny spokdj
Zrobisz co$ waznego tylko dla siebie

Oderwiesz sie od codziennych obowigzkéw

Wysmiejesz sie do tez w kobiecym gronie

Odnajdziesz droge do swojego serca
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Dla kogo jest wyjozd?

Wyjazd zostat stworzony z myslq o kobietach i dla kobiet, ktére chcaq:

v
v

AN N N NN Y N NN

zmieni¢ cos i pouktadac zyciowe puzzle

odcigc sie od przesztosci, wybaczy¢ sobie btedy, pozbyc sie leku i zaczgc zy<
petng piersig

odnalez¢ swojg wewnetrzng MOC

wzmocni¢ poczucie wtasnej wartosci

przeprowadzi¢ gteboki proces odtruwania swojego ciata i umystu z toksyn
odnalez¢ rownowage i harmonie w zyciu

zaczqgc odczuwac wewnetrzny spokdj

zadbac holistycznie o swoje ciato, umyst i dusze

nauczyc sie zdrowo odzywiac

oderwac sie i odpoczgc¢ od codziennych obowigzkdw

nauczyc sie byc¢ TU | TERAZ

Chcesz by¢ jedng z nich? Jedz z nami!

ZADBAJ O SWOJE ZDROWE CIALO, ZDROWY UMYSt, ZDROWA DUSZE
| OBUDZ W SOBIE MOC!
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Informacje szczegotowe:

Termin: 12 - 15 MARCA (czwartek wieczor — niedziela),

Miejsce: OSRODEK TU | TERAZ NOWE KAWKOWO

Liczba miejsc: ograniczona (ze wzgledu na kameralny charakter wyjazdu)

Zapisy:

1. Prosimy o wystanie zgtoszenia na adres: info@crazywomengohealthy.pl

2. Konieczna rezerwacja mailowa noclegu/wyzywienia na adres:
kawkowo@tuiteraz.eu (z podaniem imienia i nazwiska, numeru telefonu, daty
i tytutu wydarzenia)
Dopiero po ofrzymaniu maila potwierdzajgcego i wyborze noclegu, prosimy o
wptate zaliczki za pobyt oraz zadatku za warsztat (na dwa oddzielne konta) w
ciggu tygodnia od zgtoszenia.

. Wptata zaliczki jest rownoznaczna z akceptacjg regulaminu osrodka

(otrzymanego mailem po zgtoszeniu);




5. Zdliczke za pobyt w wysokosci 250 zt prosimy wptacac na konto Osrodka
Rozwoju Osobistego ,,Tu i Teraz" z podaniem imienia i nazwiska oraz
opisem: ,,zaliczka za pobyt 12-15.03.2020".

BANK PKO BP
92 1020 3541 0000 5502 0206 3410

Dla przelewdw zagranicznych:

BIC (Swift): BPKOPLPW
IBAN: PL92 1020 3541 0000 5502 0206 3410

6. Laliczka jest zwrotna tylko w ciggu dwdch tygodni od momentu wptaty na
konto osrodka! W razie zwrotu zaliczki osrodek potrgca 20 zt na optaty
manipulacyjne. Zaliczka nie moze byc¢ przetozona na inny warsztat.

7. Dwa tygodnie przed zajeciami zaliczka nie bedzie zwracana

Zaliczka za warsztat w wysokosci 450 zt ptatna do 3 dni od zapisu -prosimy wptacac
na konto:

ALIOR BANK z opisem "tytut, nazwisko, data wyjazdu™:

Nr rachunku: 81 2490 0005 0000 4000 9842 9721

Wyzywienie: 3 positki weganskie*

*czwartek — kolacja powitalna; pigtek — petne wyzywienie, sobota — petne wyzywienie,
niedziela — $niadanie, obiad

Dojazd: we wtasnym zakresie.

3 Noclegi

Catodzienne wyzywienie weganskie (Sniadania, obiady, kolacje)

Codzienny power walk

3 x warsztaty rozwojowe z trenerem rozwoju osobistego

Codzienne zajecia Pilates + Medytacja

2 x warsztaty z dietetykiem klinicznym nt. zdrowego odzywiania,

Integracja

Dodatkowo mozesz skorzysta¢ z masazu Lomi Lomi Nui na ciato (koszt: 100zt -
ptatne gotowkq na miejscu). Nie namawiamy ale gorgco zachecamy!!ll

® NGO ABDN =

Miejsce na warsztatach gwarantuje zaliczka w wysokosci 450zt ptatna do 3 dni od
zapisu. Pozostata czes¢ kwoty ptatna przelewem, nie pdzniej niz tydzien przed
wyjazdem.

