Harmonogram pobytu w Ryterski*

,,Energia Kobiety”
I dzieh czwartek

17:00- przyjazd
17:30-18:30 obiadokolacja

e 19:00 - 20: 30 kobiecy krag ( zapoznanie sie w kregu wraz z piciem relaksacyjnej
ajurwedyjskiej herbatki)

e  Jaktatwiej zy¢” wprowadzenie

II dzien piatek

8:00- 9:00 Hatha Joga

9:15- 10:15 $niadanie

10:30- 12:00 warsztaty motywacyjne

12:00- 12:30 mini barek zdrowia

12:30- 15:30 Shinrin Yoku — kgpiele leSne

15:45 - 16:30 Oddech Wima Hofa

17:00 - 18: 00 obiadokolacja

18:30 - 19 : 00 wizualizacja mocy + medytacja koherencji serca
19:00- 22:00 Zabiegi SPA*

III dziehh sobota

8:00- 9:00 Hatha Joga

9:15- 10:15 $niadanie

10:30- 12:00 EFT (cz.1) wprowadzenie “przekonania a rzeczywistoS¢”
12:00- 12:30 mini barek zdrowia

12:30- 15:30 Shinrin Yoku — kgpiele leSne

15:45 - 16:30 Oddech Wima Hofa

17:00 - 18: 00 obiadokolacja

18:30 - 19 : 00 wizualizacja mocy + medytacja koherenc;ji serca

19:00- 22:00 Zabiegi SPA**



IV dzieh niedziela

8:00- 9:00 Hatha Joga

9:15- 10:15 $niadanie

10:30- 12:00 Warsztat uwalniania emocji EFT (cz.2)
12:00- 12:30 mini barek zdrowia

12:30 - Spotkanie w kregu zakonczenie pobytu
13:30 - Obiad

Pobyt jest dedykowany kobietom, ktore pragna:
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OdzyskaC wewnetrzng rownowage i nauczy€ sie zarzgdza¢ swoimi emocjami.

PozbyC sie stresu, napi€cia i ograniczajgcych przekonan, ktére blokujg ich rozwo;.
Zbudowaé pewnosS¢ siebie i wzmocni¢ poczucie wiasnej wartoSci.

Glebiej potaczyC€ sie ze swoim ciatem i intuicjg poprzez techniki pracy z oddechem, joge oraz
EFT.

Do$wiadczyC glebokiego relaksu i regeneracji w otoczeniu natury.

NauczyC sie Swiadomego oddychania i czerpa¢ z technik, ktére wzmacniajg odporno$¢é
psychiczng oraz fizyczng.

PoszerzyC swoje zasoby mentalne i nauczyC sie zdrowych nawykéw myslowych.

To warsztaty dla kobiet, ktore pragng zwolni¢ tempo, zatroszczy¢€ si¢ o siebie i odnalez¢ swojg
wewnetrzng site w atmosferze wsparcia, spokoju i harmonii.

Co przygotowac:

Nastawienie na dobrg zabawe, nowe znajomosci, wyciszeniei ....peten relaks.

Nie potrzebujesz Zadnej podstawowej wiedzy ani umiejetnosci.

To Ty decydujesz czy potrzebujesz wprowadzi¢ kilka pozytywnych zmian do swojego zycia,
czy jeste$ gotowa na glebokie zanurzenia sie w przeszto$¢ i dotknigcie najbardziej bolesnych
miejsc.

W kazdym przypadku mozesz liczy¢ na nasze wsparcie zyczliwo$C i petng akceptacje.

Jakie korzy$ci odczujesz?

Gtebokie rozluznienie.

Wiekszg harmonig, i poczucie spokoju.

Wzrost klarownosci mysli, lepszg koncentracje i uwaznosé.
Lepszg jakoS¢ snu.

WraZenia jakbys zrzucita z siebie dtugo noszony ciezar.
Zwiekszenie poczucia szcze$cia, poczucie wewnetrznej mocy.

*Harmonogram nieznacznie moze ulec zmianie.



