Projekt

»MOVEMENT CAMP”

Pragniesz poszerzy¢ swoje horyzonty ruchowe, ale nuzg Ci¢ sztampowe szkolenia?
Mysl o przebywaniu na sali przez kolejne 3 dni napawa Ci¢ niechgcia? Chcesz czego$ wigcej
od kursow? Wiecej innowacji, wigcej przestrzeni, wigcej zabawy, wiecej rozrywki i poczucia,

ze nie tylko si¢ rozwijasz, ale i odpoczywasz?
Mamy dla Ciebie propozycje!

Przygotowali$my dla Ciebie specjalng ofert¢ wakacyjno-edukacyjna!

Poznaj

HandMadeHealth
Holidays!

W ramach naszego campa mozesz liczy¢ na idealnie wywazone potaczenie rozwoju

ruchowego z wypoczynkiem!
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Oferujemy:

1) Zakwaterowanie w przepicknym, klimatycznym obiekcie Agro-Glamping na Koziej
Farmie, w pelnym kontakcie z naturg

2) Pyszne positki ($niadanie i obiadokolacja)

3) Poranne rozruchy z elementami jogi i stretchingu— prowadzone przez
fizjoterapeutke

4) Pomiary sktadu ciata na poczatku i koncu wyjazdu

5) Medytacje i procesy rozwojowe

6) Integracje ruchowe

7) Tance intuicyjne — prowadzone przez fizjoterapeutke i instruktorke tanca

8) Balia z goragcg woda do odpoczynku wieczorem

9) Pomiary HRV dla uczestnikow

10) PlayFight

11) Kregi mocy

12) Leséni parkour

13) Koszulka tematyczna

14) Dobra zabawa, wspdlne integracje, mita atmosfera

15) Wypoczynek posrod pigknego lasu posrod ciszy i spokoju

Ponizej umieszczamy dokladny opis kazdej z atrakcji!
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1) Zakwaterowanie w  przepicknym, klimatycznym obiekcie

AGRO-GLAMPING NA KOZIEJ FARMIE, w pelnym kontakcie z naturg

Naszym lokum sg domki na glampingu na Koziej Farmie pod Warszawa, zaledwie 40km

od stolicy.
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Domki i znajdujace si¢ w nich pomieszczenia posiadajg podstawowe wyposazenie.

Czym jest Glamping ?

Glamping (zlepek stow ,,glamour” i ,,camping”), to sposdb na nowoczesne biwakowanie na
tonie natury z udogodnieniami: tazienka, wygodnymi t6zkami, dodatkowymi atrakcjami jak na

przyktad nasze Lesne Spa i ekologiczna kuchnia.

Spetnij swoje pragnienia o odpoczynku na tonie natury, gdzie przyroda uspokaja
najbardziej skotatane mysli 1 dyktuje swdj rytm 1 harmoni¢. Oderwij si¢ od przywigzanych do
ziemi codziennych spraw i1 pozwol swojemu ciatu odpocza¢ w ruchu podczas Movement

Campal!

A wokot nas rozciaggac sie beda hektary lasu, ktéry nie tylko bedzie cieszyt zielenia,
cisza 1 spokojem, ale bedzie réwniez przestrzenia stuzaca do treningdéw, medytacji i zglebiania

kontaktu z naturg.
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2) Pyszne posilki (Sniadanie i obiadokolacja)

Na miejscu czekaja na uczestnikdw pyszne positki. Dostgpne beda $niadanie

1 obiadokolacja.
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3) Poranne rozruchy z elementami jogi i stretchingu— prowadzone

przez fizjoterapeutke

W ramach zdrowego rozpoczgcia dnia, uczestnicy maja mozliwo$¢ uczestniczy¢
w codziennych porannych rozruchach prowadzonych przez fizjoterapeutke i instruktorke tanca

— Pauline Zytkowska.

Rozruchy odbywaja si¢ 0 poranku, dzigki czemu mozemy wita¢ dzien z przepicknym

widokiem naszej gwiazdy §wiezo wynurzonej zza widnokregu.