Wptaty za warsztaty: 81 2490 0005 0000 4000 9842 9721 ALIOR BANK

Tytut: Imie + Nazwisko + Healthy trip

Zapisy: info@crazywomengohealthy.pl
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HARMONOGRAM

CIWARTEK (12 MARCA)
18:00 Przyjazd, zakwaterowanie + kolacja powitalna
19:30 Oficjalne rozpoczecie warsztatow

21:00 — 21:30 Wieczorna medytacja

PIATEK (13 MARCA)

8:00 — 9:00 DETOKS CIAtA — PORANNY POWER WALK PO LESIE

9:00 Sniadanie

11:00 — 14:00 DETOKS UMYStU — WARSZTAT COACHINGOWY ,,Ja w relacji ze sobg”
14:00 Obiad

15:00 — 17:00 DETOKS DUSZY — CZAS WOLNY (w tym czasie zapraszamy na masaz)
17:00 — 18:30 DETOKS CIALA & UMYStU — WARSZTAT ZE ZDROWEGO ODZYWIANIA
18:30 Kolacja

20:00 — 21:30 DETOKS CIALA — PILATES + MEDYTACJA

21:30 Integracja (w tym czasie zapraszamy na masaz)

SOBOTA (16 MARCA)

8:00 — 9:00 DETOKS CIALA — PORANNY POWER WALK

9:00 Sniadanie

11:00 — 14:00 DETOKS UMYStU — WARSZTAT COACHINGOWY ,JA W RELACJI Z INNYMI"
14:00 Obiad

15:00 — 17:00 DETOKS DUSZY — CZAS WOLNY (w tym czasie zapraszamy na masaz)
17:00 — 18:30 DETOKS CIALA & UMYStU — WARSZTAT ZE ZDROWEGO ODZYWIANIA
18:30 KOLACJA

20:00 — 21:30 DETOKS CIALA - PILATES + MEDYTACJA

21:00 Integracja (zapraszamy 2 osoby ha masaz)




NIEDZIELA (17 MARCA)

8:00 — 9:00 DETOKS CIALA — PORANNY POWER WALK

9:00 Sniadanie

11:00 — 14:00 DETOKS UMYStU — WARSZTAT COACHINGOWY ,,Ja w relaciji z pieniedzmi”
14:00 — 14:30 Podsumowanie wyjazdu, losowanie nagréd + zakonczenie

14:30 Obiad pozegnalny

Wymeldowanie z pokoi

*Harmonogram moze ulec drobnym zmianom w frakcie trwania wyjazdu.

Co zabra¢ na wyjazd:

wygodne i luzne ubrania (postaw na peten luz!)

cieplejsze ubrania na spacery po lesie

stroj sportowy do ¢wiczen (legginsy + top)

buty sportowe/wygodne buty na spacery

Uwaga! Na terenie Osrodka TU | TERAZ nie ma sklepu, wiec nalezy zaopatrzy¢

sie wczesniej we wszystkie niezbedne artykuty np. zgrzewke wody. Najblizszy
sklep miesci sie w odlegtosci ok. 500-1000m.

Osrodek Rozwoju Osobistego
i Duchowego ,,TU I TERAZ” w Nowym
Kawkowie to przepiekne, urokliwe
miejsce potozone wsrdd malowniczych
warminsko - mazurskich lasow i jezior,
okoto 25 km od Olsztyna.
Osrodek znajduje sie z dala od wszelkich
zabudowan na olbrzymiej 10 ha polanie,
wsrod pagorkéw porosnietych lasami.
Caty teren lesno - tgkowy obejmuje 40 ha zamknietej, prywatnej przestrzeni
i jest znakomitym miejscem do spacerdw i wycieczek (zardbwno pieszych jak
i rowerowych) oraz innych form aktywnosci. W okolicy znajduije sie kilka jezior (
Szatstry, Batgg, Morgg, Skolity - najblizsze odlegte jest o 3 km), niedaleko ma
swojq siedzibe Teatr Wiejski Wegaijty.

Poznaj opinie uczestniczek poprzednich edycj




INFORMACJE O MODUtACH | PROWADZACYCH:
DETOKS CIAtA & DUSZY

PORANNY POWER WALK

Kazdy dzieh zaczniemy od dynamicznego marszu na swiezym powietrzu wsrdd pieknej
natury i porannego Spiewu ptakdw, aby dotleni¢ umyst i pobudzi¢ krgzenie w ciele.

