DNIROZWOJU OSOBISTEGO

Zapraszamy na warsztaty l;ozwoju osobistego.

"OKIELZNAC STRES"

Stres jest naturalnym elementem naszego Zycia, towarzyszy wielu wydarzeniom, mobilizuje,

aktywizuje, ale gdy jest zbyt silny potrafi by¢ brzemienny w skutkach. Co dzieje sie w nas,
gdy doswiadczamy napiecia? Co poczaé, gdy nasze cialo i umyst wymykaja sie spod kontroli
i przestaja z nami wspolpracowac?

Jak osiagnac¢ réwnowage wewnetrzna? Jak uwolni¢ napiecie i sprawi¢, by stres stal sie naszym
sprzymierzencem? Jak uzywa¢ wyobrazni w celu pokonywania stresu? Co to jest mindfulness?
Warsztat odpowie wlasnie na pytania oraz zaopatrzy w praktyczne umiejetnos$ci.
Wiecej informacji mozna uzyskac¢ droga mailowa: winiecka@yahoo.com

KTO0? - Prowadzi Natalia Winiecka, psycholog, psychoterapeuta
GDZIE? - Gentrum Jezyka Angielskiego ul. Podmurna 10

KIEDY? - Sobota - 12 marca 2011, 19 marca 2011, godz. 09.00 - 13.00
ZA ILE? - 60 zt/os

ZGLOSZENIA
Prosimy nadsyta¢ 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!

"PILATES"

Ten nieaerobowy system ¢wiczen wymaga koncentracji i skupienia. Polega na wykonywaniu
precyzyjnych i doktadnych ruchéw. Dzieki prawidlowemu wykonywaniu ¢wiczen mozna
wysmukli¢ swoja sylwetke, wzmocnic¢ brzuch i kregostup. Metoda Pilatesa pozwala
rozciaggnac¢ miesnie, odzyskac ich sprezystosc i elastycznos¢. Waznym elementem jest
prawidlowe oddychanie, ktére poprawia krazenie, sprzyja pozbywaniu sie toksyn, ulatwia
koncentracje, uspokaja ciato i umyst.

KT0? - Prowadzi Sylwia Hamerska, fascynatka Pilatesu i tanca,
GDZIE? - Gentrum Jezyka Angielskiego ul. Podmurna 10
KIEDY? - Zajecia sobota, 12 marca, 19 marca 13.15 do 14.45
ZAILE? - 25 zl/os

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

"WARSZTAT TANCA WSPOLCZESNEGO"

Prowadzi Justyna Ptaszynska, wiecej informacji pod nr tel. 507 104 399 i na stronie

WIECE]J INFORMACJI NA WWW.EKSPRESJACENTRUM.PL

Zapraszamy!
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