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Dzieri Otwarty w UzOrowisku

4 wrzesSnia 2022

Plan dnia:

SHVERDLS  MEDYTACJA uwaznosci i sesja oddechowa z Anetg

LHERER) HATHA JOGA z Asig

11.00 -11:15 - Przerwa

UHEERR Y ZDROWY KREGOSEUP z Kasig

11.45 - 12:15 - Przerwa

gongdw, mis tybetanskich, instrumentéw etnicznych,
magicznych dzwonkdw i dzwoneczkow z Wojtkiem

ZDROWISKO Miejsce: Wa’f@ﬂ WO/lfty

m RELAKSACJA w dzwiekach '

olefarnia Uzdrowisko,
Kiermasz olejow, ul. Podmiejska 6a, TELEFON DO ORGANIZATORA:
kosmetykéw naturalnych Jastrzebie - Zdrgj 515 500 079

oraz swiec.
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Aneta Wychorska

Naturopatka. Diagnozuje wg
Tradycyjnej Medycyny Chinskiej,
dobiera indywidualne zalecenia
majgc do dyspozycji neuro-
refleksologie,  ziotolecznictwo,
dietetyke wg TMC, suplemen-
tacje, aromaterapie,  banki,
mokse, prace z emocjami
i traumami wg Metod z zakresu
medycyny totalnej.

Jej pasjg sq medytacje
Mindfulness. Prowadzi Kursy
Zycia w oparciu o medytacje
uwaznosci Mindfulness MBLC.

Jest pomystodawczyniq i opie-
kunkq Uzdrowiska Jastrzebie.

/ Znajdz nas! \

www.u-zdrowisko.pl
GUzdrowisko Jastrzebie
+48 515 500 079

ul. Podmiejska 6a

Q4—335 Jastrzebie — Zdréy
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ZDROWISKO
nagze mijsee na Liemi

Uzdrowisko rozrasta sie o kolejnych specjalistow
i pasjonatow.

To wszystko dzieje sie w Naszym Miejscu na Ziemi
w Jastrzebiu-Zdroju przy ul. Podmiejskiej 6a.

Mamy potrzebe wspierania siebie nawzajem oraz
dzielenia sie wiedzg i umiejetnosciami z ludzmi
bedgcymi w potrzebie.

Na jakie potrzeby odpowiadamy?

Potrzeba ruchu:

joga, ¢wiczenia dla kregostupa, taniec intuicyjny
Potrzeba spiewu:

Spiew intuicyjny

Potrzeba wsparcia przez kobiety, meiczyzn,
rodzicow:

Krag Swiadomych Rodzicéw, Krag Kobiet, Meska
Sciezka, warsztaty dla dzieci ,Mam e-MOC-je”
Potrzeba edukacji z zakresu zdrowia:
ziotolecznictwo (Klub Zielarza), warsztaty, wyktady,
kontakt ze specjalistami naturopatii

Potrzeba pracy z ciatem:

osteopatia, masaze ciata, neurorefleksologia twarzy
Potrzeba pracy z emocjami:

medytacja uwaznosci, Biologia Totalna

Potrzeba zdrowego odzywiania:

oferta Manufaktury Olejarni (oleje zimnottoczone),
Kooperatywa Czas na Zdrowe

Potrzeba bycia zaakceptowanym!

Te potrzebe cenimy najbardzie;j!

| wtasnie teraz, kiedy sezon urlopowy w petni,
odpoczywamy i kreujemy oferte na nowy sezon od
wrzesnia 2022. A.W.

Zogoragzamy do (zdrowigka!

()
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Ihela healing — ‘Rod.zaj muysls

“Rodzaj mysli, jakim
pozwolisz  dominowaé w
swoim umysle, zadecyduje o
tym co otrzymasz od Zycia”
Napoleon Hill.

Ewa Zarzycka

Energoterapeutka, Specjali-
stka w dziedzinie Reiki Feng
Shuj, metafizyki chiriskiej BaZi
oraz ZeRi. tgczy wiedze z po-
wyzszych dziatow i pomaga
0siggngc harmonie w zZyciu.
Rejestracja telefoniczna:

+48692 999 955

My nie jestesmy naszymi
myslami. Echo, ktére styszy-
my w naszej gfowie to nawet
nie sg nasze mysli. 95% tego,
co sie dzieje w naszym zyciu
dorostym spowodowane jest
programami, ktére powstaty
w pierwszych siedmiu latach
naszego zycia, poprzez
obserwacje rodzicéw i doro-
stych wokét nas.

Korzystajgc z metody Theta
Healing staniesz sie Swiado-
mym tworcg swojej rzeczywi-
stosci poprzez zrozumienie,

ze Twoje mysli majg moc.
Mozesz kreowac swoje zycie,
bo to w co wierzysz dzisiaj,
kreuje Twoje jutro.

Jezeli chcesz sie uwolnié od
ograniczajgcych przekonan,
ktére Cie blokujg przed
kreowaniem zycia jakiego
pragniesz, Theta Healing jest
metoda dla Ciebie. Zmie-
niajgc  przekonania, ktore
powstaty we  wczesnym
dziecinstwie, i te odziedzi-
czone po naszych przodkach
oraz zmieniajgc przekonania
Swiadomosci grupowej,
zaczniesz inaczej patrzec¢ na
Swiat, a ta percepcja
spontanicznie zmieni Twoj3
rzeczywistosc.

THETA HEALING to techni-
ka uzdrawiania energig i roz-
woju duchowego, ktora tgczy
w sobie duig wiedze.
W Theta Healing stosowane
sg fale mézgowe theta o ni-
skiej czestotliwosci, ktore
wprowadzajg nas do pod-
sSwiadomosci. Osoba jest
swiadoma, a nie w stanie
hipnozy. Ta technika dziata
na wszystkich poziomach:
fizycznym,  emocjonalnym,
psychicznym i duchowym.

Przyktadem nieswiado-
mych mysli i wypowiadanych
stow s3a:

»Musze straci¢ kilka kilo”
(Jesli cos stracisz, zawsze
bedziesz tego szukac);

,Nie sta¢ mnie na to” (Nigdy

nie bedzie Cie na nic stac, nie
bedziesz tez zy¢ w dostatku,
skoro twierdzisz, ze tak nie
Jest);

,Pienigdze to Zrédto wszel-
kiego zta” (Jesli pienigdze sq
zte, zawsze bedziesz wystrze-
gac sie pieniedzy i okazji do
ich zarobienia).

Stowa, zarowno te wypo-
wiedziane na glos, jak i te,
ktére formujemy w myslach,
znaczaco wptywajg na Nasze
codzienne zycie. Jesli powto-
rzymy zdanie wystarczajgco
duzo razy, stanie sie ono
prawda. Jesli mysli formo-
wane sa, kiedy pozostajemy
w wystarczajgco gtebokim
stanie theta mozliwe sg na-
tychmiastowe manifestacje.

Pomysl o wszystkich
myslach i wypowiedziach,
ktére znajdujg sie w Twoim
paradygmacie. Co oznaczajg
one dla Ciebie samej/go na
wszystkich poziomach Two-
jego istnienia? By¢ moze blo-
kujg Cie a TY nawet o tym nie
wiesz? Korzystajgc z metody
Theta Healing rozwijasz
intuicje, a tym samym Twoje
stowa, sformutowane mysli
i schematy pogladdéw otrzy-
majg moc zmiany Twojego
codziennego zycia. E.Z.
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Wegaz [0‘%/] LOM1

Dotyk jest najbardziej pier-
wotnym sposobem komuni-
kowania sie. Czujemy, dozna-
jemy, poznajemy  Swiat
poprzez dotyk. To on jest tak
wazny w tworzeniu wiezi.

