Lawendowy Zdrdj - Pensjonat ****
Medycyna & Spa

Ekskluzywne Pokoje Tematyczne | Pobyty Sanatoryjne | Specjalistyczne Turnusy Lecznicze | Kuchnia
dla zdrowia

Lawendowy Zdréj to pensjonat medyczny, umozliwiajgcy aktywny wypoczynek, relaks, regeneracje
sit. Do dyspozycji Panstwa oddajemy 31 komfortowych pokojéw tematycznych urzadzonych w
odmiennych aranzacjach miedzy innymi: ,Pozegnanie z Afryka”, ,Jogin”, ,Zen”, ,Dotyk Bieli”, ,Czeski
Film”, ,Bollywood”. Do kazdego pokoju przynalezy oddzielna tazienka. Ponadto sypialnie wyposazone
sg w darmowy dostep do sieci WiFi, lodéwke, czajniki elektryczne, mozna zabra¢ wtasng ulubiong
herbate lub ziota, sejf, klimatyzacje, telewizor, szlafroki.

Dysponujemy rozbudowang strefg SPA & Wellness z kompleksem saun, jacuzzi, grotg solna.
Zapraszamy do Lawendowego Zdroju na turnusy sanatoryjne, specjalistyczne turnusy lecznicze,
warsztaty jogi, psychoterapie indywidualng i grupowa, a takze relaksacyjne weekendy. Jednym
stowem wszystko dla ciata, umystu i duszy.

Serdecznie zapraszamy do poszerzenia informacji o naszym obiekcie na stronie internetowe;j:
www.lawendowyzdroj.pl na fanpagu: www.facebook.com/lawendowyzdroj, a takze na kanale
youtube: https://youtu.be/LghplZbOLSc

WEEKEND Z JOGA i MINDFULNESS
Ewa Szymoniak nauczyciel jogi oraz Lidia Sender psychologiem

Termin: 22-25 listopada 2018 r.
Oferta stworzony dla oséb:
e zdrowych, chcacych poprawié swojg kondycje, sprawnosc i sylwetke
e zestresowanych i zmeczonych
oz przewlektymi napieciami mie$niowymi
e z ostabionym uktadem nerwowym
e z zaburzeniami spokojnego snu
o kobiet w czasie menstruacji
o kobiet w cigzy

JOGA TO POLACZENIE CIAtA, UMYStLU, INTELIGENCJI Z GLEBINAMI DUSZY - B.K.S. lyengar
Joga(sanskryt [1[1[]) — jeden z szesciu ortodoksyjnych (tzn. uznajgcych autorytet Wed)
systemow filozofii indyjskiej, zajmujacy sie wszelkimi zwigzkami pomiedzy ciatem i umystem.
Poprzez odpowiedni trening ciata (w tym asceze), dyscypline duchowag (medytacje)
i przestrzeganie zasad etycznych joga deklaruje mozliwos¢ rozpoznania przez praktykujgcego
natury rzeczywistosci. W ujeciu religiinym prowadzi¢c ma to do przezwyciezenia
prawa karmana i wyzwolenia z kregu wcielen (sansara).

Techniki jogiczne poza hinduizmem zostaty zaadoptowane przez niektére religie dharmiczne,
takie jak na przyktad buddyzm i dzinizm.

W celu zniesienia ucigzliwosci zwigzanych z intensywng praktyka (np. dtugotrwata
medytacja) znacznie rozwineta sie jedna z jej gatezi zwana hathajoga, w $wiecie zachodnim
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utozsamiana z zestawem ¢wiczen fizycznych i umystowych, uprawianych gtéwnie dla
zdrowia.

Ewa Szymoniak nauczyciel jogi - praktykuje joge wedtug metody B.K.S lyengara od 1997r. W
2001 roku odbyta dwumiesieczng praktyke w instytucie lyengara w Punie w Indiach.
Ukonczyta trzyletni kurs nauczycielski w Krakowie. Posiada stopien nauczycielski Intermidie
Junior Il. Czesto wyjezdza do Indii, aby pogtebia¢ wiedze o Indiach i swojg praktyke.

W pazdzierniku 2014r. przebywata ponownie w Instytucie doskonalgc warsztat prowadzonia
lekcji jogi pod okiem Prashanta, i Abi lyenga.

Biorze udziat w kursach prowadzonych przez Rite Keller oraz innych nauczycieli
zagranicznych i polskich wyzszych stopni.

