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IESTES CALOSCIA

cialo umyst emocje

Ukojenie dla ukladu nerwowego
& Zdljecia z pilatesu rozluzniajace
cia

Dla Kogo ten warsztat?

» Masz gonitwe mysli, ktorg ciezko Ci zatrzymac?

» Towarzyszy Ci napiecie, stres, czujesz sie
przyttoczony/-na, masz trudnosci w koncentracji

i nie wiesz jak z tego wyjsc?

» Szukasz skutecznych sposobow by wprowadzic
wiecej spokoju i rownowagi do swojego zycia?

» Chcesz wzmocni€¢ siebie by mieC wieksza
sprawczosc i poczucie bezpieczenstwa?

W parach taniej! Zgarnijcie 200 zt ZNIZKI, zapisujac
sie w parze na warsztat - przyjaciotka, przyjaciel,
siostra, maz, zona - kazda para jest mile widziana!

Dlaczego warsziat “lestes caloscia™?

W dzisiejszych czasach hotdujemy chtodnemu umystowi i racjonalnej analizie. Czesto
zanurzamy sie w mySlach, w efekcie pdzniej nie potrafimy wyjsSc z zakletego kregu
rozpatrywania przesztosci i proby kontrolowania przysztosci. Zamartwiamy sie,
odcinamy od bycia tui teraz, uczucia radoscii witalnosci.

Naturalna komunikacja z wtasnym ciatem i zdolnoS¢ rozpoznawania subtelnych
sygnatow z niego piynacych, jest najskuteczniejsza i przynoszaca diugotrwate
rezultaty praktyka dbania o swoj dobrostan psychofizyczny. Zwiaszcza w czasach,
gdy leki, przewlekla bezsennoS¢, stres i przytitoczenie sa powszechnymi
doSwiadczeniami.

Warsztaty poprowadza psychoterapeutka - Sandra Ktlos, ktora taczy wiedze i
praktyke z 5 réznych nurtow terapeutycznych (w tym Somatic Experiencing SE),
uczac skutecznej samoregulacji, uwalniania napie¢ i kontaktu z ciatem oraz
certyfikowana instruktorka pilatesu - Anna Gaworska.



PROWADZENIS

Sandra Klos Anna Gaworska

PSYCHOLZKA CERTYFIKOWANA INSTRUKTORKA
| PSYCHOTERAPEUTKA PILATESU
tqczy wiedze | PRAKTYKE z 5 roznych nurtow Prowadzi zajecia Body & Mind, ktére tgczq
terapeutycznych w celu nauki prace z ciatem z technikami oddechowymi,
samoregulaciji i kontaktu z ciatem. regulujgcymi prace uktadu nerwowego.

CzeQo doswiadczysz podczas warsztatu’s

» Poznasz narzedzia somatycznej autoregulacji uktadu nerwowego.

» Nauczysz sie metod przywracania rownowagi w ciele, ktére zajmujq kilka minut
i mogq by¢ stosowane samodzielnie w domu.

» Zbudujesz zaufanie do siebie.
» Uwolnisz napiecia z ciata (klatki piersiowej, barkéw, ramion, karku).
» Poprawisz swojg sprawczo$¢ i decyzyjnos¢.

» Poznasz swoje granice i poczujesz sie bezpiecznie odkryjesz uspokajajgcq
moc oddechu.

Korzysci z warsztatu

» Podczas warsztatu doswiadczysz swojego ciata, ktdre zacznie Cige wspierac
w Twoim rozwoju.

» Wreszcie znajdziesz oparcie w sobie, a ciato stanie sie dla Ciebie kompasem,
z ktérego bedziesz mogt korzystac.

» Wyjdziesz z trybu “zamartwianie sig” i powrdcisz do uczucia fizycznej, realnej obecnosci
i przyjemnosci, przeptywu uczué i witalnosci, sity i sprawczoSci.

» Juz nie trzeba bedzie sie blokowaé, zamrazaé czy ucieka zeby “przetrwac”.
Powrdcisz do naturalnego dla cztowieka poczucia integralnosci, przynaleznosci
i bezpieczenstwa, ktére dajg ramy dla przezywania emociji oraz ich regulaciji.