Uzyty Swiadomie podczas
masazu ma niesamowita
moc. Staje sie formga terapii,
sprowadza masowang osobe
do bycia w ciele. Jedna
z form pracy z ciatem wywo-
dzacyg sie z Hawajow, jest
masaz LOMI LOMI.

Powszechnie uznany za
gteboko uzdrawiajacg forme
masazu, obejmuje cate ciato
(poza sferami intymnymi),
a wykonuje sie go gtdwnie
przedramionami. Zawiera w
sobie wiele technik terapeu-
tycznych; wykonujgcy masaz

dba o pozytywne nastawienie °
umystu oraz Swiadomy od- ¥

dech — swiadome bycie w cie-
le. Peten spokoju dotyk,

dtugie i ptynne ruchy spra- [

wiajg, ze masowana osoba
doswiadcza gtebokiej rela-
ksacji. Dostosowany do indy-
widualnych potrzeb, wykony-
wany z uzyciem naturalnych
olejéow jest propozycjg dla
kazdego.

To nie tylko ,,co$” dla ciata. ‘ \,/

Podczas masazu  zostaje
uwolniona energia emocjo-
nalna, nagromadzona w na-
pieciu miesniowym. To spo-
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s6b na puszczenie mysli,
przywrécenie rownowagi,
odzyskanie jednosci z nasza
prawdziwg naturg, przywro-
cenie wewnetrznego spoko-
ju, optymizmu, radosci, checi

zycia. Lomi Lomi przynosi
uczucie ulgi dla miesni,
poprawia krazenie limfaty-

czne, tetnicze i zylne, harmo-
nizuje  system nerwowy.
Uwalnia od niepokoju, zmar-
twien i negatywnych mysli.

Zapraszam do przestrzeni
w ktérej zadbam o Ciebie,
Twoj spokdj i relaks. Mozli-
wos¢ umodwienia sie w gabi-
necie Uzdrowisko Jastrzebie
Zdréj lub w Zorach. A.S.

£
_\‘

Agnieszka Serafin

Uwielbia prace z ludzmi
szczegdlnie takg, ktorej towa-
rzyszy pozytywna energia.
W jej odczuciu masaz to forma
terapij praca z ciatem, ale
takze z umystem.

Rejestracja telefoniczna:

+48 506 955 784

~ Masa? to ie tylko luksus,

to 5posdh na zorowsze,
szezesliwsze Zycie...
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() filozefii, nawce i sz0uce

Sonia Biatek
Fizjoterapeutka. Studentka
ostatniego roku osteopatij

pasjonatka nauk o zdrowiy,
w  wolnym czasie uprawia
wiersz biaty. Rejestracja tel.:
+48787793 054

Osteopatia to  filozofia,
nauka i sztuka w jednym. Jej
filozofia zawiera koncepcje
jednosci struktury i funkcji
organizmu zaréwno w zdro-
wiu jak i podczas choroby.
Jako nauka osteopatia obej-
muje dziaty biologii, chemii
i fizyki — w stuzbie zdrowiu
oraz profilaktyce, leczeniu
i fagodzeniu chordb. Sztuka
polega na zastosowaniu tej
filozofii i nauki w praktyce
(H. M. Wright, Perspectives in
Osteopathic Medicine.
Kirksville College of Oste-
opathic Medicine, Kirksville
1976).

O filozofii osteopatii

Jednymi z gtdwnych zatozen
osteopatii sg powigzanie
struktury i funkcji ludzkiego
organizmu oraz zdolnos¢ do
samoregulacji. W warunkach
prawidtowych, w zdrowym
ciele rownowaga ta jest
niezachwiana. W warunkach
chorobowych pojawia sie
zaburzenie na ktéryms z po-
wyzszych pozioméw lub na
wielu réwnoczesnie.

O nauce w osteopatii
Podstawowg i najwazniejszg

wiedzg niezbedng do wyko-
nywania zawodu osteopaty
jest doskonata znajomos¢
anatomii, fizjologii i embrio-
logii. Twodrca metody, dr
A.T.Still potozyt szczegdlny
nacisk na znajomos¢ powyz-
szych, dopatrujgc sie w nich
oraz prawach natury istoty
osteopatii.

O sztuce osteopatii
Zadaniem osteopaty jest
znalezienie miejsca w ktérym
doszto do zaburzenia i usu-
niecie bariery lub zmniej-
szenie jej szkodliwego
wptywu na funkcjonowanie
organizmu. Za A. T. Stillem,
praca, jakg wykonuje oste-
opata zawiera sie w pojniz-
szych stowach:

,Znajdz, napraw | zostaw.
Natura zrobi reszte.”

Kiedy zgtosic sie do

osteopaty
- stany pourazowe i przecia-

zeniowe;

- stany przed i pooperacyjne;
- bol;

- problemy w obszarze stawu
skroniowo-zuchwowego i zu-
chwy;

- problemy w obszarze fun-
kcjonowania uktadu trawien-
nego: refluks, problemy z wy-
proznianiem, zespot jelita
drazliwego;

- problemy w obszarze fun-
kcjonowania uktadu odde-
chowego: przewlekte zapa-
lenia zatok, astma, stan po
zapaleniu ptuc.

Dodatkowo:

- u niemowlat: kolki, refluks,
zaparcia, asymetrie, zatkanie
kanalika tzowego;

- u dzieci: wady postawy,
nawracajgce zapalenia ucha
srodkowego, astma;

- u kobiet w cigzy: bdl, re-
fluks, obrzeki, zta pozycja uto-
zeniowa dziecka S.B.

nr 3 kwartalnik



@. ZDROWISKO
\G'\ nalurepalia

O pracy naturopaty stow
kilka...

Praca naturopaty polega
na edukacji podopiecznych

i wzmacnianiu zdrowia. Nie

jest to fatwe zajecie, ponie-
waz kazdy cztowiek ma swoje
przyzwyczajenia i czesto to
wfasnie one powodujg za-
chwiania homeostazy (ré-
wnowagi) ciata. A zachwiana
rownowaga moze by¢ przy-
czyng chordb.

Co wiecej, aby przekazac
podopiecznemu co wptywa
na to, ze czuje sie zZle, nalezy
uzywac takich stow, termi-
néw, sposobu komunikacji,
aby by¢ zrozumianym.

Co najczesciej stysze w gabi-
necie?

,Bo kazdy tak robi”;

,tatwo powiedzieé...”;

,Bo na cos$ trzeba umrzec...
ale jeszcze nie teraz”;

,Bo to dziedziczne” etc.

A ja twierdze, ze choroba to
tylko informacja, ktérg nalezy
odczytac.

Dlaczego ciato choruje?

Na poczatek, edukacja.
Sprawdz te dziedziny zycia:

- sposob jedzenia, ilos¢ i war-
tos¢ odzywcza positkow;

- ilos¢ i jakos¢ snu;

- odpowiedni  ruch, spra-
wnos¢ fizyczna, dtugosé prze-
bywania na stoncu;

- SposOb radzenia sobie ze
stresem, relacja ze sobg i z
otoczeniem, najblizszymi;
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- satysfakcja z pracy, pasje,
zagospodarowanie wolnego
czasu;

- Swiadomosé¢, ze wszystko co

robimy ma swoje konse-
kwencje.
Zatem odpowiedzialnos¢
za zdrowie ponosimy sami, a
nie ktos czy tez ,pech
zyciowy”.