(powyzsze zdjecie pochodzi z naszego Campa na Maderze)

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


mailto:biuro@handmadehealth.pl

Program rozruchow i treningdw zaktada zréznicowane formy aktywnosci fizycznej. Od
tabaty, przez elementy jogi, stretching, ¢wiczenia oddechowe, treningi koordynacji nerwowo-

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

(powyzsze zdjecie pochodzi z naszego Campa na Maderze)
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4) 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 szkolenie, ale takze wypoczynek i rozwdj

zar6wno mentalny, jak i fizyczny!
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5) Medytacje i procesy rozwojowe

Na uczestnikow Campa czeka rowniez bogata oferta rozwojowa. Kazdego dnia

wieczorem odbywac si¢ beda medytacje i procesy rozwojowe.

Celem medytacji jest pomoc uczestnikom w odnalezieniu wewngtrznego spokoju,

wspomozenie regulacji reakcji na stres oraz glebsze poznanie siebie.

W ramach przeprowadzonych procesoOw rozbudujemy roéwniez wewngtrzne zasoby
energetyczne, popracujemy z potrzebami wewnetrznego dziecka oraz zanurzymy si¢
w natur¢ odkrywajac elementy taczace nasza egzystencje z jej uniwersalnymi prawami,

rytmami i sitg spokoju.
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6) Integracje ruchowe

Dobrze jest wspolnie si¢ bawi¢! A nie ma lepszej formy zabawy niz taka, ktora
zapoznaje ludzi ze sobg. Dlatego w ramach naszego Campa bedziemy si¢ integrowac wlasnie

poprzez ruch i rézne formy zabawy z nim zwigzane!

Nasze ciato stworzone jest do wszechstronnego ruchu, a nasza dusza pragnie potaczenia

z innymi duszami w pelnej radosci zabawie.

Zabawa to powazna sprawa! Jest ona jedng z podstawowych potrzeb cztowieka, ktora
buduje w nas poczucie glebokiej wi¢zi z innymi na poziomie fizycznym i emocjonalnym.
Zabawa tworzy przestrzen, w ktorej mozemy uwolni¢ swoje wewnetrzne dziecko, puscic¢

hamulce i roztadowa¢ drzemiace w nas instynkty, a nawet pusci¢ w ruch uwig¢zione emocje.

Na warsztacie poznamy przerézne formy wspolnej fizycznej rywalizacji w zabawach
grupowych oraz w parach. Wigkszo$¢ z nich opiera si¢ na kontakcie fizycznym, réznorodnych
przepychankach, zadaniach ruchowych i1 koordynacyjnych. Bedzie twister, bedzie duzo
prowadzenia i1 podazania, bedzie sitowanie, tarzanie po ziemi, nie zabraknie takze okrzykow

radosci, wybuchoéw $miechu i ztosliwego powarkiwania.

Podstawowa zasada naszych zabaw jest wyrownany poziom. Nie chodzi o to, kto wygra.

Chodzi o to, zeby si¢ dobrze bawic :)
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7) Tance intuicyjne — prowadzone przez fizjoterapeutke i instruktorke

tanca

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

’

oddam sie pracy spotecznej i bede ot, chocby sadzic... 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. Nadrzedna zasadg jest wstuchanie si¢ we wlasne ciato i podazanie w sposob, jaki tylko
ono potrzebuje. Mozesz bujac si¢ do woli, wyginaé¢ $miato ciato, usigs¢ si¢ i udawac¢ ukwial na

dnie oceanu, lub polozy¢ i majta¢ stopami do zachodzacego stonca. A moze bedziesz czué
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potrzebe poskakania? Smialo! Mozesz tupaé ndzka, niczym jez, wyrzuca¢ wszystkie (dwie,
a jak masz wiecej to czemu nie) rgce w gore 1 robi¢ wszelkie udziwnione akrobacje, ktorych
potrzebuje Twoje cialo, bez jakiegokolwiek ryzyka bycia ocenianym, bo wszyscy wokoét robig
to samo! Tu nie ma tak, ze dobrze, albo Ze nie dobrze — tu jest tylko Twoja wewngtrzna
potrzeba ruchu, ktérg mozesz swobodne zaspokoi¢ w akompaniamencie starannie dobranej

muzyki oraz sugestii kolejnych elementéw procesu od prowadzacej!

