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ZALECENIA PRZED WYJAZDEM

Wprowadzenie do oczyszczania jest dobre dla fagodniejszego wejScia w Scislg diete
na wyjezdzie. Stosowac na miare mozliwosci.

ZALECENIA NA OK. 7 DNI PRZED WYJAZDEM: Stopniowo wylgczy¢ z diety cukier i
jego przetwory oraz zmniejszy¢ iloS¢ miesa i przetworow mlecznych.

ZALECENIA NA OK. 3 DNI PRZED WYJAZDEM: Prosimy odzywia¢ sie wylaczajac
mieso, cukier i stodycze oraz kawe

o Kasze: jaglana, gryczana, ryz, jeczmienna, orkiszowa
 Platki gotowane - na wodzie: owsiane, orkiszowe, zytnie
e Pieczywo najlepsze na zakwasie (moze by¢ tostowane). Do pieczywa uzywac
glownie:
o Masto, oleje roslinne
o Warzywa i pasty z warzyw oraz pasty typu hummus
o Suszone pomidory, oliwki
e Poza tym zupy, dania warzywne, nales$niki, pierogi (najlepiej z nadzieniami z
Warzyw Czy Z OWOcOw)
 Jako przekaski: owoce sezonowe, galaretki, pieczone owoce
e Chlebki chrupkie typu Wasa z dodatkami jak wyzej

Czas przygotowania do oczyszczania powinien pozwoli¢ na to, by organizm
szokowo nie zareagowal na =zabrane mu odzywcze wartosci bialek oraz
przyzwyczajeniowe skoki poziomu glukozy we krwi ze wzgledu na spozywane np.
stale stodycze.

Bialko zwierzece jest dzi§ uwazane (szczegOlnie z powodu nadmiernego jego
stosowania) za przyczyne wielu chorob. Stodycze to drugi przeciwnik zdrowia,
szczegolnie te oparte na bialym cukrze i oczyszczonej pszenicy. Kawa, czarna
herbata, papierosy i inne uzywki réwniez przyczyniajg si¢ do zanieczyszczenia
organizmu, obcigzajac swoimi odpadami toksycznym szczeg6lnie watrobe i nerki.
Dlatego wazne jest by poprzez odcigzenie powolne od pokarmoéow odzywczych
lagodnie wejs¢ w diete oczyszczajacy.



WAZNE INFORMACJE

Dla poprawienia komunikacji przed wyjazdem zakladamy
na What'supie grupe osOb oczyszczajagcych na naszym
wyjezdzie po to, by przekazywac¢ wazne biezace informacje
o dojezdzie i pobycie na warsztatach (jeSli nie masz
aplikacji to polecamy sciggngc jg na telefon)

wszelkie szczegolty dotyczgce wyjazdu przyjda mailem 2
tygodnie przed terminem Oczyszczania (jeSli nie
otrzymates maila sprawdz w skrzynce SPAM)

po zapisie otrzymasz automatycznego maila z numerem
konta i koniecznoscig wptaty zadatku w ciagu 3 dni zapisu
organizatorki dokladaja wszelkich staran aby proces
oczyszczania przebiegal bezpiecznie i skutecznie, jednakze
kazdy uczestnik podejmuje oczyszczanie na wilasng
odpowiedzialnosc



HARMONOGRAM

1 dzien - pigtek

15:30 j [ Joga relaksacyjna po podrozy
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N
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17:00 j [ Posilek
\_
p

1800 Spotkanie organizacyjne i WYKEAD O ODKWASZANIU WG DR
' RENATY COLLIER

N
0d 19:00 [ ROZLICZENIA - Jadalnia
N

-
OJ [ Konsultacje indywidualne u Doroty Lapy i Iwony Kotowskiej wg

0d19:0 .
L osobnej listy

SN
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2 dzien - sobota

Automasaz brzucha, Prysznic z masazem ciala przy pomocy gabki

730 j [ Oczyszczajaca szklanka wody

:00—9:0(3 [ Pranajama, nauka automasazu brzucha

915 j [ Sniadanie
1:30-13:0(9 [ J oga
™\

13:15 [ Positek
4

N

N7 N =Y N/ o)

Odpoczynek dla watroby, oklad z siemienia Inianego na watrobe,
spacer

13:45

17:00 Positek

N Y
J N .
N 7N

WYKLAD: OCZYSZCZANIE WATROBY - LEWATYWY I

1745 OCZYSZCZANIE JELIT JAKO ZRODEO DETOKSYKACII
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" ™\
19:15-19:45
N\ J

-

Masaz Gua Sha - nauka wykonywania
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3 dzien - niedziela

Automasaz brzucha, Prysznic z masazem ciata przy pomocy gabki

(D N D U D/ 7 D N/ N
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7.30 [ Oczyszczajaca szklanka wody
\o J
e A
7:45-915 [ Joga i pranajama
\o J
e A -
9:30 [ Sniadanie
. J
e A
12:00 [ Mozliwo$¢ skorzystania z Mszy $w.
\ J
e B
13:30 [ Positek (ostatni dla oczyszczajacych watrobe)
\- J
e R
14:00 Odpoczynek dla watroby, oktad z siemienia Inianego na watrobe,
) spacer
- J
4 N\
17:00 [ Positek dla nieoczyszczajacych watrobe
- J
4 N\
18:00 [ Dla 0sob oczyszczajgcych wgtrobe - sol
- J
e B
20:00 [ Dla 0s6b oczyszczajgcych wgtrobe - sol
- J
e B
22:00 [ Dla 0s6b oczyszczajgcych wgtrobe - KOKTAJL i OKLADY Z RYCYNY
- J

—




4 dzien - poniedzialek

Automasaz brzucha, Prysznic z masazem ciala przy pomocy gabki

[ 6:00 j [ Dla osob oczyszczajgcych wgtrobe - sl

[ 730 j[ Oczyszczajgca szklanka wody
™

8:00 ( Dla 0s6b oczyszczajgcych wgtrobe - sol

915 ( Sniadanie

10:00 Sniadanie dla oczyszczajgcych wgtrobe

:30-13:00 Joga i pranajama

13:15 Positek

NN =2)Y 7 N7 N YN
J N/ N\ \ / \ /X S N N/

N N N Y

Odpoczynek dla watroby, oklad z siemienia Inianego na watrobe,
spacer

13:45

17:00 Posilek
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WYKEAD - PODSTAWY MEDYCYNY CHINSKIE] I ROZNICOWANIA

17:45 PROBLEMOW ZDROWOTNYCH

-
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/
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Sklepik i rozmowy indywidualne o suplementach i ziotach

1915 ) i .
Wydawanie zalecen przez Terapeutki
- J J

5 dzien - wtorek

4 N
7.00 ] [ Oczyszczajgca szklanka wody

N J

4 N

7:30—9:0(9 [ Joga i Pranajama

- J

4 J N
915 j [ Sniadanie

- J

- A
10:00 WYKLEAD - PODSUMOWANIE TERAPII OCZYSZCZANIA I

L ' WSKAZOWKI DO DALSZEGO ROZSZERZANIA DIETY )

4 N
12:30 j [ Positek konczacy wyjazd
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