MASAZ HAWA JSKI LOMI LOMI NUI

W ramach relaksu, bedziesz miata mozliwosS¢ skorzystania z niezwyktego masazu
hawajskiego Lomi Lomi Nui, (dodatkowo ptatny w wysokosci 100zt — ptatne gotdwkg
na miejscu)

W niezwykty Swiat masazu Lomi Lomi wprowadzi Cie Iwona Banas Masazystka
hawajska. Wielbicielka dobrej kuchni. Botanik z zamitowania.
»Lyje pomiedzy $wiatami. Miedzy miastem a lasem, miedzy
korporacjg a wtasnym studiem, miedzy pétnocg a potudniem.
W drodze na Hawaje. )
Lubie dzieli¢ sie wiedzqg i przyjemnosciami.”

Swigtynny masaz  hawajski  Lomi  Lomi Nui, pochodzi

z niewielkie] wyspy Kauai. Przez lata byt praktykowany przez

wysokiej klasy specjalistow w tej dziedzinie. Klientami byl

wodzowie, znakomici wojownicy, ktdrzy potrzebowali podjgc

> znaczqce decyzje. Poprzez uwalnianie napie¢  z ciatq,

wzmacniali sie i znajdowali inspiracje. Mozna powiedzie¢, ze Lomi Lomi Nui, fo masaz

ciata dla ludzi pracujgcych gtowq. Odpreza, relaksuje miesnie przykregostupowe

i szyjne, przyspiesza krgzenie limfy, uspokaja oddech, obniza ciSnienie, uruchamia

stawy, rozcigga sciegna (dla wielbicielek butéw na obcasach). Uspokaja emocje,

tworzy dystans, przywotuje inspiracje. uwalnia napiecia. Ten masaz to idealne
dopetnienie naszego wyjazdu, aby oczysci¢ ciato, umyst i dusze.

WARSZTAT ZE ZDROWEGO ODZYWIANIA

To praktyczny warsztat, podczas ktérego: poznasz inspirujgce, proste metody, ktérych
wprowadzenie utatwi Ci stosowanie zdrowych nawykdw zywieniowych kazdego
dnia. Dowiesz sie dlaczego diety nie dziatajg, a skuteczna zmiana odzywiania to ta
przeprowadzona w  zgodzie i rownowadze < ze  sobg (oraz  jak
to zrobic¢). oraz jak na nie to wptywa. Poznasz proste sposoby na przyrzgdzanie
pysznych, wartosciowych positkdw dla siebie i rodziny.




Katarzyna Btazejewska-Stuhr - jestem dietetykiem klinicznym i
psychodietetykiem oraz praktykiem karmigcym swojg
rodzine. Uwazam, ze karmigc innych wyrazam swojg mitosc i
troske o nich.

Jestemm mamq Stasia i Tadzia oraz zong aktora Macieja Stuhr.,
Jak dotgd napisatam dziewiec¢ ksigzek “Odzywanie dzieci
maqgdre i zdrowe”, “Gotujemy petng parqg” - dedykowanqg
tym, ktérzy nie wiedzq, jak zacheci¢ do zdrowego jedzenia
nawet niejadki. Napisatam juz cztery ksigzki z przepisami na
zdrowe koktajle, w serii "*Jak zamieszac w swoim Zzyciu
KOKTAJLE - dla zdrowia i urody” cze$¢ pierwsza, druga i
trzecia oraz ,,SUPERKOKTAJLE - koktajle z
superfoods”. Pierwsza czes¢ Koktajli dla zdrowia i urody byta nominowana do nagrody
Gourmand cookbook awards (Najlepszej ksigzki kulinarnej roku).

Razem z Monikg Mrozowskqg napisatam “Uczte dla dwojga — zdrowa dieta dla mamy
i dziecka” o tym, jak jes¢ w cigzy oraz ,Uczta dla maluszka” — poradnik o zywieniu
dzieci od sz6stego miesigca do szostego roku zycia.

Stworzytam réwniez poradnik “*Adios Kilogramos — kompleksowy plan odchudzania na
20 dni”.

Caty czas ucze sie, poszukuje smakow i potgczen, ktdrymi udowadniam, ze mozna
jes¢ smacznie i zdrowo, nie poswiecajgc zbyt wiele czasu na gotowanie. Uwielbiam

robi¢ zakupy na targu u znajomych producentéw zywnosci. A najbardziej lubie
wyczarowywac¢ dania z niczego, gdy pojawiq sie niespodziewani goscie. Bo poza
jedzeniem, najwazniejsi sg dla mnie ludzie.

