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Aneta Wychorska

Naturopatka. Diagnozuje wg.
Tradycyjnej Medycyny Chinskiej
dobiera indywidualne zalecenia
majgc  do  dyspozycji neuro-
refleksologie, ziotolecznictwo, die-
tetyke wg. TMC, suplementacje,
aromaterapie,  bankj  mokse,
prace z emocjami i traumami wg.
metod z zakresu biologii totalnej.
Jej  pasig  sqg  medytacje
Mindfulness. ~ Prowadzi  Kursy
Zycia w oparciu o medytacje
uwaznosci Mindfulness MBLC.
Jest pomystodawczynig i opie-
kunkg Uzdrowiska Jastrzebie.

/ Znajdz nas! \

www.u-zdrowisko.pl
0 Uzdrowisko Jastrzebie
+515 500 079

ul. Podmiejska 6a

ZDROWISKO

WZ&W&M Liemi

Majg Panstwo przed sobg
drugi numer Biuletynu Infor-
macyjnego Uzdrowiska. By&
moze mielismy juz okazje sie
pozna¢, lub trzymaliscie w
rekach i czytaliscie pierwszy
numere Jedli nie, zaprasza-
my na strone internetowaq:
www.u-zdrowisko.pl i profil
FB: @uzdrowiskojastrzebie.

Tymczasem, w tym nume-
rze mozemy poswieci¢ wie-
cej miejsca na opisanie
warsztatéw, ktére cyklicznie
odbywajg sie w Naszym
Miejscu na Ziemi oraz po-
dzieli¢ sie wiedzg na temat
zdrowia.

W marcu odbyta sie Kon-
ferencja Zdrowia, o ktoérej
wiecej informacji znajdzie-
cie Panstwo na kolejnych
stronach. My, dzieki nigj
czujemy sie gotowi odwa-
Zniej szerzy¢ wiedze o natu-
ralnych metodach dbania
o ciato i umyst.

Uzdrowisko ma na celu
edukowacd i wspieraé ludzi
w dbaniu o zdrowie. Jak
sama nazwa méwi ,uzdra-
wiac¢”, a do tego potrzebna
jest solidna dawka wiedzy.
Obecnie, dostep do wiedzy
jest bardzo tatwy, ale pa-
nuje chaos informacyjny,
w wielu zrédtach mozemy
otrzymac dwie skrajne opi-

@—335 Jastrzebie—Zdréjj
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nie na jeden temat. Chce-
my by¢ dla Pahstwa
wsparciem, kiedy stajecie
przed takimi dylematami.

Dodatkowo, raz w miesig-
cu odbywajqg sie Spotkania
z Naturopatqg/ tkg, podczas
ktérych przekazujemy pod-
stawowq wiedze o utrzyma-
niu dobrego zdrowia, w
oparciu o wybrane dziedzi-
ny naturopatii. Moze rozwa-
zycie Panstwo zastosowanie
dodatkowych metod, cze-
sto innych niz medycyna
akademicka, aby poprawié

stfan  swojego  zdrowia?
Naturopatia, w potgczeniu
z medycyng klasyczng,

moze przyspieszy¢ powrdt
organizmu do réwnowagi,
bo naturopatia to dbanie
o ciato i umyst na wielu
poziomach.

Ze swojej strony serde-
cznie zapraszam na Kregi
wsparcia, ktére odbywajg
sie dla trzech réznych grup-
Kobiet, Mezczyzn i Rodzi-
cdw. Przed nami jeszcze co
najmniej dwie grupy. O tym
opowiemy juz wkrotce.

Co to sg Kregi?

W dawnych czasach, kiedy
nie byto telewizji, ludzie
spotykali sie przy ognisku,
w  kregu i rozmawiali.
Spedzali ze sobg czas
omawiagjgc rézne tematy.
Dajgc sobie wsparcie
w trudnych sytuacjach,
albo przezywajgc chwile
radosci. W obecnych
czasach réwniez wazne jest
to wsparcie. Dajemy je
w Uzdrowisku. A.W.

