Wczasy odchudzajgco-rewitalizujgce nad morzem
teba 1-7.10.2007
Odchudzanie, rewitalizacja, edukacja = zdrowie

edakcja miesiecznika ,Wegetarianski Swiat” za-
prasza nad morze na: wczasy rewitalizujgco-od-
chudzajace, bedace takze warsztatami, uczacymi
podstaw zdrowego odzywiania.

Zapraszamy osoby majace ktopoty z utrzymaniem
wagi, a takze pragnace przed zimg oczysci¢ organizm
(dieta warzywna) i zregenerowac jego sity obronne.

Odpowiednia dieta, ¢wiczenia fizyczne, praca psycho-
logiczna, edukacja.

DIETA

Bedziemy stosowac diete roslinng, ztozong z pro-
duktéw dobranych w zréwnowazonych, odpowiednich
proporcjach. Pozwoli to tagodnie zrzuci¢ kilogramy, bez
dotkliwego gtodzenia sie i zakwaszania organizmu, jak to
ma miejsce przy niektérych dietach odchudzajacych, op-
artych na pokarmach wysokobiatkowych.

Po takim odchudzaniu nie pojawi sie efekt wanki-
wstanki, zwany tez efektem jo-jo, to znaczy, ze po powro-
cie z wczasOw nie nastapi szybki powrét do poprzedniej
wagi. Efekt szczuplenia jest réwnolegty do rewitalizacji i
odnowy catego organizmu. A na jesieni jest to szczegél-
nie wskazane.

Wiecej: glodowka.pl/artykuly.php

AKTYWNOSC FIZYCZNA

To zadanie bedziemy realizowac w pierwszym rzedzie
przez codzienng gimnastyke poranna.

Podnosi ona sprawnos¢ fizyczng, pomaga zrzucic¢
zbedne kilogramy, usprawnia prace wszystkich narza-
déw, poprawia humor. Temu samemu celowi beda stuzy¢
odbywane w ciggu dnia marsze i odpowiednio dobrane
¢wiczenia na plazy.

Uzupetnieniem programu beda popotudniowe ¢wi-
czenia relaksacyjne z elementami samoleczenia i auto-
masazu.

PRACA Z PSYCHIKA

Przyczyn otytosci mozna sie doszukiwa¢ we wzorcach
myslowych, pielegnowanych czesto nieswiadomie przez
cate zycie. Aby nie popadac w uzaleznienie od jedzenia,
nie wystarczy zaleczy¢ objawy i kontrolowa¢ zachowania.
Dotarcie do zrédfa wymaga gtebokiego wgladu w siebie i
wejscia w kontakt z tym, co czujemy.

PROGRAM

1. Przyczyny i mechanizmy powstawania nadwagi.
Fizjologia wysitkdw fizycznych.

2.0godlny zarys fizjologii cztowieka z uwzglednieniem
proceséw przemiany materii. Prawidtowa dieta - podsta-
wa profilaktyki i leczenia.

3. Wptyw stylu zycia na jakos$¢ zdrowia - jak wspoméc
naturalne mechanizmy podtrzymujace zdrowie.

Praktyczna nauka gotowania - codzienne spotkania
ze Stefanem Poprawa — mistrzem kuchni makrobiotycz-
nej po polsku.

Stefan Poprawa, znany z wielu ekoimprez, absolwent
Miedzynarodowego Instytutu Makrobiotyki i Shiatsu w
Kental (Szwajcaria), nauczyciel masazu shiatsu z 14-letnim
doswiadczeniem, bedzie gotowa¢ na naszych wczasach.
Poprowadzi tez warsztat shiatsu i opowie o podstawach
gotowania makrobiotycznego, tacznie z ciekawymi prze-
pisami. Stefan jest takze poeta i mistrzem gry na flecie.
Inspiracje do gry czerpie ze $wiata swoich wewnetrznych
przezy¢. Uczestnikom zaprezentuje utwory ze swojej au-
torskiej ptyty, inspirowanej pobytem na Hawajach.

Kazdy uczestnik otrzyma niezbedne informacje i jad-
tospisy, pomocne przy kontynuowaniu diety w domu, a
takze indywidualng konsultacje, ustawiajaca i korygujaca
wiasny program odchudzania.

Wieczorem - rozmowy w kregu, réwniez tance, og-
niska, wideo. Do dyspozycji uczestnikdw codziennie
wieczorem sauna i w ciggu dnia profesjonalna sala do
¢wiczen, zajecia - ¢wiczenia poranne i wieczorne z in-
struktorem.

Mozna bedzie skorzysta¢ (ptatne dodatkowo) z ma-
sazu klasycznego lub izometrycznego, wspomagajgcego
proces odchudzania i catej gamy zabiegéw medyczno-
upiekszajacych oferowanych przez osrodek.

Positki przygotowywane beda z produktéw najwyz-
szej jakosci, dostarczonych przezrolnikéw ekologicznych.
Warzyw dostarczy Gospodarstwo ekologiczne Fohat.
Chleb dostarczy Gospodarstwo ekologiczne Matgorzaty
i Jacka Malczewskich z Liksajn.

KOSZT POBYTU

Wszystkie wymienione zajecia i codzienne wyktady,
sauna, 3 positki uwzgledniajgce indywidualny tok oczysz-
Czania organizmu, zakwaterowanie w pokoju 2-osobo-
wym z tazienka wynosi 1200 zt (jesli ktos zyczy sobie po-
koj 1-osobowy to doptata wynosi 300 z4).

Zgtoszenia przyjmujemy przez automat zgtoszenio-
wy na stronie:

www.glodowka.pl albo telefoniczne 022 825 25 00 (w
,Z6ttym Cesarzu” - sklepie wegetariariskim godz. 11.00-
19.00, sob. 11.00-16.00) lub 0603 76 28 67

e-mailem: redakcja@ws.most.org.pl

Po dokonaniu rezerwacji prosimy o wptate zaliczki,
ktéra jest potwierdzeniem zajecia miejsca na wczasach,
w wysokosci 500 zt. Przy rezygnacji z wczasow zaliczka
nie bedzie zwracana. Pozostatg kwote nalezy wptaca¢ w
dniu przyjazdu przy zakwaterowaniu.

ZAPOWIEDZI