——
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8) Balia z goracq woda do odpoczynku wieczorem oraz sauna

Ach wieczorny wypoczynek w goracej wodzie z babelkami, z lampka smakowitego
napoju w rece. Rowniez i ta forma w pelni zastuzonej regeneracji bedzie dostgpna dla naszych

uczestnikow. Pomysl tylko. Wieczoér, zachdd stonca nad lasem, $piew ptakow, relaks i Ty!

Nie obedzie si¢ rowniez bez sauny — perfekcyjnej formy regeneracji po aktywnym dniu!
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9) 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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11) PlayFight

Jesli chcesz by¢ petnym mitosci, musisz by¢ wojownikiem. Bo jesli nie walczysz o to co

kochasz, to o jakiej mitosci mozemy mowicé? ~ Keanu Reeves

Wyobraz sobie krag zbudowany z pozytywnych ludzi. Ludzi chcacych rozwoju.

Ludzi chcacych wnies¢ jakas wartos¢ w spotecznos$é, ktora buduja. Umiesé siebie w tym kregu.
Wyjdz na jego $rodek i powiedz jakiej warto$ci najbardziej potrzebujesz. Czego chcesz
uzyskac? Czego chcesz si¢ nauczy¢? Nastepnie wyraz to i zobacz kto sposrdd cztonkéw kregu
do Ciebie przyjdzie. Tam rozpocznie si¢ ,,walka”.

Ale bedzie to walka niezwykta. Walka, w ktorej nie ma przegranych i wygranych. Jest
tylko uczen i nauczyciel. Procesem nauki za$ niechaj bedzie wymiana spojrzen, miara sil.

Uwolni¢ skrywane lgki. Zgromadz zasoby. ZdobadZz wiedz¢ 1 uczucie. Odblokuj si¢
w wymianie mocy w tej bezkrwawej walce przypominajacej zapasy.

Gwarantuj¢ Ci, ze takiej mocy i1 wartosci pltynacej z nauki nie do§wiadczytas/e$ jeszcze

nigdy w zyciu!

Playfight to warsztat o sztuce glebokiego polgczenia zardwno z samym sobg, jak
i z drugim cztowiekiem w akcie cielesnej zabawy przypominajacej zapasy. Co istotne, nie
uczymy si¢ tutaj zadnych konkretnych technik, Playfight to formuta bardzo swobodna
i instynktowna.
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Celem warsztatu jest stworzenie bezpiecznej przestrzeni, w ktorej mozemy
doswiadczy¢ dialogu dwoch cial w najbardziej pierwotnej i naturalnej formie, jaka tylko mozna
sobie wyobrazi¢. Taka forma ruchowej regulacji jest w $§wiecie zwierzat czym$ absolutnie
naturalnym 1 niesamowicie istotnym dla zdrowego rozwoju emocjonalnego, umiej¢tnosci nie
tylko  wyznaczania, ale takze szanowania granic drugiej osoby, regulacji
emocjonalnej, budowania pewnos$ci siebie oraz wartoSciowych wigzi poprzez ruchowa
dyskusje, ktorej esencje bardzo trudno odda¢ stowami.

Playfight to przestrzen, w ktorej nie tylko oddamy si¢ tej pigknej praktyce, ale rowniez
podejmiemy szczera, pelng empatii oraz akceptacji dyskusje oparta o zasady NVC.

74\
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12) Kregi mocy

Kregi to nie tylko walka. To takze wsparcie 1 rozwo6j. W nich bowiem begda
toczy¢ si¢ procesy rozwojowe. Zaglebimy si¢ w siebie, dosiggniemy do zrodel wewngtrznej
Mocy i we wspottworzonym kolektywie zbudujemy peten mocy krag. Krag dobrych dusz. Krag

mito$nikow ruchu. Krag rozwoju stwarzajacy warunki do rozkwitu kwiatow nowej, lepszej

przysztosci.
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13) Lesny parkour

Marzy Ci si¢ bycie w stanie flow? Swobodny bieg nieograniczony betonowym
lasem infrastruktury miejskiej dzungli? Ptynne pokonywanie przeszkod bedac wypetnionym
moca natury i niesionym zwierzecym instynktem zwinnego ruchu?

