Projekt

Hlrlealtny Boek/&Mlinae
lenenyia 2024

Gdy stoneczne dni w roku topnieja niczym ulubiona §wieczka, nie musisz popada¢ w
chandre, gehenne i apati¢. Mozesz przedtuzy¢ swoje lato, wypoczynek, rozrywke i rozwoj

razem z nami! W tym celu....
Mamy dla Ciebie propozycje!

Przygotowali§my dla Ciebie specjalng oferte wakacyjno-sportowo-edukacyjna!

Poznaj

HancMaclelrealtn
rolidays!

W ramach naszego campa mozesz liczy¢ na niezapomniane przezycia na Hiszpanskiej

Wyspie — Teneryfie!
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Oferujemy:

1) Przelot liniami WizzAir wraz z bagazem podrecznym (40cm x 30cm x 20cm) oraz
bagazem rejestrowanym (20kg).

2) Zakwaterowanie w przepigknej willi z basenem.

3) Poranne rozruchy z elementami jogi i stretchingu— prowadzone przez
fizjoterapeutke oraz treningi motoryczne, kondycyjne, sitowe we willi
1 na plazy - prowadzone przez wielokrotnego IronMana

4) Prelekcje nt. aktywno$ci fizycznej, mentalno$ci zwycigstwa oraz zywienia —
prowadzone przez wielokrotnego IronMana

5) Pomiary sktadu ciata na poczatku i koncu wyjazdu

6) Medytacje i procesy rozwojowe — prowadzone przez fizjoterapeutg, coacha
1 hipnoterapeute

7) Tance intuicyjne — prowadzone przez fizjoterapeutke i instruktorke tanca

8) Pomiary HRV dla uczestnikow

9) Surfing

10) Ubezpieczenie atrakcji

11) Terapi¢ manualng dla uczestnikow — wykonywang przez fizjoterapeutow
1 osteopatow

12) Hiking po szlakach prowadzacych na najwyzszy szczyt Hiszpanii (Park Narodowy
Teide)

13) Koszulka tematyczna

14) Dobra zabawa, wspdlne integracje, mita atmosfera

Ponizej umieszczamy dokladny opis kazdej z atrakcji!
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1) Przelot liniami WizzAir wraz z bagazem podre¢cznym

(40cmX30cmX20cm) oraz bagazem rejestrowanym (20kg).

Naszym przewoznikiem jest WizzAir a posrednikiem ds. transportu biuro podrozy
z wieloletnim stazem. Wspotpraca umozliwia nam zapewnianie uczestnikom ustug na

najwyzszym poziomie.
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2) Zakwaterowanie w przepi¢knej willi z basenem.

Naszym lokum jest willa potozona w miejscowosci San Miguel de Abona.

Los Llanos

Tunez
San Miguel Vista Gorda

ELReque TamaiQ

El Rincén

Valle de San
Lorenzo

Cruz de
Guanche

Las Zocas

Sam budynek znajduje si¢ na uboczu w regionie wpisanym w ksiege dziedzictwa
kulturowego. Dzieki czemu mamy zapewniony spokdj i wypoczynek z dala od hatasliwych

drog, czy catonocnych klubow.

Willa posiada taras widokowy, na ktorym (wraz z terenem zielonym dookota) odbywaja si¢

poranne rozruchy, tance intuicyjne, zajgcia ze stretchingu oraz cze$¢ treningdw, a takze
prowadzone sg tresci warsztatowe. Na tarasie znajduje si¢ rOwniez basen z podgrzewang wodg.
Z poziomu tarasu widoczny jest ocean. Willa posiada w petni wyposazong kuchni¢ oraz salon.

W San Miguel znajduja si¢ liczne sklepy oraz restauracje z lokalnym jedzeniem. Kilkaset
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metréow od willi znajduje si¢ rowniez przystanek autobusowy, z ktérego mozemy dostac si¢ na

plaze.

