WAKAC]JE z JOGA
i EKO-GOTOWANIEM

26 — 31 sierpnia 2013r. Jarostawiec

- Jedzenie i oddech to dwa podstawowe Zrodfa
energii Zyciowej, a zdrowe jedzenie 1 gleboki oddech
to gwarancja dobrego Zycia. -

W pigknym nadmorskim zakatku, w sercu polskiego wybrzeza mi¢dzy Ustka a Darfowem, bedziemy czerpaé
energi¢ na nadchodzace miesiace z otaczajacej natury 1 zajec jogi, a podczas warsztatow zdrowego gotowania
dowiemy si¢, jak efektywnie czerpac energic z pozywienia, by w codziennym zZyciu znalez¢ harmonie 1 sife.

Miejsce: Jarostawiec polozony jest na poteznym klifie wznoszacym si¢ do 45 m n.p.m. obfitujacym w
miejsca widokowe zapewniajace niezapomniane wrazenia, za$ szeroka piaszczysta plaza, w ktora klif
przechodzi w zachodniej czeéci miejscowosci, to doskonate miejsce blogiego wypoczynku w stofcu. Dzigki
dalekiemu wysunigciu w morze oraz temu, ze w poblizu nie ma przemystu, ani ujs¢ wigkszych rzek, woda
morska ma tutaj najwyzsza klas¢ czystosci. Dla milosnikéw koni - jazdy w teren brzegiem morzal

Dla kogo: Oprécz pasjonatéw jogi mile widziane osoby szukajace okazji, by zaczaé ¢wiczyé, jak réwniez
osoby towarzyszace i rodziny z dzie¢mi. Program ulozony jest tak, by nie zabrakto czasu na morskie kapiele i
plazowanie, jak rowniez na aktywny wypoczynek w najwigkszym na polskim wybrzezu aquaparku z
podgrzewana woda czy tez calorocznym stoku narciarskim pod dachem.

W programie:

e Joga - zajccia dwa razy dziennie w dwoch grupach o réznym stopniu zaawansowania. Poprowadza je
dyplomowane instruktorki dwoch szkol: Krakowskiego Joga Centrum — Agnieszka Grin-Walaszek
oraz Grudzigdzkiej Szkoly Jogi — Iwona Madej-Karetko. Zajecia jogi nakierowane beda na regeneracje
1 odzywienie organizmu w dobroczynnym dzialaniu klimatu bogatego w jod 1 pierwiastki sladowe.

e Warsztaty Eko-gotowania obejma trzy wieczory. Oprocz czeici teoretycznej warsztaty
praktyczne, na ktérych wspolnie przygotujemy energetyzujace potrawy i je nastepnie ze smakiem
skonsumujemy ©.

Na warsztatach dowiemy sie¢:

- na czym polega naturalna dieta przywracajaca zdrowie;

- jak rozpoznawac sygnaly naszego ciata §wiadczace o niedoborach

- na jakich pokarmach warto oprze¢ swoja diete, tak aby wzmacnia¢ odpornos¢ organizmu oraz
zapewni¢ sobie energi¢ do codziennego funkcjonowania;

- jak mozemy sobie poprawia¢ nastrdj 1 kondycje fizyczna poprzez konkretne potrawy — co uspokaja
umyst, co pobudza cialo, co pomaga odpoczac a co wspiera tworcze dziatanie;

- dlaczego tracimy energie i w jaki sposob ten proces mozemy odwrdcié

- w jaki sposéb wiaczy¢ do codziennej diety kielki, zielone liscie - czyli produkty oczyszczajace 1
regenerujace organizm;

- jak wykorzystywac ziola dziko rosnace, hodowlane oraz przyprawy dla dodania sobie energii
zyciowej

oraz poznamy:

- proste sposoby na wprowadzenie naturalnej diety w zycie

- przykladowe jadlospisy na smaczne 1 zdrowe $niadania, obiady i kolacje oparte na naturalnych
sktadnikach, ktérych przygotowanie nie zajmuje duzo czasu, a sprawia ogromna przyjemnosé

- zr6dla zdrowej naturalnej stodyczy.

e Zakwaterowanie: Pensjonat ,,Constans” w ktorym bedziemy gosci¢ wyrdznia si¢ oryginalna
architektura, przytulnym wnetrzem, pelng uroku restauracja oraz niepowtarzalng atmosfera.
Pokoje 21 3 osobowe oraz typu studio. Kazdy pokdj ma wlasna tazienke, wyposazony jest w
telewizor LCD z kanatami satelitarnymi oraz sprzet plazowy.



Przy pensjonacie monitorowany parking, dostep do sieci WiFi. Dla swych gosci oferuje saune finska 1
tazni¢ parowa.

Pensjonat jest polozony w zacisznej czg¢éci Jarostawca z dala od wakacyjnego zgielku, z okien

pokoi rozciaga si¢ widok na latarni¢ morska oraz pigkny las, ktory zachgca do spaceréw i wycieczek
rowerowych. Mozna tu odnalez¢ wymarzony relaks i
wytchnienie od codziennego po$piechu.

e Wyzywienie: dwa obfite i bardzo smaczne
wegetarianiskie positki dziennie oraz poranna herbata 1
lekkie $niadanie.

Kurs rozpoczniemy 26 sierpnia regeneracyjnymi zajeciami
jogi o godz. 17.30 (kolacja godz. 19.00), a zakonczymy
obiadem 31 sierpnia ok. 12.30.

Koszt kursu:

e miejsce w pokoju 2-osobowym: 960 z1

e miejsce w pokoju 3-osobowym: 890 zt

e miejsce w pokoju typu studio (2+3): 890 zt

e o0soba towarzyszaca: 300 zl taniej.

e dzieci w wieku 4 — 9 lat: 425 zl.

® dzieci do 4 lat — bezplatnie (dziecko $pi na t6zku z rodzicem
i nie ma osobnego wyzywienia).

e dla mlodziezy w wicku 12 - 18 lat zajecia jogi gratis! -
dofinansowanie z Fundacji Zdrowie i Natura

e 7 karta FitProfit lub Ok System znizka na joge 100 zt.
e Zadatek w wysokosci 350 zt ptatny do 18 czerwca 2013r.

Rezerwacji dokonuje si¢ poprzez wpis na liste u Agnieszki Grin-Walaszek telefonicznie lub sms-em: 609 108
108 albo e-mail: agnieszka@jogacentrum.pl (prosze podac imig i nazwisko, tel. kontaktowy oraz rodzaj
pokoju), a nastepnie wplate zadatku w recepcji Fundacji (ul. Biskupia 18, Krakéw) lub na konto:

Fundacja Zdrowie i Natura ul. Biskupia 18, 31-144 Krakéw
Idea Bank 85 1950 0001 2006 0403 2988 0002 z dopiskiem ,,Wakacje i ekogotowanie 2013

Pozostata kwota platna w dniu rozpoczecia kursu.
Adres: Pensjonat ,,Constans”, ul. Admiralska 4, 76-107 Jarostawiec, tel. 504 666 400.

Goraco zapraszamy
Agnieszka Grin-Walaszek i Iwona Karetko
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