W PROGRAMIE

' o zakwaterowanie w pokojach 2-osobowych (doptata do ,jedynki” 35 zt za dobe)

e cztery positki dziennie, herbaty i mieszanki ziotowe

e indywidualne konsultacje dietetyczne

o C¢wiczenia rozciggajgce wspomagajgce usuwanie toksyn z organizmu

e Cwiczenia pranajamy, czyli technik oddechowych pozwalajgcych wyrzucic zanieczyszczenia z
najmniejszych komdrek naszego ciata

e nauka automasazu brzucha — niezbednego elementu oczyszczania organizmu

e jogatwarzy — nauka éwiczen poprawiajgcych napiecie skory twarzy, podnoszacych owal
twarzy i naturalnie tagodzgcych zmarszczki bez uzycia botoxu

o wyktady dotyczace zdrowej diety, omawiajgce wszystkie grupy produktéw i pozwalajgce
kazdemu swiadomie wybrac¢ to, co dla nas dobre smaczne

e prezentacja skutecznej metody odmtadzania skéry twarzy w kosmetologii potgczona z
losowaniem darmowych masazy twarzy

ZALECENIA PRZED WYIJAZDEM

Wprowadzenie do oczyszczania jest dobre dla tagodniejszego wejscia w $cistg diete na wyjezdzie.
Stosowaé na miare mozliwosci.

ZALECENIA NA OK. 7 DNI PRZED WYJAZDEM:
Stopniowo wytgczy¢ z diety cukier i jego przetwory oraz zmniejszyc¢ ilos¢ miesa i przetworow
mlecznych.

ZALECENIA NA OK. 3 DNI PRZED WYJAZDEM:
Prosimy odzywiac sie wytgczajac mieso, cukier i stodycze oraz kawe




HARMONOGRAM

DZIEN 1 - Pigtek

15.00 Joga relaksacyjna po podrozy

Positek
16.30

Wyktad o odkwaszaniu wg dr Renaty Collier
19.00 Przekaska wieczorna

DZIEN 2 - Sobota

od 7.30 oczyszczajgca szklanka wody
8.00 Pranajama
9.15 Sniadanie
11.00 Joga
12:30 Positek potudniowy
13:00 odpoczynek dla watroby, spacer
15:30 positek popotudniowy
16:30 Pogadanki o zywieniu
18:30 Zupa wzmacniajgca wieczorna
19:00 Joga twarzy

DZIEN 3 - Niedziela

od 7.30 oczyszczajgca szklanka wody
8:00 Joga i Pranajama
9:40 Sniadanie
11:00 msza $w. W Smiechowie
13:30 positek potudniowy
14:00 odpoczynek dla watroby, spacer
16:00 positek popotudniowy
18:30 Zupa wzmacniajgca wieczorna




DZIEN 4 - Poniedziatek

od 7.30 oczyszczajaca szklanka wody
9:15 $niadanie dla oczyszczajgcych watrobe
10:00 msza $w. W Smiechowie
11:30 joga
13:00 positek potudniowy
13:30 odpoczynek dla watroby, spacer
15:30 positek popotudniowy
16:30 Pogadanki o zywieniu
18:30 Zupa wzmacniajgca wieczorna
19:00 masaz Guasha

DZIEN 5 - Wtorek

od 7.00 oczyszczajgca szklanka wody
7:30 Joga i Pranajama
9:15 Sniadanie
10:00 Wyktad pos’wiecony.poc.!sumowaniu terapii oczyszczania i wskazdowki do
dalszego rozszerzania diety
12:30 Positek potudniowy zakanczajgcy wyjazd