W 2017 r. odbyta praktyke w Atma Malik (medytacja) i w Instytucie B.K.S.lyengara (luty).

Jest wspaniatym cztowiekiem, nauczycielem i przyjacielem swoich uczniéw.

Serdecznie zapraszamy do poszerzenia informacji o nauczycielu jogi na stronie internetowej
www.jogapodakacjami.pl oraz na fanpagu: www.facebook.com/jogapodakacjami/

BUDOWANIE DOBRYCH RELACJI Z SAMYM SOBA | INNYMI — MINDFULNESS

Warsztat ma na celu zdobycie umiejetnosci radzenia sobie z trudnymi emocjami poprzez
bycie catkowicie obecnym wobec doswiadczenia ptyngcego zaréwno z zewnatrz (inni ludzie)
jak z wewnatrz (wtasne mysli, uczucia, wrazenia) w kazdej chwili.

W ramach warsztatéw z wykorzystaniem praktyki mindfulness pracujemy z ciatem, emocjami
oraz myslami. Mindfulness to podejscie i techniki rozwijajagce umiejetnosci $wiadomosci
naszego ciata, tresci pojawiajgcych sie w Swiadomosci. Najbardziej znanym treningiem
opartym na mindfulness jest Trening Redukcji Stresu oparty na Uwaznosci (ang. Mindfulness
Based Stress Reduction) stworzony przez profesora Jona Kabata-Zinna z Uniwersytetu
Massachusetts. Podejscie i techniki mindfulness wywodzg sie z tradycji buddyjskiej, mozna
sie jednak z nimi réwniez spotka¢ w innych tradycjach. Jednym z zatozen treningu
mindfulness jest zaakceptowanie mysli i uczué, ktére nam sie pojawiajg — bez oceniania ich
i walki i/lub przyciggania ich.

Celem treningu nie jest osiggniecie relaksacji albo poczucia szczescia, ale raczej ,wolnosci od
tendencji do bycia wcigganym w automatyczne reakcje na mysli, uczucia i wydarzenia”.
Medytacja pomaga nam oduczyc sie starych (niefunkcjonalnych) schematéw funkcjonowania
naszego umystu.

Trening uwaznosci nie jest ani formg psychoterapii ani tez treningiem relaksacyjnym —
chociaz oczywiscie moze po czesci spetnia¢ obie te funkcje. Badania kliniczne wykazaty
zaréwno fizyczne jak i psychiczne korzysci zdrowotne u réznych pacjentéw oraz zdrowych
dorostych i dzieci.

WYZYWIENIE:

W naszej kuchni wszystkie dania przygotowywane s3 z jedna, gtéwng najwazniejszg mysla,
zywienie ma stuzy¢ zdrowiu. Dania przygotowywane sg z wielkg uwaznoscig i mitoscig do
gotowania. Wszyscy, ktdrzy pracujag w kuchni traktujg swojg prace z pasjg, checig
poznawania nowych dan i smakdéw. Odnajdujemy to wszystko w produktach najwyzszej
jakosci, ze starannie wyselekcjonowanych produktéw ekologicznych, naturalnych i lokalnych.
Zapewniamy zywienie w oparciu o dobre weglowodany, biatka, ttuszcze wszystko
w odpowiednich proporcjach. Przywigzujemy ogromng wage do jakosci, wygladu i smaku
serwowanego jedzenia. Tworzymy menu w zgodzie ze zmieniajgcymi sie porami roku,
stosujgc w diecie sezonowos¢. Wazne sg tez dla nas techniki gotowania. Od gotowania na
parze, przez dtugie gotowanie i pieczenie w niskiej temperaturze do tradycyjnego pieczenia
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i krétkiego smazenia. Gotujemy na nowoczesnym sprzecie, przy uzyciu gazu. Na potrzeby
weekendu z jogg przygotujemy dania weganskie, ktore sg lekkie, orzezwiajgce i sprzyjaja
lepszemu wykonywaniu ¢wiczen (asan) i zaje¢ z oddechami (pranayamy ).

e 3 noclegi

OFERTA PAKIETU ZAWIERA:

e wyzywienie - pobyt zawiera lekkie $niadanie, obiady i kolacje oraz napoje do positkdw
(pobyt zaczyna sie kolacjg w dniu przyjazdu, a koriczy obiadem w dniu wyjazdu)

e zajecia jogi z Ewa Szymoniak
WAZNE: sekwencje éwiczen — asan - bedg indywidualnie dostosowane do mozliwosci

praktykujacych

e zajecia z Minfulness z Lidig Sender
e dodatkowo mozliwos¢ korzystania ze strefy Wellness:
o sauny (finskiej, ziolowej, parowej oraz fitosauny)