Uwielbiam dzieli¢ sie swojq wiedzq i umiejetnosciami podczas warsztatéw kulinarnych,
wyktadow i spotkan z osobami, ktére chcg zmieni¢ swoje nawyki zywieniowe.

PILATES + MEDYTACJA

Prawdopodobnie kazdego dnia spedzasz dtugie godziny przy biurku. Zapewne, jak
wiekszos¢ wspotczesnych kobiet, od czasu do czasu skarzysz sie na bdl kregostupa,
a stres sprawia, ze Twoje ciato jest wiecznie napiete. W trakcie wyjazdu podziele sie
wiedzq nt. freningu Pilates, ktéry pomaga wzmacniac¢ kregostup i gtebokie miesnie
ciata. Poznasz ¢wiczenia, ktére majg ogromny wptyw na miesnie gtebokie brzucha,
posladkow, przyczepdw wokodt kregostupa i bardzo waznych dla nas, kobiet — miesni
dna miednicy. Dowiesz sie, dlaczego ¢wiczenia, ktdre do tej pory Ewiczytas, by¢ moze
bardzo intensywnie, nie dziatajg, tak jak bys chciata. Skupimy sie, rowniez
na witasciwym oddychaniu i powiemy sobie, dlaczego jest to tak wazne.

Doswiadczysz oczyszczajgcej, relaksacyjnej sesji medytacii.




DETOKS UMYStU

WARSZTATY COACHINGOWE ,.Ja w relacji ze sobg. Ja w relacji zinnymi. Ja w relacji z
pieniedzmi”

Ten warsztat to gteboki proces otwierania serca i zajrzenia w gtgb siebie. Pierwszego
dnia przyjrzysz sie doktadnie relacji ze sobqg, okreslisz swoje wartosci, role, tozsamosc.
Odpowiesz sobie na pytanie kim jestem i czego chce. Drugiego dnia poprzygladasz
sie relacjom z innymi ludzmi, dowiesz sie dlaczego wiekszos$¢ z nich wyglgda dosyc
podobnie, popracujesz nad asertywnym komunikowaniem swoich poftrzeb i
wyznaczania granic. Trzeciego dnia okreslisz swoje relacje z pieniedzmi. Dowiesz sie
dlaczego pienigdze ciggle Ci uciekajq lub nigdy sie Ciebie nie trzymajqg. Poznasz
narzedzia zmiany negatywnych przekonan na ich temat i zaprzyjaznisz sie z nimi na
NOowo.

Warsztaty ma charakter praktyczny. Aby proces byt skuteczny, wazne jest abys
brata udziat we wszystkich trzech czesciach

Aleksandra Gelo-Piesta - psychologiem, certyfikowanym
coachem, tfrenerem biznesu i rozwoju osobistego, absolwentkg
Szkoty Wyzszej Psychologii Spotecznej na kierunku Psychologia
Spoteczna, a takze Martin College of Sydney w Australii na
= kierunku Marketing oraz Szkoty Coachdw Grupy SET i Szkoty
Treneréw Biznesu Grupy SET. Wspotpracuje z Grupg Set jako
trener w ramach Szkoty Coachdw oraz Szkoty Trenerdw Biznesu.

Jestem instruktorem i trenerem personalnym metody PILATES, a
takze autorkg projektu CRAZY WOMEN GO HEALTHY.

Buduje MOCne Kobiety w holistyczny, kompleksowy sposdb, bo
wierze, ze dla najlepszych rezultatow, zmian frzeba dokonywac réwnolegle na trzech
integralnych poziomach — w ciele, umysle i duszy. Pomagam kobietom przejs¢ od
strachu, niepewnosci, niskiej samooceny do petnej samoakceptacii, pewnosci siebie,
szczescia i spetnienia. Prywatnie zona, mama i spetniajgca sie kobieta. Crazy Women.
Crazy Mom.

Podczas wyjazdu poprowadze zajecia Pilates, warsztaty coachingowe, a takze
zadbam o doskonatg organizacje catego wyjazdu.

Wiecej o mnie oraz referencje dotyczace wspotpracy ze mng znajdziesz tutaij:
https://www.crazywomengohealthy.pl/o-mnie

W czasie wolnym mozesz udac sie na spacer, poczytac ksigzke lub zrobic, wszystko
to, na co masz ochote @

DO ZOBACZENIA W OSRODKU TU | TERAZ Aleksandra Gelo-Piesta (605 616 387)