Wazne jest aby zdawacd
sobie sprawe, ze nikt i nic nie
uchroni nas przed chorobg,
tylko my sami. | nie trwa to
jeden czy dwa dni. To styl

zycia.
Jesli ktorys z wyzej wymie-
nionych elementéw jest

w nierobwnowadze to trzeba
sie przyjrze¢ z jakiego
powodu. | tutaj wazne jest
jaka wiedze posiada naturo-
pata. Dziedzin wiedzy z za-

kresu  naturoterapii  jest
wiele. A doswiadczenie i cia-
gta edukacja  pozwalaja

uchwyci¢ przyczyne i zasto-

sowac

profilaktyke. Warto
mie¢ u swego boku
naturopate, ktdéry spojrzy

z empatia, zaangazowaniem,
a jednoczesnie bedzie bez-
krytycznie informowat o tym
co wymaga uzdrowienia.
Zapraszam do mojego
gabinetu, ale tylko wtedy
kiedy poczujesz gotowos¢ do
zmian. Nie przyjmuje osoéb,
ktére oczekujg natychmia-
stowego efektu TABLETKI.
Znam jednak osoby, ktére
byty jeden raz i ten jeden raz
zmienit ich zycie na lepsze.
A.W.
Aneta Wychorska
Korzystam z wiedzy o Medy-
cynie Chinskiej, Biologii Total-
nej, neurorefleksologii twarzy,
Ziotolecznictwa, litoterapii,
dietetyki, Medycyny Szaman-
skiej i Ludowej oraz ze swojej
intuicji. Rejestracja tel :

+48 515 500 079
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Aecsss Bars. Wagas energely

Olga Zak

Szczesliwa Kobieta, ktdrej
rados¢ sprawia dzielenie sie
dobrg energiq. Joge praktykuje
od 2015 . W 2018 r. ukon-
czyta kurs medytacji uwaz-
nosci MBLC. Jest certyfiko-
wanym praktykiem ACCESS
Consciousness.

Od 2020 roku jestem
certyfikowanym praktykiem
zabiegéw energetycznych
ACCESS CONSCIOUSNESS.

W wolnym ttumaczeniu
Access to DOSTEP, a conscio-
usness to SWIADOMOSC,
czyli otrzymujemy dostep do
naszej Swiadomosci.

Jednym 2z procesdw jest
ACCESS BARS, ktéry powstat
w 1990 roku i otrzymat Certy-
fikat Terapii Manualnych
Ciafta przyznawany w Stanach
Zjednoczonych National Cer-
tification Board for Thera-
peutic Massage and Body-
work i funkcjonuje w 46
krajach swiata.

W tej niezwyktej metodzie
przyciggneta mnie mozliwosc
utatwiania sobie zycia przez
zmiane zachowania, reago-
wania na wydarzenia jakie
przynosi nam los. Zdatam
sobie sprawe, ze niektdre
dziatania nie byty wynikiem

mojej Swiadomej decyzji, ale
automatycznym  sposobem
reagowania na okreslone

okolicznosci. Skad te auto-
maty? Z pamieci komérkowej
naszego ciafa.

Postanowitam by¢ obecna
w kazdej chwili swojego
zycia, Swiadomie dokonywac
wyboréw i nie oddawac
prowadzenia utartym szla-
kom mojej pamieci.

Zabieg energetyczny
ACCESS BARS polega na deli-
katnym dotyku 32 punktéw
na gtowie, w  ktorych
kumuluje sie stres, emocje,
strachy, obawy, zale, frustra-
cje, depresje, ztosci, punkty
widzenia, przekonania i ogra-

niczenia w roéznych dzie-
dzinach zycia.

Podczas sesji, caty ten
elektromagnetyczny  ciezar

zostaje roztadowany, naste-
puje depolaryzacja wzorcéw
zachowan i systeméw prze-
konan, ktére w nas funkcjo-
nowaty. Zabieg ten rozprasza
energetyczne blokady, zasto-
je, napiecia. Powoduje, ze
przestajemy  funkcjonowac
na bazie naszych programéw

i projekcji, zaczynamy byc
obecni w naszym zyciu.

Po barsie mozna poczué
lekkos¢, przestrzen, znaczacy
wzrost  uczucia radosci,
szczescia, wdziecznosci, wiary
w siebie, zyczliwosci i spo-
koju. Bars powoduje popra-
we zdrowia psychicznego:
zmniejszenie objawow de-
presji, leku, atakéw paniki,
poprawia jakos¢ snu, a nawet
leczy z bezsennosci. Pomaga
odejs¢ od traum, ucigzliwych
przekonan i otworzy¢ sie na
nowg jakos¢ zycia.

Jak szybko dziata bars:
czasem zmiany s3 spekta-
kularne, a czasem subtelne
i trudne do nazwania
stowami. W zaleznosci jak
gteboko zakorzenity sie w nas
rozne przekonania, bywa, ze
dopiero po jakim$ czasie
stwierdzamy, ze zycie stato
sie Izejsze, znowu ma kolory
i energie. Wiele z rzeczy,
ktére byty nie do ruszenia,
nagle zaczyna  wygladac
inacze;.

Proces bars ma za zadanie
oczysci¢ nasze mysli, uwolnic
od streséw, nattoku spraw.
Dziata jak  RESET dla
komputera, czysci niszczace
nas kody i wirusy, zaczyna sie
jasne  myslenie,  sprawy
wydajg sie nam tatwiejsze do
zatatwienia, przychodzg no-
we pomysty. Stajemy sie
uwazni na swoje potrzeby,
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jesteSmy bardziej obecni tu
i teraz. Dzieki barsom poz-
bywamy sie swoich blokad,
by tworzy¢ nowe rzeczy,
realizowa¢ swoje marzenia
i plany. Bars to poczatek
pozytywnych przemian w zy-
ciu. Dzieki bars zaczynasz wy-
chodzi¢ z powtarzajgcych sie
schematow zachowan, z au-
topilota, w ktérym funkcjo-
nujesz na co dzien nie widzac
innej drogi. Podczas sesji
usuwane s3 te punkty
widzenia, ktére jak sciany
ograniczajg nam swobodny
ruch. Kiedy zniknag, okazuje

sie, ze mamy znacznhie
szersze  pole  manewru,
wiecej dostepnych  opgji

i swobodniej po nie siegamy.
Co daje sesja Access Bars?

- relaksuje,

- uwalnia od gonitwy mysli,

- odpreza,

- redukuje stres,

- daje spokdj wewnetrzny,

- utatwia komunikacje,
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- podnosi samoocene,

- dodaje odwagi,

- zmniejsza poziom lekéw,

- poprawia koncentracje,

- utatwia podejmowanie

decyzji,

- znosi mentalne blokady,

- wspomaga wychodzenie

z depresiji,

- poprawia jakos¢ snu,

- pomaga przy ADHD,

- przywraca chec do zycia.
Dotyk podczas zabiegu jest

delikatny, subtelny, a mimo

to wywotuje znaczne
poruszenie zarbwno w my-
Slach jak i w sferze

emocjonalnej. Proces moze
by¢ bardzo spokojny, tagodny
albo  dynamiczny, inten-
sywny, to zalezy od ciebie.