R
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3) Poranne rozruchy i treningi — prowadzone przez fizjoterapeutke oraz

wielokrotnego IronMana

W ramach zdrowego rozpoczgcia dnia, uczestnicy maja mozliwo$¢ uczestniczy¢
w codziennych porannych rozruchach prowadzonych przez fizjoterapeutke i instruktorke tanca
— Pauling Zytkowska - oraz wielokrotnego IronMana, NorseMana, wieloletniego propagatora

aktywnosci fizycznej 1 wiedzy na jej temat — Dra Aureliusza Kosendiaka

EXTRA: CZYTELNIK NA OKLADCE BADZ NASTEPN

RUNDERS

NR 9 (48) wizesien 2055

www.runners-world.pl

LE psz A JAK ZACHOWAE
SILY NAFINISZ

FORMA ZORoWE
w 60 min. ek
TRENING
W PORZE ’ EKSTRA!
LUNCHU 8 T

RENUJ
JAK
KARTA DA MISTRZ
BIEGACZA . Porady najlepszych
Co je$é namiesde 4 - tnr gl:ekri ;l’v:
Szybkie » ‘
dotadowanie

PRZEWODNIK RW

e M%CNE

po biegu s.23 MIESNIE

+9innych pmodbwz

ZASAD by 14 na masaz
DLUGIEGO e
DYSTANSU i i

Rozruchy odbywaja si¢ 0o wschodzie slonca, dzigki czemu mozemy wita¢ hiszpanski

dzien z przepigknym widokiem naszej gwiazdy wynurzajacej si¢ zza widnokregu.

(Powyzsze zdjecie pochodzi z naszego Campa na Maderze)
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Program rozruchow i treningdéw zaktada zroznicowane formy aktywnosci fizycznej. Od
tabaty, przez elementy jogi, stretching, ¢wiczenia oddechowe, treningi koordynacji nerwowo-

mig$niowej, wzmacnianie stabilizacji centralnej, cardio az po ¢wiczenia neurorozwojowe.

(Powy:zsze zdjecie pochodzi z naszego Campa na Maderze)

Nie zabraknie rowniez aqua-aerobiku w naszym basenie!
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4) Prelekcje nt. aktywnosci fizycznej, mentalnosci zwyciestwa oraz zywienia

— prowadzone przez wielokrotnego IronMana

Zajecia prowadzone przez Dra Aureliusza Kosendiaka, ukierunkowane na szerzenie
wiedzy o sporcie, programowaniu treningowym, zywieniu w réznych formach aktywnosci
fizycznej oraz roli motywacji w osigganiu celéw. Aureliusz to wieloletni kierownik Studium
Wychowania Fizycznego i Sportu Uniwersytetu Medycznego we Wroctawiu. Adiunkt naukowo
-badawczy. Autor ponad 180 publikacji naukowych, redaktor i autor 3 monografii naukowych
z zakresu treningu zdrowotnego. Dwukrotny stypendysta ministerialny, absolwent studiow
podyplomowych z zywienia cztowieka ,a takze menadzera projektow rozwojowych. Uczestnik
wielu konferencji krajowych i miedzynarodowych o tematyce szeroko rozumianej aktywnos$ci
fizycznej. Wielokrotnie nagradzany i wyr6zniany, rowniez za dziatania naukowe. Prelegent na
wielu eventach z zakresu motywacji, realizacji celéw a takze realizowaniu wyzwan w sferze

aktywno$ci ruchowe;.

W zakresie sportu, Aureliusz to finalista 4 pelnych zawodéw IronMan (3,2km plywania,
180km jazdy rowerem, 42km biegu), biegéw maratonskich (maraton — 2h 57min ;
polmaraton 1h 16min), a takze biegu ultra 24 godzinnego — 201km. Finisher najtrudniejszego
triatlonu na $§wiecie — Norseman. Trener wielu podopiecznych ktorzy osiagali i realizowali cele

z zakresu wyzwan w sferze aktywnosci fizycznej.

