7 FILAROW ZDROWIA RECEPTA
NA ZDROWE I DLUGIE ZYCIE.
(Filar Il SEN)

www.HolisticPrograms.pl
szkolenia@holisticprograms.pl
504-509-977

Szkolenie oparte jest o autorski program profilaktyczny ,Siedem Filaréw Zdrowia’
i jest jednym z siedmiu modutéw tego programu. Bazuje na najnowszych badaniach,
praktyce lekarskiej i wiedzy z zakresu medycyny komplementarnej.
Prezentowane zasady i metodyka ma zastosowanie zaréwno w przypadku oséb
zdrowych (w ramach codziennej profilaktyki zdrowia) oraz szczegdlnie u os6b chorych
i niepetnosprawnych. Szkolenie dostarcza podstawowych informacji teoretycznych,
porzadkujgc wiedze uczestnikdw, obalajgc mity i hasta reklamowe.
Co wazne, wszystko koncentruje sie na umiejetnosciach praktycznych
(cze$¢ warsztatowa), majgcych zastosowanie u kazdego z uczestnikow.

Pamietaj, ze skoro przesypiamy srednio 1/3 swojego zycia, to warto zadbac,
aby byt to czas efektywnie wykorzystany. Jest to wrecz dla nas niezbedne,
aby pozostate 2/3 czasu, byty dobrze przez nas przezyte. Dobrze, czyli cieszgc sie
dobrym samopoczuciem, duzg energig zyciowg i po prostu zdrowiem.
Dlatego jest to jeden z najwazniejszych filarbw Twojego zdrowia i szczescia.

Zobacz jak wygladajg nasze spotkania: https://tiny.pl/tmjx3



https://tiny.pl/tmjx3

Spotkanie sklada sie z: wyktadu oraz z praktycznych warsztatow relaksacji.
Cena zawiera: imienny certyfikat udziatu oraz przerwy kawowe.

Na tym szkoleniu dowiesz miedzy innymi:

o Jakie konsekwencje zdrowotne powoduje staba jakos¢ snu

e Czym jest senijakie petni funkcje

e Jakie czynniki i procesy steruja naszym snem

o Czym jest sen gteboki i paradoksalny i jak zadbaé o ich jakos¢

o Jakie rozrézniamy najpowszechniejsze zaburzenia snu

o Czym jest bezsennos$d ijakie sa jej przyczyny

o Jak skutecznie poradzic sobie z bezsennoscia

o Jak prawidtowo przygotowac sie do snu

o Jak wybrac tézko dostosowane do naszych indywidualnych potrzeb
e Jakie mamy obecnie dostepne na rynku rodzaje poduszek i materacy
o Jak przygotowad sypialnie do komfortowego i regeneracyjnego snu

o Jakie mamy obecnie na rynku leki nasenne i jakie jest ich dziatanie

o Jakie sg naturalne sposoby utatwiajace zasypianie

e Czym jest relaksacja i jak wptywa na nasze zdrowie

e Naczym polegaja i jak stosowac trening autogenny Schultza i metode Jacobsona
o Jak skutecznie stosowac inne proste techniki relaksacji

UCZESTNIK BEDZIE MIAt OKAZJE WZI/)C‘ UDZIAt W SESJI RELAKSACYJNEJ
Z WYKORZYSTANIEM ELEMENTOW TRENINGU AUTOGENNEGO SCHULTZA,
METODY JACOBSONA ORAZ WIZUALIZACJI.

SZCZEGOLY SZKOLENIA:
Czas trwania: 4h

KOSZT: 79 zt od osoby
49 zt (studenci i emeryci)