Praktykowanie naturalnych
metod wsparcia zdrowia
cztowieka i rozwoju jego
Swiadomosci ma ogromne
znaczenia w  profilaktyce
zdrowia, w Swiecie gdzie
wszechobecny stres i rdine

8 tygodniowy

KURS ZYCIA

w oparciu o zasady medytacji uwaznosci

MBLC - Mindfulness Based

Living Course

dolegliwosci odbierajg nam
rados¢ zycia. Dzieki tej
metodzie wyczyscisz gtowe
ze wszystkiego co przestato ci
stuzy¢. Nigdy nie jest za
pdzno by zaczaé zy¢ od nowa.
Bars uwalnia energie, ktéra
ogranicza twojg zdolnos¢ do
dziatania i tworzenia czegos
innego. Modyfikuje napiecia
zwigzane ze stresem, lekiem,
snem, zwigzkami, urazami
fizycznymi  lub emocjonal-
nymi, masg ciata, natogami
i wielu innymi dolegliwo-
Sciami.

Jesli jestes otwarty na
zmiany, nie ma w zyciu
dziedziny, ktorej nie mozna
by ulepszyc.

Co jesli mozesz zmienic
jakos$¢ swojego zycia? Zare-
zerwuj 1,5h i zacznij kierowac
wiasnym zyciem w poza-
danym przez siebie kierunku.
0.2

”§\
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Aneta Wychorska
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Po przebyciu tego kursu, 2ycie fuz nigdy nie bedzie takie jak przeo.

Bezptatne spothanie informacyjpe:

14.09.2022
godzina 19:00 (nwestycja: 950 zt
Zﬂ/ll'ﬂ/-' 515 500 079 ;
warsztaty@u-zdrowisko.pl
Miejsce:  Uzdrowisko, ul. Podmiejska 6a,

Jastrzebie Zdréj
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Wezezyzni w- Uzdronrigkw
Meska Sciezka

Mezczyzni zasiadali wspol-
nie od niepamietnych cza-
sow. Wspdlnie wokoét ognia.
Wspdlnie w kregu. W ramach
spotecznosci, ktorg tworzyli
przekazywali mtodszemu,
dopuszczonemu do meskiego
Swiata pokoleniu madrosé
przodkow, wspdlnotowe
wartosci, wspierali odkry-
wajacych dojrzaty, odpowie-
dzialny za innych meski swiat.

Wspierali sie  wzajemnie.
Zasiadanie w kregu byto
przywilejem  przynaleznym

dojrzatym mezczyznom, kto-
rzy aby pozna¢ tajemnice

meskiego Swiata, dostgpic
zaszczytu przyjecia do
starszyzny musieli czesto

wykazac sie nie lada odwagg,
charakterem, sita, odpo-
wiedzialnoscig, wytrwatoscig
i wytrzymatosciag w rytuale
mtodzieniczej inicjacji.

Z czasem jednak madros¢

przodkéw zostata zapom-
niana, gdy przez wieki
rozwoju zachodniej cywili-

zacji meski $wiat oznaczat
czesto bezwzglednos¢, agre-
sje, dominacje sity, rywa-
lizacje, podbdj, upokarzanie
innych. Przez wieki swiat byt
tylko meski, z nie kwestio-
nowanym poczuciem wyz-
szo$ci. Dyktatura mezczyzn
wykluczata rownosé¢ z ko-
bietg. Urzadzony w ten spo-

sob meski sSwiat nie byt
jednak przyjazny nie tylko dla
kobiet, ale i samych mez-
czyzn. Z czasem coraz wie-
ksza grupa mezczyzn dostrze-
gata i odrzucata stereotyp
meskiej wyzszosci zauwa-
zajac, ze relacja z kobiety,
partnerstwo i  tworzenie
wspodlnoty opartej na madro-
$ci, wsparciu, wspétodpowie-

dzialnosci  jest  wartoscig
absolutna.

Meskie kregi wspodtczesnie
to spotkania mezczyzn
otwartych na prawdziwe,
szczere, petne  zaufania,
wsparcia, zrozumienia, doj-
rzate  relacje.  Meziczyzn,

ktorzy uswiadamiajgc sobie
swoj3 site i moc wspieraja sie
wzajemnie, nie dopuszczajac
do rywalizacji i ranienia
innych.

Kontynuujgc zapoczatko-
wang w Uzdrowisku idee
zapraszamy mezczyzn, kto-
rym brakuje prawdziwych
meskich wiezi, wspierajgcych
relacji, siadania w bezpie-
cznej przestrzeni umozliwia-
jacej dzielenie sie doswiad-
czeniem, zyciowymi histor-
iami, watpliwosciami, czy
odczuwanymi emocjami.

Siadanie w meskim kregu
wymaga nie lada odwagi i sa-
moswiadomosci. Stosowania
sie do wypracowanych i za-

Wojciech
Lewandowski

Sogjolog. Podroznik, cenigcy
samotne wyprawy m. in. do
Indi, gdzie poza doswiad-
czaniem tamtejszej kultury
uprawiat joge i pranajame.
Praktykowat medytacje Osho,
techniki Gurdzijewa, mindful-
ness czy cichg medytacje
ZEN. Promuje zrownowazony
rozwoj poprzez ruch, muzyke,
medytacje, techniki oddecho-
we, kgpiele lesne, czy filmo-
terapie.

aprobowanych wspolnie
przez grupe zasad. Z pew-
noscia do kregu nie zapra-
szamy o0sO6b pod wptywem
alkoholu lub innych substa-
ncji psychoaktywnych. Szcze-
ros¢ musi wynikac¢ ze Swia-
domej postawy, a nie z od-
ciecia i przyttumienia. Kazdy
moze wypowiadac sie w tylko
swoim imieniu, opowiedzie¢
swojg historie, wspierac,
dawac¢ uwage innym, ale tez
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wsparcie otrzymywac. Stu-
chajagc innych, swiadomych
mezczyzn  otwartych  na
siebie, ale rowniez na Swiat
i ludzi wokét zauwazamy, ze
przerabiamy czesto te same,
badZ podobne  zyciowe
tematy, powielamy pewne
historie.

Czesto mamy podobne
problemy, watpliwosci, czy
dylematy. Dlatego w kregu
warto  zaréwno  wyrazaé
siebie, jak tez stuchac innych,
cierpliwie, z wyrozumiatoscia
i zzyczliwoscia.

Spotkania w meskim kregu
bedziemy poprzedza¢ wspol-
ng praktyka. Aby bardziej
poczué siebie, przetgczyé sie
ze stanu myslenia, analizy,
kalkulacji w stan odczuwania
i dostrzegania. Aby wypowia-
dac sie, stucha¢, doswiadczad
z przestrzeni serca. W kolej-

nych spotkaniach podazymy
za oddechem w podstawo-
wych praktykach, zasigdzie-
my do krotkiej praktyki
uwaznej obecnosci, a z cza-
sem oddamy sie rowniez
innym technikom np. akty-
wnej medytacji w ruchu.
Dlatego zapraszam Cie do
kolejnej zyciowej przygody.
Zaproszenie do zasiadania w
kregu potraktuj jako przywilej
korzystania ze szczegdlnych
praw, przynaleznych autenty-
cznemu, Swiadomemu mez-
czyznie. ZasigdZ z nami,
podziel sie swojg historia,
wystuchaj innych. Moze te
spotkania bedg dla Ciebie
inspiracjg do podrézy z us-
miechem przez zycie,
dokonywania  swiadomych
wyboréw, stawiania czytel-
nych  granic, budowania
szczerych relacji z bliskimi,

MESKA SCIEZKA

Kontynuujac zapoczatkowana w Uzdrowisku idee, zapraszam do

w Uzorowishu

zasiadania w MESKIM KREGU.
Zapraszam mezczyzn, ktérzy wspierajg sie wzajemnie, nie dopuszczajgc
do rywalizacji, walki i ranienia innych.
MESKI KRAG to spotkanie mezczyzn otwartych na prawdziwe,

szczere, pelne zaufania, wsparcia, czy zrozumienia dojrzate relacje.