@)
@)
@)

jacuzzi
groty lodowej
groty solnej

PROGRAM POBYTU:

22.11.2018 — czwartek

13.00

16.00-17.30 zajecia jogi - sesja ¢wiczen - asan i relaksu
18.00-19.00 kolacja
23.11.2018 - piatek
8.00-8.30 lekkie Sniadanie: zupa $niadaniowa z kaszg, bufet z napojami
8.30-10.30 praktyka uwaznosci (mindfullness) z psychologiem Lidka Sender
10.30-11.00 bufet z napojami
11.00-12.30 zajecia jogi — sesja ¢wiczen — asan-joga dla kregostupa
13.00 obiad
16.00-17.00 zajecia jogi — pranayama
17.30-19.00 zajecia jogi- sesja ¢wiczen -asan
19.00 kolacja
24.11.2017 - sobota
8.00-8.30 lekkie Sniadanie: zupa Sniadaniowa z kasza, napoje
8.30-10.30 praktyka uwaznosci (mindfullness) z psychologiem Lidkg Sender
10.30-11.00 bufet z napojami
11.30-12.30 zajecia jogi — sesja ¢wiczen — asan-joga dla kregostupa
13.00 obiad
16.00-17.00 zajecia jogi — pranayama
17.30- 19.00 zajecia jogi — sesja ¢wiczen — asan
19:00 kolacji
25.11.2017 - niedziela
8.00-8.30 lekkie Sniadanie: zupa Sniadaniowa z kasza, napoje
8.30-10.30 praktyka uwaznosci (mindfullness) z psychologiem Lidkg Sender
10.30-11.00 bufet z napojami
11.00-12.30 zajecia jogi — sesja ¢wiczen — asan-joga dla kregostupa

obiad



JADLOSPIS:

22.11. 2017 r. — czwartek
KOLACJA:

Zupa z jarmuzu, zielonej soczewicy z kolendrg i tofu

Pasztet weganski z selera korzeniowego, suszonych pomidorow i kaszy jaglanej
Humus z tahini i biatego sezamu

Sos z orzeszkdéw ziemnych, mleka kokosowego i zielonej pietruszki

Satatka z pieczonej cukinii i kopru wtoskiego z anyzem

Kolorowe sataty z pomidorkami koktajlowymi, oliwg, miodem i cytryna
Placuszki z jabtkami i cynamonem

Pétmisek z warzywami

Pieczywo: chleb pszenno-zytni pieczony w Lawendowym Zdroju, chleb gryczany
rowniez pieczony w naszej kuchni, bagietka, tosty ziotowo- czosnkowe

BUFET Z NAPOJAMI (przy kazdym positku)

Kawa z ekspresu przelewowego ldea Cafe

Kawa gotowana z przyprawami w/g 5 -przemian
Mleko roslinne

Herbata czarna, zielona, owocowa, mietaiinne
Cukier trzcinowy, midd, syrop z agawy, cytryna
Woda mineralna

Sok jabtkowy ttoczony, naturalnie metny

23.11. 2018 r. - piatek
SNIADANIE:

Komosa ryzowa z amarntusem, suszonymi owocami i migdatami, bufet z napojami

OBIAD:

Krem z pieczonych pomidordw, papryki z czarnuszkg i olejem z ostropestu

Kotlety z komosy ryzowej z brokutem

Pieczarki duszone z porem w biatym winie z mlekiem ryzowym

Kasza gryczana z prazonymi ptatkami migdatéw

Ziemniaki gotowane z koprem

Suréwka z kiszonej kapusty z marchewka

Kolorowe sataty z suszonymi pomidorami, kietkami lucerny, ziarnem stonecznika w
sosie winegret

Chia czekoladowa z musem owocowym

KOLACIJA:

Gulasz marokanski z cieciorki, dyni, cebuli, cukinii i pomidorédw z aromatycznymi
przyprawami dalekiego wschodu

Pasta z biatej fasoli Korczynskiej z suszonymi pomidorami i orzechami wtoskimi
Pasta z zielonego groszku z mietg i cytryng

Satatka z dzikiego ryzu, zielonych winogron, pestek dyni i oleju dyniowego
Satatka ziemniaczana z ziarnami stonecznika, kietkami rzodkiewki i olejem Inianym z
pierwszego ttoczenia

