
DNI ROZWOJU OSOBISTEGODNI ROZWOJU OSOBISTEGO

Zapraszamy!

Zapraszamy na warsztaty rozwoju osobistego.

"OKIE£ZNAÆ STRES"
Stres jest naturalnym elementem naszego ¿ycia, towarzyszy wielu wydarzeniom, mobilizuje,

aktywizuje, ale gdy jest zbyt silny potrafi byæ brzemienny w skutkach. Co dzieje siê w nas,
gdy doœwiadczamy napiêcia? Co pocz¹æ, gdy nasze cia³o i umys³ wymykaj¹ siê spod kontroli

i przestaj¹ z nami wspó³pracowaæ?
Jak osi¹gn¹æ równowagê wewnêtrzn¹? Jak uwolniæ napiêcie i sprawiæ, by stres sta³ siê naszym
sprzymierzeñcem? Jak u¿ywaæ wyobraŸni w celu pokonywania stresu? Co to jest mindfulness?

Warsztat odpowie w³aœnie na pytania oraz zaopatrzy w praktyczne umiejêtnoœci.
Wiêcej informacji mo¿na uzyskaæ drog¹ mailow¹: winiecka@yahoo.com

KTO?  - Prowadzi Natalia Winiecka, psycholog, psychoterapeuta

GDZIE? - Centrum Jêzyka Angielskiego ul. Podmurna 10

KIEDY? - Sobota - 12 marca 2011, 19 marca 2011, godz. 09.00 - 13.00

ZA ILE? - 60 z³/os

ZG£OSZENIA

"PILATES"
Ten nieaerobowy system æwiczeñ wymaga koncentracji i skupienia. Polega na wykonywaniu

precyzyjnych i dok³adnych ruchów.  Dziêki prawid³owemu wykonywaniu æwiczeñ mo¿na
wysmukliæ swoj¹ sylwetkê, wzmocniæ brzuch i krêgos³up. Metoda Pilatesa pozwala

rozci¹gn¹æ miêœnie, odzyskaæ ich sprê¿ystoœæ i elastycznoœæ. Wa¿nym elementem jest
prawid³owe oddychanie, które poprawia kr¹¿enie, sprzyja pozbywaniu siê toksyn, u³atwia

koncentracjê, uspokaja cia³o i umys³.

KTO?

GDZIE?

KIEDY?

  -  Prowadzi Sylwia Hamerska, fascynatka Pilatesu i tañca,

  -  Centrum Jêzyka Angielskiego ul. Podmurna 10 

  -  Zajêcia  sobota, 12 marca, 19 marca 13.15 do 14.45

ZA ILE?  -  25 z³/os

ZG£OSZENIA
Mail: sylas333@wp.pl lub telefonicznie 501 03 02 05 do 10 marca 2011

Prosimy nadsy³aæ na adres WINIECKA@YAHOO.COM do 10.03.2011 oraz telefonicznie
w godz. od 8.00 - 9.30 / 17.30 - 20.00, pod nr tel. 501 405 703, LIMIT MIEJSC!

"WARSZTAT TAÑCA WSPÓ£CZESNEGO"
Prowadzi Justyna Ptaszyñska, wiêcej informacji pod nr tel. 507 104 399 i na stronie

WIÊCEJ INFORMACJI NA WWW.EKSPRESJACENTRUM.PL
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