Zasigdz z nami i odkryj swoja madros¢, site i moc. W kregu warto
wyrazic siebie, ale tez stucha¢ innych z wyrozumiatoscia i zyczliwoscia.

Wojciech Lewandowski
Socjolog. Podréznik. Zajmuje sie medytacjami
prowadzonymi oraz harmonizowaniem ciata i umystu

: 07.10.2022 (piatek)
n’
i godz. 18:00
/nweﬂ'ycja: 30 zt zaprajza
Uzdrowisko,
/l/h'ey;rce: ul. Podmiejska 6a,

Jastrzebie Zdrgj
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przyjaciétmi i tymi, ktorych
spotykasz dzien po dniu.
Moze inni zasiadajgcy w kre-
gu wskazg Ci skad czerpac
wewnetrzny spokdj i meska
site. Moze w efekcie tych
spotkan zauwazysz kogos,
badz cos niezwykle warto-
sciowego, kogos, badz cos
dotychczas niedostrzega-
nego. Warto w zyciu zwrdcic
uwage na subtelnosci,
drobiazgi, szczegdty, ktére
towarzysza nam kazdego
dnia. Warto w rozmowach

z innymi Swiadomymi,
otwartymi na zycie mei-
czyznami pozna¢  swoja
wartosé, odkry¢ SwWojg

prawde, uzyskaé wsparcie.
ZasigdZz z nami, a poiniej
podejmiesz  decyzje, czy
warto zasigs¢ w kregu po raz
kolejny. W.L.

za pomocg dzwiekdw gongow, mis tybetanskich.

()
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Tego lata 2022 roku

powstat w Uzdrowisku Klub -

Zielarza. Pierwsze spotkanie
odbyto sie w Dniu $w. Jana.
Nie jest to przypadkowe.

W nocy z 23/24 czerwca
obchodzimy Noc Swieto-
janska, a 24 czerwca Dzien
Sw. Jana (okres $wiecenia zi6t
leczniczych).

Zatem w przysztosci bedzie
to wspaniaty dzien do obcho-
dzenia rocznicy i kolejnych lat
istnienia Klubu.

Klub Zielarza to wyma-
rzona inicjatywa zrzeszania
pasjonatow roslin.

Do wspierania KZ zostato
zaproszonych wielu wybit-
nych zielarzy, ktérzy wcigz
poszerzaja swojg wiedze
i czesto sami sg autorytetami
w tej dziedzinie.

Mamy wiele planéw i am-
bicje, aby odwiedzali nas
zielarze z catej Polski i szerzyli
wiedze o ziotach.

Zatozenia Klubu Zielarza:

e szerzenie mitosci i szacunku
do roslin;

¢ edukowanie o ich przyda-
tnosci w zyciu cztowieka;

e BHP w postepowaniu z ro-
Slinami.

Waznym elementem jest to,
ze Klub zrzesza ludzi, ktorzy:

- spotykajg sie regularnie;

- tworzg spotecznos¢;
- wspierajg sie i
wzajemnie.

Kto moze dotaczy¢ do Kz, dla

szanujg

e 4 AVI 3/
kogo powstat KZ?
e dla laikdw, poczatkujgcych;
e dla chcagcych rozwijaé swoje
pasje;
e dla pasjonatow;
e dla zaawansowanych;
e dla chcacych sie dzieli¢
wiedza.
Co planujemy w ramach KZ?
e spacery ziotowe: rozpozna-
wanie roslin w terenie;
e wyjazdy o tematyce zielar-
skiej jedno i wielodniowe;
* wspolne zbieranie zidt, wy-
miana, sprzedaz ,kolezenska”
e spotkania edukacyjne na
miejscu dotyczgce przetwa-
rzania i zastosowania ziot;
e spotkania z zaproszonymi
gosémi Zielarzami, o tema-
tyce roslinnej;
e zaproszenie do ukrytej gru-
py na FB w celach eduka-
cyjnych o ziotach;
e legitymacja KZ upowa-
Zniajgca do znizek na szkole-
nia zwigzane z ziotami i do
bezptatnego uczestniczenia
w "miesiecznym spotkaniu".
Spotkania s3  ogtaszane

KLUB ZIELARZA

Dla laikéw, poczatkujacych...
Dla pasjonatéw...
Dla wszystkich...
kochajacych ZIOtA...

Klub Zielarza — 7/4@%%1/%/% do Zidl

Kochasz nature, czerpiesz z jej dobrodziejstw,
szukasz naturalnych metod wspomagania zdrowia...
Jeste$ pasjonatem ziot,

a moze chcesz zaczg¢ z nich korzystac?
Mozesz dotaczy¢ w kazdej chwili!

% Wiecej informacji: 515 500 079
najpozniej na dwa tygodnie
przed wyznaczong data.

Legitymacja Klubu Zielarza
jest waznym elementem. Jest
wydawana po uiszczeniu
pierwszej sktadki miesiecznej
w kwocie 30 zt lub rocznej
w kwocie 300 zt.

Optacona sktadka i podbita
Legitymacja upowaznia do
uczestniczenia bezptatnie,
w jednym na miesigc, wyzna-
czonym najpdzniej na dwa
tygodnie wczesniej spotka-
niu, nazwanym:

"Miesieczne Spotkanie Klubu
Zielarza".

*Mozna uczestniczy¢ w spot-
kaniach KZ nie bedgc
cztonkiem Klubu, ale wtedy
wstep wynosi 50 zt.
Spotkania, warsztaty, wykta-
dy sg ptatne, ale przywilejem
cztonka Klubu Zielarza sa
znizki cztonkowskie.

UWAGA!

Klub Zielarza ma na celu
edukacje o ziotach, a nie
diagnozowanie i doradzanie
w przypadku chordb. A.W.

nr 3 kwartalnik
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Ceremoniakeakas — Uzdraniojacn M"&Z

O co chodzi z tym kakao?

Ceremonialne kakao to nie
tylko nazwa, stodka przyjem-
nosc¢ czy filizanka odzywczego
napoju. To przede wszystkim
filizanka wspaniatych wrazen.
To napoj, ktéry wspomaga
ciato, otwiera serce, stymu-

luje mozg.
Rytuat picia kakao jest
"magicznym" spotkaniem,

celebrujemy go w niesamo-
witej atmosferze i to my ja
tworzymy.

Mariola Jarguz

Z pasji i serca jestem nauczy-
cielem jogi jin powieziowej. W
Uzdrowisku prowadze row-
niez Salon Harmonii — kosme-
tyka twarzy. Zapraszam do
udziatu w ceremonii kakao.
Rejestracja tel.:

+48791 527 489

Prawdziwe kakao, czyli
jakie?

