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Ubrana w (Pewnos¢) Siebie

Grupa 1 Grupa 2

"Chodz pomaluj swéj $wiat w praktyce fizycznej" - joga Justyna 05.09 12.09
menopauzalna dedykowana zarzadzaniu stresem. Cwiczenia Lenarczyk
. . . otwierajace klatke piersiowa i utatwiajace oddech, oddech
Zaprasza my Cle na Za] eC|a! wyciszajacy. Teoria: stres - jak powstaje i sposoby radzenia
sobie z nim, jak oddech wptywa na twoje ciato i umyst, metoda
Butejki.
»2Ubrana w (Pewno$¢) Siebie” to kompleksowe warsztaty rozwojowe, ktére s odpowiedzig na potrzeby
kobiet w okresie okotomenopauzalnym. Nasz program to sze$¢ trzygodzinnych spotkan, ktére pomoga Warsztaty N Chodzlpomalujmoi ewiatileaie cinr analizy Kolonystyezneil e 19.09 26.09
Ci przygotowac sie do procesu transformacji menopauzalnej w atmosferze sity i pozytywnej energii psychologiczne | Kurs dobierania koloréw do swojego typu kolorystycznego. Radecka
3 X : Bedzie indywidualna analiza kolorystyczna i rozmowa o
tworczej. Spotkanie 2 kolorach, ktére sa dla nas najlepsze, rozmowa o stylu i o tym,
jak stworzy¢ szafe przyjazna dla siebie.
Nasze warsztaty to holistyczne podejscie do tematu pewnosci siebie, poczucia wtasnej wartosci,
dbatosci o ciato i wyglad, psychike i sfere duchowa dojrzatych kobiet. Treéci naszych warsztatéw "Kim dzié jestem i jaka historie o sobie opowiem? w praktyce Justyna 03.10 10.10
odzwierciedlaja teze, ze to co w nas na zewnatrz (ciato i wizerunek) koresponduije z tym, co wydarza w fizyczne]” - joga menopauzalna na radzenie sobiez Lenarczyk
L . X L . . nadmiarem emocji, wybuchowoscia i irytacja. Cwiczenia dajace
naszym wnetrzu (oddech, emocje i mysli). Dlatego spotkania nasze obejmuja obie te sfery i s3 poczucie ugruntowania, pozycje réwnowazne, pozycje
prowadzone naprzemiennie - zajecia z technik oddychania i jogi przeplatajace sie z warsztatem wzmacniajace. Teoria: szlaki napieciowe w ciele, powiezi i
automasaz powieziowy, zalewajace emocji i jak sobie z nimi
psychologicznym potaczonym ze szkoleniem na temat budowania wtasnego wizerunku i stylu. Jeste$my radzié.
przekonane, ze dopiero takie kompleksowe podejscie i potaczenie pracy z ciatem i umystem moze
przynieé¢ bardziej trwate efekty. Warsztaty "Kim dzis$ jestem i jaka historie o sobie opowiem?" - Justyna 17.10 24.10
psychologiczne budowanie poczucia wtasnej wartosci i pewnosci siebie z Radecka
i A elementami stylizacji, Bedzie o przekonaniach, opiniach i
- . . . otkanie jaki jak si i
Przyjdz do nas i poznaj siebie na nowo, zyskaj pewnosc siebie i ciesz sie Zyciem w kazdej jego fazie. | > ;:E;:{éakle gramywizycilliioitymijjakisiewitychirolachinie
pamietaj - menopauza to nowy poczatek - badz gotowa na zmiany, a my Ci w tym pomozemy!
"Na co sie dzi$ odwaze? w prak'tyce fizycznej" - joga na Justyna 07.11 14.11
Informac'e fo) rowadz C Ch okietznanie stanéw lekowych. Cwiczenia z nerwem btednym, Lenarczyk
J p a y sekwencja powitan storica, pozycje Wojownika dla budowania
sity, wytrzymatosci i determinacji. Teoria: nerw btedny i jego
Justyna Lenarczyk, Wellness Yoga - Certyfikowana instruktorka jogi, medytacji, coach, trenerka ACT. '°|a; objawy ztego MEIEEE] mozliwosci pracy z nim, dlaczego
czujemy lek w czasie menopauzy.
Jest jedyna w Polsce instruktorka jogi menopauzalnej wspierajacej kobiety 40+ w trakcie transformacji
menopauzalnej, aby na dtugo zachowaty zdrowie, sprawnosc i radosc¢ zycia. Jej pasja jest smart aging i Warsztaty "Na co sie dzi$ odwaze, czyli béj sie i dziataj mimo leku!" - Justyna 28.11 05.12
. s . . - . L . . . zajecia na temat odwagi i o tym, jak dziata¢ mimo leku i jak sig Radecka
holistyczne podejscie do zdrowia cztowieka. Traktuje joge jako terapie ciata, umystu i potaczenia ze PSYCh0|Og'ICZne e it st EGH ® tayin, Frk SHaserE GEERR
soba. Angazuje sie w tematyke integracji miedzypokoleniowej i tworzenia lokalnych spotecznosci m.in. Spotkanie 6 ubiorze, dbaniu o siebie i relacjach z innymi.
prowadzac w Wawrze joge na plazy Romantycznej.
n o Jak sie przygotowac do zajec?
Justyna Radecka, Ubrana w Siebie - Dyplomowana trenerka umiejetnosci psychospotecznych,
certyfikowana trenerka mentalna i stylistka kobiet, od wielu lat zaangazowana w prace w fundacjach i
organizacjach non profit wspierajacych kobiety (Dress for Success w Londynie, Centrum Praw Kobiet w
Warszawie), a takze kobiety dojrzate 60+ (Pora na Seniora w Warszawie i Centrum Praw Kobiet grupa
. . L . . s . . . Warsztaty
60 plus), gdzie prowadzi warsztaty i sesje indywidualne z kobietami, ktére poszukuja zmian w swoim ) o e ErE i peknd sohie @S,
. - - psychologiczne
Zyciu na poziomie mentalnym i wizerunkowym.
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