KOBIECY WEEKEND
W POSZUKIWANIU

SPOKOJU

JURAJSKA PRZYSTAN

Potrzebujesz odpoczynku?

Chciatabys zatrzymac sie i chwile pomyslec na tonie
natury?

Spedzi¢ cudowny czas z wyjatkowymi ludZmi?
Zrelaksowac sie podczas masazu?

TEN WYJAZD JEST WEASNIE DLA CIEBIE!!!

Podczas pobytu bedziemy relaksowac sie przy dZzwiekach mis i gongéw. Spedzimy
wyjatkowy czas na warsztatach ,Mandala-, dlaczego koto?”. Zrelaksujemy sie podczas
masazu gtowy, plecow i twarzy, podczas kapieli w ogrodowych baliach oraz
zregenerujemy sity w saunie. Skorzystamy z wielu mozliwosci kontaktu z naturg
w cudownym miejscu Jurajska Przystan.



Program pobytu
Termin 9 -11 kwiecien i 28-30 maj
Piatek

16: 30 - 17: 00 Przyjazd, zakwaterowanie w o$rodku wypoczynkowym Jurajska
Przystan.

17:00 - 17: 30 Powitalne spotkanie.

17:30 - 19: 00 Masaz (gr I - masaze).

19: 30- 20: 30 Kolacja w formie bufetu.

21: 00 - 22: 00 Koncert - relaksacja przy dzwiekach mis i gongow.
Sobota

7:30 - 8: 30 ,Powitanie Stonica” Joga - bardzo spokojna, dostosowana do wszystkich
uczestnikow.

9: 00 -10: 00 Sniadanie w formie bufetu.
10: 00 -14: 00 Warsztaty "Mandala - Dlaczego koto?" (I grupa warsztatowa).

10: 00 - 14: 00 Masaz (grupa Il masaze) mozliwos¢ skorzystania z dodatkowych atrakc;ji
- balia kapielowa, sauna, wypozyczalnia sprzetu wodnego, wypozyczalnia roweréw,
spacer po okolicznych lasach, mozliwos¢ relaksu w kaciku z ogrodowa biblioteczka.

14: 00 - 15: 00 Obiad (serwowany - menu wegetarianskie).
15: 00 - 19: 00 Warsztaty "Mandala - Dlaczego koto?" (Il grupa warsztatowa).

15: 00 - 19: 00 Masaz (gr III - masaze) mozliwos¢ skorzystania z dodatkowych atrakcji -
ogrodowa balia kapielowa, sauna, wypozyczalnia sprzetu wodnego, wypozyczalnia
rowerow, spacer po okolicznych lasach.

19: 00 - 20: 00 Kolacja w formie bufetu.
20: 30 - 21: 00 Joga, wyciszenie.
Niedziela

7:30 - 8: 30 ,Powitanie Stonica” Joga - bardzo spokojna dostosowana do wszystkich
uczestnikow.

9: 00 - 10: 00 Sniadanie w formie bufetu.



10: 00 - 14: 00 Relaks na tonie z naturg, mozliwos$¢ odpoczynku w kaciku z ogrodowa
biblioteka, mozliwos$¢ skorzystania z wypozyczalni sprzetu wodnego, wypozyczalni
rowerow, spacer po okolicznych lasach.

10: 00 - 14: 00 Masaz (IV gr masaze).
14: 00 - 15: 00 Obiad.
15: 00 - Spotkanie pozegnalne, wyjazd.

REZERWAC(JA:

\ 4
ﬁaﬁonBlURO PODROZY ORION TRAVEL Jolanta Stowik - 32/2420990

http://www.oriontravel.turystyka.pl/

(@7 STRERA DIET .
" STREFA DIET KATARZYNA ZBIKOWSKA- 728 424 865

Cena: 590zt/ os
Cena zawiera:

¢ 2 noclegi w nowoczesnych 4 osobowych domkach
w o$rodku wypoczynkowym Jurajska Przystan na terenie Jury Krakowsko -
Czestochowskiej w miejscowosci Jastrzab nad Zalewem Poraj.
https://www.jurajskaprzystan.pl/.