Kakao od zawsze byto

doceniane, jego wartosc byta
znana juz ponad 5000 lat
temu. Ziarna  kakaowca
wykorzystywano jako walute,

nr 3 kwartalnik

tak duzg miaty wartosc.
Napdj ten towarzyszyt kazdej
ceremonii, np. zaslubinom.
Aby otrzymac ceremonial-
ne kakao, zebrane ziarna
nalezy poddac¢ procesowi
fermentacji przez  okofo
tydzien, aby wytworzyty sie
enzymy odpowiedzialne za
jego wyrazisty i bogaty smak.
Niska temperatura podczas
przetwarzania gwarantuje, ze
kakao zachowa wszystkie
swoje naturalne wtasciwosci,
m.in. przeciwutleniajgce, a
takze cate bogactwo mikro-
oraz makroelementéw.
Majowie nazywali kakao
,pokarmem Bogdéw”. Jest
ono rosling, ktéra zostata
stworzona, aby zbudowac
harmonie miedzy cztowie-
kiem a naturg. Kakao cere-
monialne pochodzi wytgcznie
z natywnych rodzajéw kakao-
wca, czyli pierwotnych, takich
ktére nie zostaty w zaden
sposéb  zmienione przez
cztowieka. Uprawa jest prze-
prowadzana z odpowiednig
intencja, uczciwie i z szacun-
kiem do Matki Natury i czto-
wieka, bez wyzysku. Kakao
to bardzo bogate Zrddto
magnezu, ktére wspiera
uktad nerwowy, miesnie, re-
dukuje zmeczenie, duze ilosci
wapnia wzmacniajg ukfad
kostno-stawowy, miedz
wspomaga transport zelaza
w ciele, reguluje metabolizm

zelaza,
manganu oraz cynku. Wspo-
maga koncentracje, redukuje
stres i korzystnie wptywa na
nasze samopoczucie.
Przeciwutleniacze zawarte
w kakao posiadajg wtasci-

glukozy, chromu,

wosci antyrakowe, chronig
nas przed wirusami oraz
chorobami skéry. Kakao jest
rowniez zrodtem mifodosci.
Pomaga osobom z zaburze-
niami trawienia i wydalania —
pobudza prace zotadka i jelit.
Ziarna kakaowca majg dwa
razy wiecej przeciwutleniaczy
niz czerwone wino i az trzy
razy wiecej niz zielona
herbata.

Od mojego pierwszego
spotkania z filizankg kakao,
od pierwszej ceremonii,
w ktérej bratam udziat poczu-
tam, ze chce sie tym dzielic,
chce opowiadaé, zapraszac
i da¢ mozliwos¢ sprébowania
mocy ceremonii kakao. Chce
sie z Wami spotykac, tworzy¢
i czu¢. Was rdowniez zapra-
szam do bycia z nami, w tej
przestrzeni otwarcia, blisko-
sci, radosci i zrozumienia bez
oceny, bez porédwnywania.

S
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Jogaipilli — jogapowieziona

Co ma piernik do wiatraka?

Joga polega na wykonywa-
niu asan majgcych na celu
rozciggniecie ciata, zwieksze-
nie zakresu ruchu i podnie-
sienie  naszej sprawnosci.
W jodze powieziowej z pite-
czkami osiggamy to pracujac
od podstaw, uzywamy pite-
czek do zwiekszenia elasty-
cznosci powiezi, czyli tkanek
tacznych otaczajacych kazda
komorke naszego ciata.

Stres, urazy, ztamania,
zwichniecia, choroby, stany
zapalne, rdzne przezycia,
a takze nawyki przyjmowania
niewtasciwych pozycji ciafa
powodujg, ze nasze powiezi
zaczynajy sztywnie¢. Poja-
wiajg sie zrosty, zgrubienia,
sklejenia i ciato traci elasty-
cznos¢.

W Uzdrowisku prowadzona §

jest joga powieziowa, na
ktorej wykorzystujemy pite-
czki do rolowania ciata.
Korzystajgc z piteczek daja-
cych odpowiedni $lizg po
skorze, rozpracujemy kazda
twardos¢ w ciele. Podczas
uzywania piteczki miekng
i wtapiajg sie coraz bardziej
W nasze ciato. Dzieki
piteczkom mamy mozliwos¢
stymulowania tkanek gtebo-
kich, gdzie poukrywane s3
napiecia, stresy i bdle.
Uzywajac piteczek zwieksza-
my przeptyw krwi i rozcia-
gamy dang partie miesni. Ich

nacisk rozluznia tkanki od
wewnatrz, a  odprezone
miesnie pozwalaja na
efektywniejsze  oddychanie
i powodujg zmniejszenie sta-
nu napiecia i nerwowosci.
Rolowanie stép zaczynamy
od wykonywania dtugich,
spokojnych ruchéw po catej
dtugosci stopy. Pytajac
ucznidw jaka jest ich stopa
w poréwnaniu do drugiej,

w tkankach i zwiekszaja
koordynacje ruchowsa.
Podczas pracy na pite-
czkach wyréwnujemy wszy-
stkie wezty, grudki, sklejenia.
Czasami podczas rolowania
mozna poczu¢ mocny bdl, co
nie znaczy, ze uzywanie
piteczek bél powoduje, rolo-
wanie bowiem odstania te
miejsca w ciele, w ktdrych bdl
od dawna istnieje. Uciskajac

jeszcze  nieprzemasowanej, miejsca, ktore reagujg bdlem
stychaé¢  westchnienia za- uwalniamy zgromadzony
chwytu i m.in. stowa: bardziej stres. Uzycie piteczki sprawia,
miekka, szersza, puchata, ze zaczy-namy odczuwac
lepiej dolega do podtoza, lekkosé, jakbysmy uwolnili
rozluzniona, wysklepiona, wieloletnie napiecia. Czestym
ciepta, wieksza. efektem rolowania na
piteczkach  jest  odczucie

3 ciepta. Joga na piteczkach

= pomaga pozby¢ sie

dziatanie

Dobroczynne
piteczek czu¢ od pierwszej

chwili przytozenia ich do
ciata, kolejne zajecia poka-
zujg nam efekty rozluznienia
i wygtadzenia zrostow.
Zajecia jogi powieziowe] s3
dosy¢ spokojne, ugniatanie
ciata piteczkami pomaga
wyciszy¢ mysli, osiggna¢ stan
gtebokiego odprezenia. Pite-
czki redukujg bdl, poprawiaja
krazenie ptynéw ustrojowych

¢t dolegliwosci, ktére utrudniaja

czerpanie radosci z zycia.

Zajecia jogi powieziowej
dedykowane s3 dla o0soéb
w réznym wieku, szczegdlnie
dla prowadzacych siedzacy
tryb  zycia oraz odczu-
wajgcych rézne dolegliwosci.
Rolowanie umozliwia uwol-
nienie zrosnietych miesni
i powiezi, wptywa na pono-
wne nawodnienie i odzy-
wienie tkanek, przez co ciato
staje sie elastyczne, ukrwione
i petne energii.

Z mitosci do jogi zapraszam
na zajecia. 0.Z.
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Hatha joga jest jedng
z najpopularniejszych wspot-
czesnych odmian jogi. Dosto-
whnie oznacza joge wysitku
lub sity. Jej celem jest wzmo-
cnienie ciata i osiggniecie
wewnetrznego spokoju i har-
monii.

Hatha joga  wychodzi
z zatozenia, e aby mdc
zdyscyplinowaé umyst trzeba
najpierw zdyscyplinowaé cia-
to. Stad podczas zaje¢ hatha
jogi wykonujemy pozycje
jogi (asany), dzieki ktérym
wzmacniamy  poszczegdlne
partie ciata oraz skupiamy sie
na technikach oddechowych

(pranajamach).
Asany, w odrdznieniu od
¢wiczen fizycznych  maja

dziatanie psychfizyczne. Z je-
dnej strony wzmacniajg i roz-
ciggaja ciato, a z drugiej
wyciszajg umyst. Regularna
praktyka hatha jogi wuczy
Swiadomosci wtasnego ciafa,
pozwala je lepiej poznac
i zrozumieé. Joga zresztg
czesto jest nazywana indywi-
dualng $ciezkg rozwoju -
kazdy z nas jest inny, mamy
inne ciata, mysli i odczucia.
Warto wiec spotka¢ sie
z samym sobg na macie,
poobserwowac wtasne ciato,
wstuchac sie w jego potrzeby,
aby nawigzac ciepte relacje
z samym soba. Taka
mozliwos¢ daje nam wtasnie
praktyka hatha jogi. Asany
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zachowac¢ ciato

pozwalaja
w mozliwie najlepszym zdro-
wiu, wzmacniajg je i rozcig-
gaja, maja wplyw na nasza
witalnos¢.