W naszym lesnym parkourze jest to mozliwe!

Nauczymy Ci¢ podstaw bycia w stanie flow!

Nauczymy Cig jakosci ruchu, jaka posiadaja zwierzecy gospodarze lasu!

Nauczymy Ci¢ swobodnego ptynigcia przez przeszkody nie tylko lesnych szlakow, ale
takze miejskiej gestwiny ulic i ceglastych konarow blokow!

Uwolnij si¢ razem z nami. Niechaj Twoj ruch stanie si¢ manifestacjg lekkosci, jakg masz
w sobie!

Zajecia z lesnego parkouru prowadzone beda przez trenera medycznego i nauczyciela

ruchu — Macieja Borucza.
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14) Koszulka tematyczna

To juz tradycja, ze kazdy organizowany przez nas Camp posiada wlasng, 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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15) Dobra zabawa, wspolne integracje, mila atmosfera

Tego zakresu chyba nie musimy ttumaczy¢. Jak na kazdym naszym Campie -

bedzie po prostu WYBORNIE!
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16) Wypoczynek posrod pieknego lasu, ciszy i spokoju

Brak aut. Brak zgietku miasta. Brak szefa. Brak obowigzkéw. Tu fiskus Ciebie nie

zlapie, bo cigzko znalez¢ na mapie. Totalna wolno$¢. Las. Zielen. Ptaki. Jednym stowem

idylla zatopiona w klimacie wypoczynku, zdrowego ruchu i rozwoju.
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Ile to kosztuje???

Ponizej prezentujemy warto$¢ zawartych w ofercie udogodnien:

1) Zakwaterowanie na Koziej Farmie/os— 1200zt

2) Wyzywienie/os — 700zt

3) Cykl 5 prowadzonych porannych treningéw rozruchowych - 1000zt
4) Medytacje i procesy rozwojowe — 1000zt

5) Tance intuicyjne — 200zt

6) Atrakcje (balia, integracje ruchowe, gry i zabawy) — 600zt

7) Kreggi Mocy — 600zt

8) Pomiar sktadu ciata — 100zt/kazdy

9) Pomiar HRV wraz z analiza — 500z¥kazdy

10) Kregi PlayFight — 500zt

11) Lesny Parkour — 500zt

12) Wypoczynek i §wiety spokoj w picknym lesie oraz atmosfera wyjazdu — bezcenne

L.acznie: 6900zt—

Specjalnie dla Was przygotowali$my oferte TANSZA AZ O 649%!1!

Dlatego cena wyjazdu wynosi:
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PROWADZACY

Maciej Borucz - Trener medyczny, nauczyciel ruchu i neuroterapeuta. Oddany zglebianiu
przerdéznych dziedzin meandrujacych wokotl uzdrawiania 1 poszerzania §wiadomosci ciata
w ruchu i nie tylko. Na co dzien zajmuje si¢ edukacja na temat wspierania zdrowia i ogdlne;j
sprawnosci poprzez ruch, a takze diagnostyka oraz terapia niespecyficznych i nawracajacych
dolegliwo$ci bolowych zardéwno w ujeciu klasycznym jak i tym bardziej alternatywnym.
Prowadzi takze prelekcje, wyktady 1 warsztaty dotyczace fundamentalnych praktyk
wspierajacych ludzki dobrobyt. W przerwach od terapeutycznej dziatalnosci Maciek napawa
si¢ prostymi przyjemnosciami jakie niesie zycie, szuka uziemienia i ukojenia w naturze,
a niekiedy odlatuje nieco w przestworza balansujac na ta§mie slackline rozciggnigtej wysoko

nad ziemig.
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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, pomagajgc swoim podopiecznym zwigksza¢ $wiadomo$é swojego ciala 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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Pozwol sobie otworzyé drzwi do

przysztosci z HandMadeHealth!
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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 1 zapisz si¢ na Campa: https://www.handmadehealth.pl/

DO ZOBACZENIA!
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