¢ Pelne wyzywienie:

e 2x $niadanie w formie bufetu

e 2xobiad serwowany (menu wegetarianskie)

e 2xkolacja w formie bufetu

e Koncert przy dzwiekach mis i gongow

e Warsztaty "Mandala"

e Masaz twarzy, glowy i plecow

¢ Spokojne dostosowane do wszystkich uczestnikow zajecia z jogi,

e Kapiel w bali i pobyt w saunie,

e Na powitanie zdrowy soczek i drobne upominki.

e Mozliwo$¢ relaksu na tonie natury z ogrodowa biblioteczka.

e Ubezpieczenie.

Mozliwos¢ skorzystania za dodatkowgq optlata z:

e Wypozyczalni sprzetu wodnego

e Wypozyczalni rowerow,

e Woycieczka fakultatywna - zwiedzanie zamku w Olsztynie z przewodnikiem- min
7 0s0Ob (zainteresowane osoby, prosze o informacje w trakcie zapiséw na wyjazd)



Wyjazd odbedzie sie przy minimalnej liczbie 12 0s6b, (grupa bedzie liczy¢ max 15 oséb).

ZAKWATEROWANIE

JURAJSKA PRZYSTAN - https://www.jurajskaprzystan.pl/

Wyjatkowe miejsce nad malowniczym zalewem idealne dla os6b spragnionych ciszy
i spokoju z dala od miejskich aglomeracji.

Warsztaty

"Mandala - Dlaczego koto?"

To warsztat, ktéry obfituje w wyczerpujaca wiedze na temat pochodzenia i
wielokulturowego wykorzystywania Mandali, a takze w szerokim spektrum ujmuje jg,
jako narzedzie terapeutyczne.

Spotkanie z Mandalg to zaproszenie do rozmowy z samym sobg, dotarcie do najglebiej
skrywanych przezy¢ i potencjatéw. Mandala daje uj$cie oraz wglad w emocje obrazujac
stosunek do Siebie w momencie jej powstania. Pozwala przyjrze¢ sie sobie i
ukierunkowac swoje dziatania, uwzgledniajac wtasne potrzeby.

Tworzenie Mandali pomaga wyciszy¢ sie i zrelaksowa¢. Skupi¢ na ‘tu i teraz’, obudzi¢
w sobie rado$¢ tworzenia.

Prowadzgca Hanna Czyz - arteterapeutka, studentka V roku psychologii klinicznej
cztowieka dorostego na Uniwersytecie SWPS. Zatozycielka i wtascicielka marki
Mandalove, wyktadowca Szkoty Wyzszej GWSH w Katowicach na kierunku Joga
i Ajurweda. Od wielu lat w swojej pracy wykorzystuje Mandale jako narzedzie
samopoznania.

Koncert

Relaksacja przy dzwiekach mis i gongow


https://www.jurajskaprzystan.pl/

Relaksacje w dzwiekach wykonuje sie za pomoca mis tybetanskich, gongéw, dzwonkow
oraz instrumentéw towarzyszacych. Kazda taka misa posiada caty wachlarz
czestotliwos$ci dzwieku (styszalnego jak i niestyszalnego). Fale mézgowe pod wptywem
drgan mis i przestrzeni dZzwiekowej, ktéra temu towarzyszy, zwalniaja swoja prace,
przechodza w stan alfa ((8-13 Hz, stan gtebokiego relaksu).

Relaksacja przy dZwiekach mis i gongdw uwalnia stres i napiecia zlokalizowane w ciele
oraz w psychice cztowieka. Wszystkie fale dZzwiekowe docierajg do organizmu poprzez
drgania i swobodnie przenikajg do ptynéw ustrojowych, tkanek, narzadéw oraz kosci,
mimo iz niektére z nich nie sg rejestrowane przez ludzkie ucho. Bedac w stanie relaksu
ciatlo odpoczywa, umyst zwalnia swojg prace. Dzieki temu stajemy sie spokojniejsi
i odczuwamy wieksza harmonie.

Stosowane przez nas misy dzwiekowe i gongi s3a instrumentami odpowiednio
dostrojonymi pod katem czestotliwosci terapeutycznych. Instrumenty te posiadajg
najszersze mozliwe spektrum brzmieniowe (od ultradZwiekéw do infradzwiekéw). Tak
rozlegta amplituda pozwala na delektowanie sie bogatym kolorytem i szerokim
wachlarzem wibracji.

Kazda dZwiekowa sesje zaczynamy od krétkiego wprowadzenia, przygotowania do
relaksacji. Zalecany jest wygodny stroj. Uczestnicy delektujg sie dzwiekami w pozycji
lezacej. Standardowy seans dZwiekowy na grupy trwa okoto 60 minut.