Prywatnie pasjonat treningu, dobrej kuchni i podrozy. Znawca metodyki treningowej,
wspomagania procesu treningowego, zywienia, a takze skutecznych metod radzenia sobie ze

stresem 1 dziatania pod presja
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5) Pomiary skladu ciala na poczatku i koncu wyjazdu

Dla naszych uczestnikow mamy przygotowany rowniez pomiar sktadu ciata, w ktory

wchodza:

- ocena ilosci procentowego sktadu masy mig$niowe;j
- ocena zawartosci tkanki thuszczowej

- ocena stanu nawodnienia organizmu

- ocena masy i gestosci tkanki kostnej

Pomiary wykonane zostang pierwszego i ostatniego dnia pobytu, dzigki czemu wszyscy
bedziemy mogli obserwowaé wlasny progres uzyskany poprzez uczestnictwo w oferowanych
aktywnos$ciach. W koncu nasz wyjazd to nie tylko wypoczynek, ale tez i rozwoj zar6wno

mentalny, jak i fizyczny!
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6) Medytacje i procesy rozwojowe — prowadzone przez fizjoterapeute, coacha

i hipnoterapeute

Na uczestnikow Campa czeka rowniez bogata oferta rozwojowa. Kazdego dnia
wieczorem odbywacé si¢ beda medytacje 1 procesy rozwojowe, ktére prowadzi¢ beda

fizjoterapeuci, coache i hipnoterapeuta — Dawid Gut oraz Kamil Wolak.

Celem medytacji jest pomoc uczestnikom w odnalezieniu wewngtrznego spokoju,

wspomozenie regulacji reakcji na stres oraz glebsze poznanie siebie.

W ramach przeprowadzonych proceséOw rozbudujemy réwniez wewngtrzne zasoby
pewnosci siebie, popracujemy z potrzebami wewngtrznego dziecka oraz zanurzymy si¢
w natur¢ odkrywajac elementy taczace nasza egzystencj¢ z jej uniwersalnymi prawami,

rytmami i sitg spokoju.

i
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7) Tance intuicyjne — prowadzone przez fizjoterapeutke i instruktorke tanca

»Zycie to Spiew, Zycie to taniec, zycie to mitosé. Wielu ludzi pyta mnie o to samo, ale jak ty
to robisz?, skqd czerpiesz te rados¢? A ja odpowiadam, ze to proste, to umilowanie Zycia, to
wlasnie ono sprawia, zZe dzisiaj na przyktad buduje maszyny, a jutro... kto wie, dlaczego by nie,

oddam sie pracy spotecznej i bede ot, cho¢by sadzi¢... znaczy... marchew.”

Odnoszac si¢ do powyzszych stow Skryby, mozemy zauwazy¢ pewna fundamentalng

zasade — Zycie to taniec — i wiasnie dlatego na naszym Campie prowadzone beda tance

intuicyjne!

Podczas tego rodzaju tanca nie obowigzuja zadne konkretne wytyczne dotyczace
krokow. Nadrzgdng zasada jest wstuchanie si¢ we wlasne ciato 1 podgzanie w sposob, jaki tylko
ono potrzebuje. Mozesz bujac si¢ do woli, wygina¢ $miato ciato, usigs¢ si¢ 1 udawac ukwial na
dnie oceanu, lub polozy¢ 1 majta¢ stopami do zachodzacego stonca. A moze bedziesz czué
potrzebe poskakania? Smiato! Mozesz tupaé ndzka, niczym jez, wyrzuca¢ wszystkie (dwie,
a jak masz wigcej to czemu nie) rgce w gore 1 robi¢ wszelkie udziwnione akrobacje, ktorych

potrzebuje Twoje cialo, bez jakiegokolwiek ryzyka bycia ocenianym, bo wszyscy wokot robig
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to samo! Tu nie ma tak, Ze dobrze, albo Ze nie dobrze — tu jest tylko Twoja wewnetrzna
potrzeba ruchu, ktérag mozesz swobodne zaspokoi¢ w akompaniamencie starannie dobranej

muzyki oraz sugestii kolejnych elementéw procesu od prowadzacej!
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8) Pomiary HRYV dla uczestnikow

Zdrowie jest warto$cig nadrzedna, w zwigzku z tym o t¢ warto$¢ nalezy priorytetowo
dba¢! Dlatego tez naszym uczestnikom oferujemy mozliwos$¢ skorzystania z pomiaréw
parametrow Autonomicznego Uktadu Nerwowego oraz skonsultowania ich z profesjonalistami
zajmujacymi si¢ na co dzien ich oceng i1 programowaniem procesu terapeutycznego

w przypadku wystepujacych zaburzen.