Gdzie jedziemys

Zapraszamy Cig do wyjgtkowego miejsca, jakim jest Siedlisko Marianna, potozonego
urokliwie wérdd laséw i pdl, z dala od zgietku i hatasu. Dla zapewnienia komfortowej
atmosfery, cate miejsce bedzie zarezerwowane tylko dla nas, w tym pokoje 2 i 3 osobowe
z tazienkami, jadalnia, salonik znajdujgcy sie na géornym pigtrze oraz sala do ¢wiczen.
Ponadto pigkny taras i ogrod.

Dla chetnych do dyspozyciji jest sauna, balia i masaze.*

Na miejscu bedqg zapewnione wszelkie pomoce niezbedne do warsztatéow i pilatesu.

Zabierz ze sobq jedynie wygodne ubrania i otwartos¢ na doswiadczenia.
*dodatkowo ptatne

Jak dojechac’s

Siedlisko Marianna
taweczkowo Stare 3, 26-704 Przytek

Kazdy z uczestnikéw/-czek dojezdza we wtasnym zakresie, koszty dojazdu nie sg wliczone
w cene.

Podczas zapisbw prosimy o informacjeg, czy podrbzujesz samochodem i mozesz zabraé
kogos$ ze sobq, lub czy szukasz transportu z innym uczestnikiem.

Postaramy sie poméc w organizacji wspdlnego dojazdu.
Na wyjazd mogq zapisac sie wytgcznie osoby powyzej 18 roku zycia sprawne fizycznie.
Wyjazd i warsztaty skierowane sq zarébwno do kobiet i mezczyzn.

Gwarancjg miejsca jest wptacenie zadatku. Zdatek jest optatg bezzwrotnq.

OKRESL TRASE PODROZY.



https://www.google.pl/maps/dir/Trzcin+20,+13-324+Trzcin/@53.3546938,19.6803777,12z/data=!3m1!4b1!4m8!4m7!1m0!1m5!1m1!1s0x471d0fcb4be29991:0x495b13282a13a07a!2m2!1d19.7627778!2d53.3547222?entry=ttu
https://maps.app.goo.gl/JXv1qvCCtmtqs2fFA?g_st=com.google.maps.preview.copy

Jak spedzimy czas™
PIATEK

.' 16:00 przyjazd i zameldowanie
17:00 warsztat rozwojowy (2h)
19:00 kolacja
20:30 pilates (1h)

SOBOTA

7:30 uziemianie

8:00 pilates (1h)

9:30 $niadanie

10:30 warsztat rozwojowy (4h)
14:30 obiad

15:30 warsztat rozwojowy (4h)
19:30 kolacja

20:30 relaksacja (1h)

NIEDZIELA

8:00 pilates (1h)

9:00 $niadanie

10:00 warsztat rozwojowy (3h)
13:00 obiad

14:00 warsztat rozwojowy (2h)
16:00 pozegnanie

CO Zawiera cena’s

* 2 noclegi w pokoju 2 lub 3-osobowym
* pyszne dania wegetarianskie oraz migsne
(2 kolacje, 2 $niadania i 2 obiady)
¢ bufet z kawq, herbatqg i wodq dostepny caty dzien
¢ caty obiekt Siedlisko Marianna jest zarezerwowany tylko
dla naszej grupy
¢ 15 godzin warsztatéw rozwojowych z Sandrq Ktos
* 4 godziny pilatesu z Annnq Gaworskq
e praca w kameralnej grupie
* prezenty od partneréw wyjazdu
* podrecznik merytoryczny
* NARZEDZIA DO PRACY WLASNEJ

Cena: 2299 7l

GWARANCJA REZERWACJI MIEJSCA JEST BEZZWROTNY* ZADATEK

W WYSOKOSCI 1000 Zt.
*W PRZYPADKU ODWOLANIA WYDARZENIA PRZEZ ORGANIZATORA ZADATEK ZOSTANIE ZWROCONY.

ZAPISZ SIE TERAZ!

@sandra.klos.psychoterapeuta

WWW.SANDRAKLOS.PL/WARSZTATY



https://sandraklos.pl/warsztaty/
https://www.instagram.com/sandra_klos_psychoterapeuta/
https://www.instagram.com/sandra_klos_psychoterapeuta/