Kolorowe sataty z pieczonym kalafiorem z curry

Placuszki gryczane z powidtami sliwkowymi

Pétmisek z warzywami

Pieczywo: chleb pszenno-zytni pieczony w Lawendowym Zdroju, chleb gryczany
rowniez pieczony w naszej kuchni, bagietka, tosty ziotowo- czosnkowe



24.11. 2017 r. — sobota
SNIADANIE:

Gryczanka czekoladowa z orzechami wioskimi, ptatkami migdatéw, dzemem
owocowym i suszong zurawing, owoce, bufet z napojami

OBIAD:

Krem dyniowy z prazonymi ziarnami dyni

Burgery owsiane i sos tysigca wysp

Pieczone ziemniaki z rozmarynem

Marchewka i brukselka duszona z tymiankiem

Pieczone buraczki z cieciorka, rukolg w ostrym sosie z musztardg i oliwg z oliwek
Kolorowe sataty z oliwkami, pomidorkami koktajlowymi i sosem winegret
Ciasto marchewkowe z korzennymi aromatami i orzechami wtoskimi

KOLACIA:

Zupa makrobiotyczna z fasolkg mung

Tabbouleh — satatka libanska z niepalong kasza gryczanag

Baba ghanush -pasta z baktazana

Smalec z fasoli, suszonych $liwek i cebuli

Pomidory z awokado i tempech

Pétmisek z warzywami

Kolorowe sataty z pieczong czerwong cebulg, kaszg jaglang i sosem z oliwy, cytryny,
ziét prowansalskich, ksylitolu i tahini

Nalesniki orkiszowe i serek nerkowcow

Pieczywo: chleb pszenno-zytni pieczony w Lawendowym Zdroju, chleb gryczany
rowniez pieczony w naszej kuchni, bagietka, tosty ziotowo - czosnkowe

25.11. 2018 r. — niedziela
SNIADANIE:

Kasza jaglana z kurkumg, cynamonem, imbirem, suszonymi owocami, mlekiem
jaglanym i olejem Inianym, bufet z napojami

OBIAD:

Bulion warzywny z makaronem kukurydzianym

Boczniaki duszone w warzywnym bulionie z gorczycg, zielong pietruszka i ptatkami
drozdzowymi

Puree ziemniaczane z pasternakiem

Kasza jeczmienna z porem i sosem sojowym

Kapusta duszona z majerankiem

Surdéwka z marchewki z jabtkiem, syropem klonowym i sokiem z pomaranczy
Kolorowe sataty z oliwkami, pomidorkami koktajlowymi i sosem vinigret

Koktajl bananowy z herbatg matchg

KOSZT POBYTU:
koszt pobyty dla 1 osoby- 145,00 zt x 3 doby = 435,00 zt
koszt pobytu w jednoosobowym pokoju 175,00 zt x 3 doby = 525,00 zt
o koszt zajec jogi — 350,00 zt
o koszt zajec¢ z psychologiem — 200,00 zt
koszt catosciowy pakietu 985,00 zt/osoba



UWAGA!
Na sali lawendowej stuzacej do zaje¢ maksymalnie moze ¢wiczy¢ 30 oséb

Wazne informacje:

Doba hotelowa dla pakietu: 15.00-14.00.

Prosimy o zabranie ze sobg mat do éwiczen, paskéw i kostek

Osoby towarzyszgce mogg wykupi¢ $niadania w cenie 25,00 zt/osoba

Osoby towarzyszgce mogg wykupic jednorazowe zajecia jogi w cenie 40,00 zt za jedne
zajecia

Godziny otwarcia strefy Wellness: 9.00-22.00; sauny: 15.00-22.00 - na specjalne
zyczenie gosci mozliwosé uruchomienia saun we wczesniejszych godzinach, po
wczesniejszym zgtoszeniu w recepc;ji (korzystanie ze strefy Wellness jest mozliwe
wyfacznie po uprzednim obowigzkowym przeszkoleniu przez pracownika).

Parking przed pensjonatem ptatny 10,00 zt/doba, natomiast parking z tytu pensjonatu
wliczony jest w cene pobytu.

Na terenie catego budynku, rowniez na balkonach, obowigzuje zakaz palenia
wyrobow tytoniowych.

Lawendowy Zdréj Medycyna & SPA
Busko Zdrdj - Zbludowice | ul. Korczyriska 25 | +48 530 138 148, 41 241 22 10
info@lawendowyzdroj.pl, www.lawendowyzdroj.pl
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