HRV jako zmienno$¢ rytmu zatokowego w potaczeniu ze Stress Index czyli
wskaznikiem ilo$ci pobudzenia stresowego w organizmie oraz z oceng tachografu — stanowig
obiektywne narzedzie pomiarowe do obserwowania obcigzenia organizmu przez stres fizyczny,
metaboliczny 1 psychoemocjonalny w czasie rzeczywistym. Jest to najskuteczniejsza metoda

oceny stanu zdrowia organizmu.
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9) Surfing

Niech pierwszy rzuci kamieniem ten, kto nie pragnat nigdy sprobowac swoich sit na
desce i falach!

My w HandMadeHealth rzeczy niemozliwe zatatwiamy od reki, cuda z nieco
odroczonym terminem realizacji, a marzenia spetniamy codziennie po $niadaniu!
Dlatego tez zapewniamy Wam:
2h ptywania z instruktorem
peten sprzet (pianka, buty, deska)

ubezpieczenie podczas zajec

-+ & &

1h video/photo analizy na podstawie filméw uczestnikow, ktéora odbywa si¢ po
zajeciach wraz z teorig surfingu. Oznacza to, ze kazdy otrzyma indywidualng ocen¢

swojej techniki wraz z radami na co zwroci¢ uwage.

=

wysokiej rozdzielczo$ci materiaty video/photo dla uczestnikow
+ Specjalng znizke dla naszych campowiczow jesli ktos zechce wykupi¢ sobie dodatkowe

zajecia (1h z instruktorem i 1h swobodnego ptywania)

Szkol¢ prowadza Polacy, a samo plywanie bedziemy uskutecznia¢ na specjalnie
przygotowanej plazy, gdzie dno i obszar przybrzezny zostaty specjalnie zabezpieczone, aby nie
powstawaty tam dzikie fale. Dlatego tez stanowi to idealne warunki do nauki podstaw techniki

surfingu!
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10) Ubezpieczenie

Podczas wyjazdu grupa objeta bedzie ubezpieczeniem. Ubezpieczyciel pokrywa NNW,
ratownictwo i poszukiwania, leczenie i transport.

Ponadto podczas zaje¢ z surfingu grupa objeta bedzie dodatkowym ubezpieczeniem
oferowanym przez firm¢ organizujgcg owg atrakcje.

Jesli natomiast chcesz posiada¢ dodatkowa forme ubezpieczenia, polecamy zaméwié
karte EKUZ, czyli Europejska Karte Ubezpieczenia Zdrowotnego. Mozna ja zamowié przez
Profil Pacjenta w systemie gov.pl w zaktadce "moje konto". Jest catkowicie darmowa, a jej

posiadanie zapewnia dodatkowe zabezpieczenie finansowe w przypadku niechcianych zdarzen.
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11) Terapi¢e manualna dla uczestnikow — wykonywang przez fizjoterapeutow

i osteopatow

Ostatnim z oferowanych bonuséw dla uczestnikow wyjazdu jest dostep do terapii
manualnej wykonywanej przez do$wiadczonych terapeutéw — Pauling Zytkowska, Kamila
Wolaka i Dawida Guta.

Terapia manualna polega na palpacyjnej ocenie stanu napigciowego tkanek, a nastgpnie
wykorzystania technik polegajacych na zmniejszeniu napigcia ciata, zredukowaniu pobudzenia

wspotczulnego (stresowego) i eliminacji dolegliwosci bolowych.

Email: biuro@handmadehealth.pl https://www.handmadehealth.pl/ Tel: +48 694-535-467



mailto:biuro@handmadehealth.pl

12) Hiking po szlakach prowadzacych na najwyzszy szczyt Hiszpanii (Park
Narodowy Teide)

Oproécz wypoczynku i treningdéw ciala oraz umystu, warto byloby réwniez zwiedzi¢

nieco wyspy, prawda?

