Program wydarzenia Warsztaty Swiadomego Zdrowia
21.06.2025

13:00 - Warsztaty z fizjoterapeutg - Patrycja Piekarz

“Podczas warsztatow uczestnicy nabedg praktyczne umiejetnosci dbania o swoje ciato poprzez
ruch i oddech. Patrycja Piekarz przekaze wiedze zaréwno na temat profilaktyki jak i wspierania
leczenia choréb.”

14:00 - Warsztaty z psychoterapeutg - Pawet Beniowski:

“Pawet Beniowski poprowadzi warsztaty na temat redukcji szkodd i rozwoju osobistego
przedstawiajgc Praktyczne narzedzia Terapii Poznawczo-Behawioralna i Terapii
Dialektyczno-Behawioralnej przydatne w codziennym zyciu. Dzigki warsztatom uczestnicy nie
tylko poznajg wartos¢ psychoterapii, ale przede wszystkim poznajg praktyczne narzedzia
ochrony wtasnego zdrowia psychicznego na co dzien.”

15:00 - przerwa kawowa i konsultacje

“Podczas przerwy bedzie mozliwos¢ rozmowy ze specjalistami, poznania specyfiki ich pracy
oraz umowienia sie na konsultacje.”

16:00 - Warsztaty z podologiem - Aleksandra Gérecka - “Zdrowie u stép”

Podczas warsztatow Aleksandra Gorecka przekaze praktyczng wiedze z gabinetu podologa.
Dzieki doswiadczeniu i kompleksowej wiedzy prowadzgcej uczestnicy nabedg umiejetnosé
rozpoznawania i przeciwdziatania dolegliwo$ciom zwigzanym ze stopami - a poniewaz stopy
majg wptyw na cate ciato bedzie to wartosciowy warsztat takze w kontekscie dbania o caty
organizm.

17:00 - Warsztaty z dietetykiem i podsumowanie wydarzenia - Pamela Krélikowska

“Dietetyk i trener personalny opowie jak odzyskac, a nastepnie utrzymaé zdrowie poprzez
drobne zmiany w codziennych nawykach. Odpowiednie odzywienie zalezy od jakosci diety,
wysitku fizycznego i stanu psychicznego, dlatego ten warsztat bedzie stanowit podsumowanie
wiedzy z catego dnia i uzupetnienia jej w informacje o zdrowej zywnosci. Uczestnicy warsztatow
nabedg praktyczng umiejetnos¢ ksztattowania zdrowych nawykéw i komponowania swoich
jadtospisdw w sposob, ktory pozwala na odpowiednie odzywienie organizmu.”

17:50 - Praktyka Uwazno$ci/Medytacja



"Praktyka uwaznosci wspiera zdrowie cztowieka poprzez zwiekszenie jego samoswiadomosci i
zmniejszenie negatywnej reakcji na stres. Dzieki takiemu zakonczeniu uczestnicy warsztatéw
przekonajg sie, ze mogg samodzielnie zwiekszaé¢ swojg efektywnos¢, poprawia¢ swojg pamieé,
podnosi¢ swoj nastréj oraz uruchamiac procesy samoleczenia w ciele poprzez prostg praktyke
medytacyjng.”

18:00 - Zakonczenie