Oddech w hatcha jodze
jest réwniez bardzo wazny.

Stanowi klucz do odbloko-
wania ciata i pogtebienia
praktyki. Podczas wykony-

wania asan nie nalezy wstrzy-
mywac oddechu by pracujace
miesnie miaty caly czas
dostarczany tlen. Na pocza-
tku praktyki wydaje sie to
trudne, gdyz catkowicie
skupiamy sie na prawi-
dtowym wykonaniu asany.
Przez $wiadomy oddech
uzyskujesz  natychmiastowy
dostep do wewnetrznego
spokoju. Oddech przepo-
nowy dotlenia nasze ciato,
wspomaga pamiec i koncen-
tracje, redukuje napiecie i re-
generuje system nerwowy.

Ponadto pozwala skupi¢ sie
na chwili obecnej i osadzi¢
w terazniejszosci, a to z kolei
uczy nas Uwaznosci.

Hatha joga wptywa dobro-
czynnie na caty organizm,
poprawia samopoczucie za-
rowno fizyczne i psychiczne.
Regularna praktyka:

- réownowazy ciato i umyst;
- rozwija elastycznosc i site;
- redukuje stres;

- poprawia jakos$¢ snu;

- sprawia przyjemnosc.

Od wrzesnia zapraszam
osoby, ktdore chcg rozpoczaé
swojg przygode z jogg, ale
rowniez te, ktoére chca
doskonali¢ swojg praktyke,
na regularne zajecia Hatha
jogi do Uzdrowiska. J.R.

Joasia Rakoczy

Zapraszam na  zajecia
Hatha Jogi do Uzdrowiska w
czwartki o godz. 17.30

()
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Uzdrowiske dlo dzieci

AleksandraTkocz
i Teresa Ochojska

Jestesmy nauczycielkami  z
pasji i powotania. Mamy wielo-
letnie doswiadczenie w pracy
z dziecmi. Przeprowadzitysmy
wiele projektow i innowacji,
zawsze ukierunkowanych na
dobro i rozwoj dziecka. Chcemy
podzielic sie z uczestnikami
warsztatow swojq pasjq odkry-
wania | doSwiadczania swiata,
ktdry jest wspaniaty. Trzeba
tylko wiedzie¢, jak patrzec,
stuchac, smakowac i czuc :)

Wspoétczesny $wiat dyktuje

warunki zycia w bardzo
szybkim tempie i to zaréwno
dorostym, jak i dzieciom.
Zdobycze techniki, pospiech

ukierunkowany na groma-
dzenie dobr materialnych,
potrzeba odnoszenia sukcesu
oraz wszechobecna reklama,
zachecajgca do swobodnej,
nieograniczonej konsumpcji
to nasza codziennos¢é. Umy-
sty s3 wcigz bombardowane
nattokiem mysli i nowymi

8 Srodowisko

zadaniami do wykonania.
Trudno za tym wszystkim
nadazy¢ dorostym, a tym
bardziej dzieciom, dla kto-
rych  jeszcze  dodatkowo
szkolne  jest
czesto stresogenne. Gdzie
w tym wszystkim czas na
odpoczynek i relaks? Do tego
mozna zauwazyé, ze dzieci
coraz stabiej radzg sobie
z emocjami, a one, cho¢
niewidoczne, wcigz groma-
dzone w dziecku, z czasem
powoduja leki, zamkniecie w
sobie, a ostatnio coraz
czesciej depresje.

Dzieci to nasze dobro.
Dlatego bardzo sie staramy,
by czuty sie dobrze. Czasy,
w  ktéorych  zyjemy, s3
jednoczesnie trudne, jak
i wspaniate. Dajg mndstwo
mozliwosci, by zapewnic
naszym pociechom wifasciwy
rozwéj. Inwestycja w dobro-
stan dziecka to priorytet
kazdego rodzica.

Uzdrowisko chce miec swoj
udziat w tej misji.

Przygotowatysmy dla na-
szych  skarbéw  ciekawy
projekt. Sg to cykliczne war-
sztaty, bazujgce na treningu
uwaznosci, tak waznej pod-
czas kazdej funkcji zyciowej.
Oprécz uwaznosci zajecia
ucza bycia we wdziecznosci,
koncentracji, stuzg relaksacji,
wyzwalajg kreatywnos¢, daja
mozliwos¢ wspdtpracy w gru-

pie. Nie sg to jednak mono-
tonne c¢wiczenia, a tworcze
dziatania, bazujgce na talen-
tach i pasjach dziecka, czesto
jeszcze nieujawnionych.

Naszym celem jest nauczy¢
dzieci bycia tu i teraz w pozy-
tywnych emocjach, z uwazing,
Swiadomga uwagg, kierowang
na chwile obecng i to bez
krytyki, oceniania. Mind-
fulness da dzieciom mozli-
wos¢ bycia bardziej sSwiado-
mym ich witasnych odczug,
emocji i mysli, a co za tym
idzie, w sposdb fatwiejszy
radzenia sobie na $ciezce ku
dorostosci.

Dzieci przede wszystkim
nauczg sie S$wiadomie od-
dycha¢, bo to wfasnie swia-
domy oddech jest podstawa
ich wewnetrznej mocy.

Program warsztatéw opar-
ty jest o nasza autorska
metode Mam e-MOC-je,
ktorg stworzytySmy z potrze-
by serca dla dzieci. Nasza

wieloletnia praca z nimi, a co
za tym idzie doswiadczenie,
a takze nasza sciezka rozwoju
osobistego, zainspirowaty nas

nr 3 kwartalnik
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do
programu warsztatow.
Na warsztatach dzieci staja

witasnie stworzenia

sie  odkrywcami, poszuki-
waczami, artystami. Biorg
udziat w zajeciach tworzenia
wtasnych kosmetykdow, od-

zmystom. Nie pomijamy
zadnego z nich. Uczestnicy
warsztatow patrzg, stuchajg,
smakujg, dotykajg, wachaja
i.. czuja. To wiasnie nasz
priorytet, by emocje staty sie
dla naszych podopiecznych
zrédtem Swiadomego odbie-
rania wszystkich wspaniatych
darow, ktére ofiarowuje nam
Swiat.

Jednym z naszych dziatan
sq potkolonie, ktére odbeda

prezajg sie podczas malo-
wania prawdziwych dziet
sztuki, czerpig przyjemnosc
podczas wesotych zabaw
z chustg, kartami, stuchaja
bajek i wspottworzg je, ucza
sie autentycznie odpoczywac,
a nade wszystko pielegnuja
relacie z innymi dzieémi
i cieszg sie z bycia razem.
Duzg wage przyktadamy do
pokazania dzieciom mozli-
wosci wszechstronnego po-
znawania  Swiata  dzieki

Mam e-MOC-fe

i obserwacjami przyrody.