W zwigzku z powyzszym wybierzemy si¢ rowniez na przechadzke po terenie Parku
Narodowego Hiszpanii — Teide. To pigcioliterowo stowo oznacza nazwe stynnego wulkanu,
ktory niczym latarnia morska wznosi si¢ na Teneryfie. Jego wysokos$¢ to imponujace 3718m!
Guanczowie nazywali go Echeyde, co mozna przettumaczy¢ jako piekto, ze wzgledu na
zamknigty w nim ogien. Nie bez powodu byl on siedzibg Guayoty, bardzo popularnego

w lokalnej mitologii demona.

Park Narodowy Teide jest najwigkszym na Wyspach Kanaryjskich 1 obowigzkowym
celem wycieczki dla wszystkich odwiedzajacych Teneryfe. U podndza wulkanu rozciaga si¢
morze skat wulkanicznych, tak mlodych, Ze erozja nie zdazyta ich odmienié, tworzac szeroki
katalog wulkanicznych form i materiatow skupionych w ogromnym amfiteatrze, ktorego
granice wyznacza $ciana Las Cafiadas. Rozcigga si¢ ona na 25 kilometréw, a w rejonie znanym

jako Guajara — jej najwyzszym punkcie — osigga wysoko$¢ nawet 600 metrow.

Warto wspomnieé¢ rdwniez, ze 6w Park Narodowy wpisany zostat na Liste Swiatowego

Dziedzictwa UNESCO w 2007 roku.
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13) Koszulka tematyczna

To juz tradycja, ze kazdy organizowany przez nas Camp posiada wilasng, unikatowa

koszulke dla uczestnikow.
Nie inaczej bedzie i tym razem!

Dlatego tez otrzymasz od nas specjalny ubidr, ktérym bedziesz mogta/mogt wyrdzniaé

si¢ sposrad szarego ttumu swoich znajomych!

Wzér tego giftu pozostaje jednak tajemnicg do momentu jego wreczenia, tak wigc ciii. . ..
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14) Dobra zabawa, wspolne integracje, mila atmosfera

Tego zakresu chyba nie musimy ttumaczy¢. Bedzie po prostu WYBORN IE!
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Ile to kosztuje???

Ponizej prezentujemy warto$¢ zawartych w ofercie udogodnien:

1) Przelot/os — 2100zt

2) Zakwaterowanie w willi przez tydzien/os — 2000zt

3) Cykl 7 prowadzonych porannych treningéw rozruchowych - 1000zt
4) Cykl treningdéw prowadzonych przez wielokrotnego IronMana — 2000zt
5) Wyktady prowadzone przez wielokrotnego IronMana — 1500zt

6) Medytacje i procesy rozwojowe — 1000zt

7) Tance intuicyjne — 200zt

8) Surfing — 300zt

9) Terapia manualna dla uczestnikow — 200zt/kazda

10) Pomiar sktadu ciata — 100zt/kazdy

11) Pomiar HRV wraz z analizg — 500zt/kazdy

12) Wycieczka do Parku Narodowego Teide i widoki — bezcenne

Y.acznie:-9300z1—

Specjalnie dla Was przygotowalismy oferte TANSZA O 23800ZL

Dlatego cena wyjazdu wynosi:
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PROWADZACY

Dawid Gut - Fizjoterapeuta, osteopata, naturopata, neuroterapeuta, hipnoterapeuta.
Zatozyciel i pomystodawca projektu HandMadeHealth, w ramach ktorego przeprowadzit ponad
140 szkolen =z =zakresu terapii manualnej, wisceralnej, czaszkowo-krzyzowej,

psychosomatycznej, kinezjologicznej i energetycznej.

Jako instruktor, Dawid bardzo duzy nacisk ktadzie na podstawy, co oznacza doglebne
zrozumienie anatomicznych 1 fizjologicznych zalezno$ci oraz podstaw do wykonywania
terapii. Wraz ze szczegOtlowa znajomoscig podstaw, taczy sie $swiadomos$¢ odnosnie
stosowanych technik. Stad wlasnie "rozumienie, zamiast odtwarzania" jest maksyma

przyswiecajaca szkoleniom prowadzonym przez Dawida.

