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Wstep wolny (zapisy)

Zapraszamy na wyjgtkowe warsztaty rozwojowe, na ktérych uczestnicy bedg mieli
okazje odkry¢ w Sobie niezwyktg MOC ODDECHU dzieki technikom relaksacyjnym i
oddechowym.

Te warsztaty sg idealne dla kazdego, kto chce zredukowac stres, poprawi¢ swoje
samopoczucie i nauczyc sie skutecznych metod radzenia sobie z codziennymi
wyzwaniami.

Prowadzaca:

Spotkanie poprowadzi Monika Juraszek, energoterapeutka, autorka ksigzki Sekrety
zdrowego i pieknego umystu”, twérczyni metody DEEP BREATH IN MINDFULNESS,
specjalizujgca sie w pracy z ludzmi przy uzyciu miedzy innymi technik oddechowych
i relaksacyjnych.

Kiedy i gdzie?

Warsztaty odbeda sie w komfortowej i przyjaznej atmosferze, w Miejskiej Bibliotece
Publicznej, ul. Minorytéw 4

Godzina 12:00-15:00

Aby zapisac sie na bezptatne warsztaty, prosimy o kontakt mailowy na adres:
kontakt@przestrzenspokoju [dot] pl

Wiecej o prowadzgcej mozna poczytac na stronie www.przestrzenspokoju.pl
Czego dowiesz sie na tym warsztacie?

- Ustyszysz o inspirujgcej historii uzdrowienia z depresji i epilepsiji.

- Dowiesz sie jak wazna role odgrywa w naszym zyciu Swiadomy oddech.
Czego sie nauczysz?

- Jak szybko i skutecznie uspokoi¢ swéj umyst.

- Jak skontaktowac sie z swoimi emocjami w ciele.

- Poznasz proste techniki oddechowe

- Nauczysz sie jak rozluzni¢ swoje spiete ciato

Korzysci z uczestnictwa:

- Redukcja stresu i napiecia

- Poprawa jakosci snu

- Zwiekszenie koncentracji i jasnosci umystu



- Wzmocnienie uktadu odpornosciowego

- Lepsze zarzadzanie emocjami

Dla kogo jest ten warsztat?

Warsztat jest przeznaczony dla wszystkich oséb dorostych, niezaleznie od wieku i
poziomu doswiadczenia. Zapraszamy zardwno osoby, ktére dopiero zaczynajg swojq
przygode z rozwojem osobistym, technikami relaksacyjnymi, jak i tych, ktérzy chca
pogtebi¢ swojg praktyke.
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