Czego nie bedzie? Nudy.

nr 3 kwartalnik

sie w sierpniu, skierowane do
dzieci w wieku od 7 do 13 lat.
Pétkolonie z treningiem uwa-
znosci to 5 dni wypetnionych
po brzegi doswiadczeniami,
zabawami, artystyczng kre-
acjg i obserwacjami przyrody.
Na dzieci czekaja takie
atrakcje jak warsztaty lawen-
dowe, mydlane, ,,Matego od-
krywcy”,,Malowanki folian-
ki”. " O nudzie nie bedzie
mowy. A.T.i T.O.

Warsztaty z naukg uwaznosci i kreacji dla dzieci.

Zapraszamy dzieci do wspélnego doswiadczania emocji podczas mnéstwa ciekawych zajec.
Warsztaty wypetnione po brzegi doswiadczeniami, zabawami, artystyczng kreacjg

Bedzie ruch, kreacja, emocje, uwaznos¢ i kontakt z natura.

Zapraszamy serdecznie dzieci w wieku od 6 do 13 lat.

Kiedy?  Jedna sobota w miesigcu

Wr’gce/ Aleksandra Tkocz, 533 344 962
- l'hfol'mac//: Teresa Ochojska 502 301 195
s /WI'?/:J'Cé’.' Uzdrowisko, ul. Podmiejska 6a, Jastrzebie Zdroj
.
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Poniedziafek Pigtek, Sohota
2 Niedzrela
- 17:00 16:00 ZDROWY
/ OSTEOJOGA DLA 17:00 KREGOStUP - warsztaty
(\j(ﬁ MEZCZYZN z Olga 18:00 z Kasig rozwojowe
- warsztaty jogowe
18:30 - spotkania w Kregu
JOGA POWIEZIOWA Czwartel Kobiet
zOlga 17:30 - spotkania Meska
el spotksa’:rl:iaaZ I\(; Kregu
19:00 - Kooperatywa
18:00 ) Z YANG DO YIN - joga - Tamec'lntuncyjny
JOGA ROZLUZNIA - powieziowa z Mariolg - Prysznic gosowy
JOGA POWIEZIOWA 3
20lga 20:00
19:30 MEDYTACJA
Z YANG DO YIN - joga UWAZNOSCI z Anetg

powieziowa z Mariolg EEE -

y Wigcef informacyi:
T Aneta, tel: 515 500 079
Uzdrowisko, Jastrzebie - Zdrdj, ul. Podmiejska 6a zajecia@u-zdrowisko.pl

Kars jogi powieziowef
z elementami medytacji uwaznosci dla poczatkujacych
=

|

Potaczenie jogi powieziowej z medytacjg uwaznosci to praktyka,
dzieki ktérej mozesz gtebiej poczu¢ pozytywny wptyw zajec na ciato,
umyst i emocje. Zauwazysz, ze masz szanse na harmonie

i rbwnowage w zyciu.

12.10.2022

(nwestycja: 300 zt
godzina 19:00 T

W ramach kursu :

8 spotkan/1 raz w tygodniu/1,5 godziny.
Mozliwos¢ ptatnosci w 2 ratach.

Po ukoriczeniu kursu jedno darmowe wejscie

na joge i medytacje. m
515500 079 lub 791 527 489 Zapraszajg :

Z apisy: warsztaty@u-zdrowisko.pl

o » i . . L. Mariola Jarguz i Aneta Wychorska
/Wre/,rce: Uzdrowisko, ul. Podmiejska 6a, Jastrzebie Zdroj
nr 3 kwartalnik
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Oleje w Uzdrowisku ttoczymy na zimno.

Co toznaczy?

Polega to na mechanicznym wyciskaniu oleju w niewysokiej temperaturze (sprawdzanej
termometrem w trakcie ttoczenia), dzieki czemu zachowane zostajg cenne naturalne
wtasciwosci ziarna.

Ttoczymy niewielkie ilosci, dos¢ reqularnie. Swiezo wyttoczony olej kilka dni sedymentuje
w szklanych stojach, aby sita grawitacji osad opadt na dno.

Czasem ten osad pojawia sie rowniez w butelkach z olejem, nalezy wtedy potrzasnac
butelka, aby cenny btonnik zmieszat sie z warstwa ptynna. Po kilkudniowej sedymentacji
rozlewamy olej do szklanych, ciemnych butelek o pojemnosci 100 ml, 250 ml, oraz soo ml
i przetrzymujemy w lodowce.

Olej Iniany brazowy - posiada wtasciwosci przeciwzapalne i przeciwnowotworowe. tagodzi
podraznienia uktadu pokarmowego. Posiada wieksze wtasciwosci antyoksydacyjne niz len
ztoty. Stosowany zewnetrznie pomaga przy problemach z trgdzikiem, ma dobroczynny wptyw
na skore i wtosy, m.in. dzieki zawartosci wielonienasyconych kwasow ttuszczowych, witamin
z grupy B, magnezu i zelaza. Ma wfasciwosci zmiekczajgce. Doskonale sprawdzi sie w kuchni,
wspotgra z réoznymi potrawami. Spozywa sie go tylko na zimno — jako dodatek do satatek,
past, zup.
Olej Iniany ztoty - zalecany przy problemach Zzotadkowych, sercowo-naczyniowych czy
jelitowych. Jest skuteczny w niwelowaniu wysokich stezen glukozy czy ryzyka rozwoju
niektorych nowotworéw. Jego skfad nieznacznie roézni sie od Inu brgzowego, zwtaszcza pod
wzgledem skfadu lipidowego > wykazuje nieznacznie wyiszg zawartos¢ aminokwaséw
w swoim skfadzie. Skutecznie powoduje wzrost frakcji HDL cholesterolu, co jest bardzo
korzystne dla uktadu sercowo-naczyniowego. Ze wzgledu na wysokg zawartos¢ btonnika,
wywotuje uczucie sytosci. Eliminuje problem zapar¢. Posiada lepszy stosunek kwaséw Omega
3 i Omega 6 niz len brazowy. Wykazuje bardzo silne wtasciwosci nawilzajgce, odzywiajgce
i regenerujace. Jest szczegdlnie zalecany w przypadku skory przesuszonej i zniszczonej przez
dziatanie promieni UV. Podobnie jak brgzowy spozywany go tylko na zimno. Nalezy go spozy¢
do 3 miesiecy, przechowywac¢ w ciemnej butelce i w niskiej temperaturze.
Uwaga!!l Dlugotrwata terapia olejem Inianym czesto wymaga wprowadzenia suplementacji witaming
B6, poniewaz olej posiada linatyne, ktdra jest antagonistq tej witaminy.
Jak kupic oleje bezposrednio z Olejarni Uzdrowisko Jastrzebie?

Olejarnia miesci sie w Jastrzebiu przy ul. Podmiejskiej 6a. To tutaj tloczymy oleje i kupujac
je masz pewnosc, ze zostaty dopiero co przygotowane. Nie robimy zapasow, a na korytarzu
czuc piekny zapach ttoczonego ziarna... A.W.
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OLEJARNIA UZDROWISKO

100% NATURALNE OLEJE
NIERAFINOWANE-ZIMNOTLOCZONE
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Be zdhowie jest wartosciy bezcenng!

K Manufaktura Olejarnia Uzdrowisko \
ul. Podmiejska 6a
44-335 Jastrzebie — Zdréj
Otwarte w tygodniu:
Poniedziatek, Sroda: 12.00 — 18.00
Wtorek, Czwartek, Pigtek: 08.00 — 18.00
Tel. +48 535636 111
K e-mail: olejarnia@u-zdrowisko.pl J




