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W DOBRYM RYTMIE
ZDROWIE, ENERGIA | ROWNOWAGA

Trzy dni tylko dla Ciebie-petne inspiracji, praktycznych doswiadczen i ruchu
14-17 MAJA 2026

Zapraszamy Cie na kameralne, trzydniowe warsztaty, ktére powstaty po to, zeby$ poczut/a
lekkos¢, odzyskat/a energie i lepiej poczut/a swoje ciato. W spokojnym tempie, z uwaznoscig i
zyczliwos$cig wobec siebie. Spotykamy sie w Hotelu Zywieckim**** w otoczeniu gor, gdzie
wszystko sprzyja wyhamowaniu, oddechowi i ztapaniu rownowagi. Tu nie ma miejsca na presje
czy sztywne zasady-sg tylko praktyczne narzedzia i przyjazna atmosfera, zebys mogt/a
sprobowac nowych rzeczy w swoim tempie. To przestrzen, w ktérej mozesz zatrzymac sie,
poczuc i sprawdzi¢, co naprawde Ci stuzy

Co Cie czeka?

HOLISTYCZNE SPOJRZENIE NA ZDROWIE

Zamiast sztywnych zasad zrozumiesz, jak rézne elementy zycia (odzywianie, ruch, sen, emocje,
codzienne rytuaty) wspoétgrajg ze sobg. Nauczysz sie podejmowac mate, Swiadome decyzje, ktore
naprawde dziatajg, bez gonitwy za ,idealnym planem”.

Porozmawiamy o tym:
e jak dbac o zdrowie w ujeciu holistycznym,
e jak styl zycia wptywa na energie, odpornosc¢ i samopoczucie,
e dlaczego zrownowazone odzywianie wspiera zdrowie hormonalne, metaboliczne i emocjonalne,
e jak mate zmiany moga robi¢ duzg rdéznice,
e gdzie jestes$ teraz i czego naprawde potrzebujesz

Zrobimy krotkie ¢wiczenie autorefleksji -bez oceniania, z ciekawoscia.

TRENDY ZYWIENIOWE BEZ OCENIANIA
Diety: keto, DASH, paleo, srédziemnomorska, fleksitariariska, weganska...
Przyjrzymy sie im spokojnie i bez demonizowania

Sprawdzimy:
e co faktycznie moze dziatac,
e dla kogo dane podejscie ma sens, a dla kogo nie,
e jak wyciggac z réznych modeli to, co najlepsze.

Celem nie jest idealna dieta, tylko Twoj wtasny, elastyczny sposéb jedzenia

AKTYWNOSC FIZYCZNA INACZE)

Ruch bez przymusu, bez liczenia kalorii, za to dla zdrowia, energii i dobrego samopoczucia.

Dowiesz sie, czego naprawde potrzebuje Twdj organizm, jak dobraé ¢wiczenia do swojego poziomu i jak
unikng¢ kontuzji. Zmiana perspektywy: ruch jako wsparcie, nie obowigzek.

Porozmawiamy o tym:
e dlaczego kazda forma aktywnosci sie liczy,
e jak dobra¢ ruch do wieku, mozliwosci i samopoczucia,
o jak ¢wiczy¢ bez przecigzen i stuchac sygnatow ciata.
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DOSWIADCZANIE RUCHU
Tu wchodzimy w praktyke - na spokojnie, w swoim tempie.
Razem wykonamy rézne formy ruchu:
e mobilnos¢, wzmacnianie, delikatne cardio,
e elementy stretchingu, pilatesu, jogi,
e pracaz oddechem irozluznieniem.
Bez poroéwnywania sie. Z opcjami tatwiejszymi i trudniejszymi. Tak, zebys poczut/a: ,to jest dla mnie”.

UWAZNOSC W RELACJI Z JEDZENIEM (MINDFUL EATING)
Bedzie troche teorii, ale przede wszystkim praktyka i doswiadczenie -takie, ktére da sie zabra¢ do
codziennego zycia. To czas, w ktérym

e zaczniesz rozpoznawac, kiedy ciato naprawde potrzebuje jedzenia, a kiedy czegos innego,

e odkryjesz swoje osobiste ,wyzwalacze” podjadania,

e wr0cisz do jedzenia jako zrodta przyjemnosci, nie napiecia.

DODATKOWO OFERUJEMY:e
e indywidualne konsultacje dietetyczne i psychologiczne,
e analize sktadu ciata,
e wywiad zdrowotny i zywieniowy (online przed wyjazdem),
e wspdlne ustalenie kluczowych, realistycznych celéw.

OFERTA
W cenie otrzymujesz:
e 3 noclegiipetne wyzywienie
e przerwy kawowe
e udziat w calym programie warsztatow
e indywidualne konsultacje zgodnie z programem
e mate, mite upominki na zakonczenie.

Koszt udziatu:
e 3400 zt / osoba-pokdj dwuosobowy
e 3600 zt / osoba-pokdj jednoosobowy
Liczba miejsc ograniczona-tylko 12 oséb

Zaliczka i warunki rezerwacji: Aby zarezerwowa¢ miejsce na warsztatach ,W dobrym rytmie”, nalezy wptaci¢ zaliczke
wysokosci 700 zt. Zwrot zaliczki: Jedli rezygnacja nastapi do 14 dni przed rozpoczeciem warsztatow, zaliczka zostanie
zwrocona w catosci.

Zgtoszenia przez formularz kontaktowy na stronie, mailowo biuro@ergoexperience.pl lub telefonicznie 728965507.

Prowadzacy

dr Ewa Trzetrzelewska - technolog zywnosci i dietetyk, pasjonatka zycia w ruchu i wyzwan ekstremalnych
(pierwsza Polka, ktéra ukonczyta 5-krotnego IRONMANa). L3czy solidng wiedze naukowg z codziennym,
praktycznym podejsciem do jedzenia i aktywnosci. Pokazuje, jak Swiadome, mate wybory w jedzeniu i ruchu moga
wspierac¢ zdrowie w sposéb prosty, naturalny i... naprawde przyjemny.

dr Zbigniew Oczadly - specjalista w zakresie technologii zywnosci, jakosci zywnosci i dietetyki, od lat zajmujacy sie
oceng produktéw i ich odbiorem przez konsumentéw. Na co dzier zajmuje sie analizg sensoryczng i badaniami,
ktére pomagaja lepiej rozumie¢ smak, wybory i codzienne nawyki zywieniowe. W pracy warsztatowej stawia na
swobodng wymiane, uwaznos$¢ i zdrowy dystans do dietetycznych trendéw.

Justyna Oczadty-Rutkowska - Psycholog, coach i trenerka biznesu, specjalizujgca sie w rozwoju i budowaniu
kompetencji. Mitosniczka zdrowej kuchni i aktywnego stylu zycia, na co dzieh pokazujaca, jak uktada¢ zdrowe nawyki
tak, by miescity sie w kalendarzu i dawaty energie do dziatania. Podczas warsztatéw pomaga uczestnikom spojrzec
na zmiane bez presji, z wiekszg uwaznoscig i zyczliwoscig wobec siebie. %a“‘zat"’” To,.
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