Ponadto Dawid duzy nacisk kladzie na integracje r6znych koncepcji terapeutycznych,
taczac klasyczne medyczne podejscie, z filozofig sztuk medycznych wschodu, a takze
energetyka 1 hipnoza. Wszystko po to, aby pielegnowaé szeroki i wielowymiarowy obraz

pacjenta i potencjalnych przyczyn jego dolegliwosci.
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Aureliusz Kosendiak - wieloletni kierownik Studium Wychowania Fizycznego i Sportu

Uniwersytetu Medycznego we Wroclawiu. Adiunkt naukowo-badawczy. Autor ponad 180
publikacji naukowych, redaktor i autor 3 monografii naukowych z zakresu treningu
zdrowotnego. Dwukrotny stypendysta ministerialny, absolwent studiow podyplomowych
z zywienia czlowieka, a takze menadzera projektow rozwojowych. Uczestnik wielu konferencji
krajowych 1 miedzynarodowych o tematyce szeroko rozumianej aktywnos$ci fizycznej.
Wielokrotnie nagradzany 1 wyrdzniany, rowniez za dzialania naukowe. Prelegent na wielu
eventach z zakresu motywacji, realizacji celow a takze realizowaniu wyzwan w sferze

aktywnos$ci ruchowe;.

W zakresie sportu, Aureliusz to finalista 4 pelnych zawodow IronMan (3,2km
plywania, 180km jazdy rowerem, 42km biegu), biegdéw maratonskich (maraton — 2h 57min
; polmaraton 1h 16min), a takze biegu ultra 24 godzinnego — 201km. Finisher
najtrudniejszego triatlonu na §wiecie — Norseman. Trener wielu podopiecznych ktorzy osiagali

i realizowali cele z zakresu wyzwan w sferze aktywnosci fizyczne;.

Prywatnie pasjonat treningu, dobrej kuchni 1 podrozy. Znawca metodyki treningowej,
wspomagania procesu treningowego, zywienia, a takze skutecznych metod radzenia sobie ze

stresem i dziatania pod presja
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Paulina Zytkowska - Fizjoterapeutka, neuroterapeutka, instruktorka rekreacji ruchowej ze

specjalizacja taniec oraz studentka osteopatii.

Od dziecka zwigzana z tancem i sceng. Oprdcz codziennej pracy gabinetowej, promuje
zdrowy tryb zycia, pomagajac swoim podopiecznym zwigksza¢ §wiadomos¢ swojego ciata i
jego emocje. Laczy swoja pasje z zawodem fizjoterapeuty prowadzac zajecia z tanca
intuicyjnego grupie HandMadeHealth. W gabinecie integruje wiedz¢ z nauk medycyny

konwencjonalnej oraz niekonwencjonalnej.

Wedtug Pauliny utrzymanie zdrowego ducha i ciata uzaleznione jest od nas samych,
poniewaz “wszystko, czego potrzebujesz masz juz w sobie”, a terapeuta jest jedynie
przewodnikiem do odnalezienia pelni zdrowia. Z tego powodu, wazne jest poznawanie

wiasnego ciata i jego reakcji na konkretne bodzce.
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Kamil Wolak - Fizjoterapeuta, neuroterapeuta, naturopata. Wspolzatozyciel projektu
Handmade Health. Instruktor szkolen oraz warsztatéw dla terapeutéw z zagadnien suchej

igloterapii, terapii manualnej i medytacji.

Prowadzi gabinet fizjoterapeutyczny, w ktérym pomaga pacjentom uporac si¢ z bolem. W pracy
skupia si¢ na odnalezieniu przyczyny problemu, tak by skutecznie przynies¢ ulge. Lubi techniki
narzedziowe, szczegdlnie suchg igloterapi¢, a do swojej pracy czesto wiacza Tradycyjng

Medycyng¢ Chinska. Uwaza, ze to nie terapeuta leczy pacjenta, tylko to pacjent leczy si¢ sam.
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Masz pytania?

Skontaktuj si¢ z nami pod adresem: biuro@handmadehealth.pl
Pod numerem telefonu: +48 694 535 467

Lub na social mediach:

IG: https://www.instagram.com/handmade_health/

FB: https://www.facebook.com/profile.php?id=61554915631212

Odwiedz naszg strong internetowq: https:// www.handmadehealth.pl/

DO ZOBACZENIA!
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