Zogoragzamy de Uzdrowigka! @
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KWW Zdrensio

odNOWA na ww

20 marca 2022 roku odbyto

sie najwieksze do tej pory
wydarzenie  zorganizowane
przez Uzdrowisko Jastrzebie:
Konferencja Zdrowia
+,0dNOWA na WIOSNE".
W nowoczesnej Sali Koncer-
towej przy Panstwowej Szkole
Muzycznej spotkalismy sie
7z mieszkancami Jastrzebia-
Zdroju  oraz  wszystkimi
zainteresowanymi  dbaniem
o zdrowie i zachowaniem
harmonii duszy i ciata.

Podczas konferencji ucze-
stnicy mieli mozliwos¢ wystu-
cha¢ wyktadow dotyczacych
tematow prozdrowotnych.

Spotkanie otworzyty Aneta
Wychorska ~ oraz ~ Mariola
Jarguz dzielac sie historig

powstania  Uzdrowisko Ja-
strzebie. Czes¢ wyktadowa
rozpoczeta Psychodietetyczka
Wiestawa Rusin  omawiajac
problem toksyn obciazajacych
organizm oraz pokarmdw
wspierajacych sciezki detoksy-
kacji. Naturopatka, Zielarka
Magda Mildner zgfebita temat
metali ciezkich i toksycznych,
zrédet i sposobow usuwania
ich z organizmu. Dyplomo-
wany Irydolog Pawet Neko
przedstawit temat grzybow
bytujacych ~ w  organizmie
cztowieka. Procz tego podat
wskazowki, jak je rozpoznac
i jak  zrownowazy¢ ich
obecnosc¢. Naturopatka Aneta
Wychorska oraz  Trenerka
Pracy z Oddechem Marzena

Czechowska zaprezentowaty
praktyczne podejscie do roli
oddechu, medytacji uwa-
znosci. W Swiat porzadkdow
energetycznych, nie tylko
w umysle, ale i otoczeniu
wprowadzita nas  Energo-
terapeutka Ewa Zarzycka.
Nasi eksperci pomagaja
zweryfikowa¢ sprzeczne ze
soba informacje oraz opinie.
W trakcie Konferencji byfa
mozliwos¢  zapoznania = sie
z ofertag Manufaktura Olejarnia
Uzdrowisko oraz Kooperatywy
Jastrzebie.  Byfo  stoisko
Angelline — swiece sojowe
oraz Zagroda na Pograniczu.
O podniebienia Gosci zadbata
Coffeinna, a Kwiatostacja
wprowadzita wiosenne klima-
ty na scene swoimi pieknymi

dekoracjami.

Dodatkowa atrakcja byt
Koncert Muzyczny: Harmonia
i rdwnowaga — medytacja

z muzyka i spiewem- Renee
Wrzeszcz.

Dziekujemy za tak liczny
udziat i stworzenie wspa-
niatego klimatu. To Panstwa
obecnosc oraz zaangazowanie
przyczynity  sie do  tak
wyjatkowej atmosfery pod-
czas tego wydarzenia. A.S.
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Salon Harmonii to miejsce,
gdzie doswiadczysz naturalnej
kosmetyki twarzy na bazie ziot
oraz produktow organicznych.
Miejsce,  ktore  powstato
z mitosci do siebie :)

Oferta gabinetu opiera sie
o zabiegi  pielegnacyjne,
zabiegi z  wykorzystaniem
fizjoterapii oraz  masaze
twarzy. W jaki sposob wybrac
cos dla siebie? Zapraszam Cie
do salonu na konsultacje,

w trakcie ktorej odpowiem na
Twoje
wybierzemy
pielegnacje.

pytania i wspolnie
odpowiednia

Wsréd  zabiegow  oczy-
szczajacych duzym  zainte-
resowaniem cieszy sie zabieg
0Czyszczania manualnego
z wykorzystaniem maski zio-
towej. Odpowiednio skapo-
nowang  mieszanke  ziot
przygotowuje  dla  kazdej
z Was indywidualnie. Dla
mnie, czyste ziofa s3 wielka
wartoscig.  Kazdego  dnia
doswiadczam ich  mocy,
dlatego tak chetnie dziele sie
z Wami tym doSwiadczeniem.
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Kolejna pozycja w ofercie sa
zabiegi  z  wykorzystaniem
fizjoterapii. Najwieksza popu-
larnoscia cieszy sie oczyszcza-
nie wodorowe, w przebiegu

ktorego wykorzystujemy
0Czyszczajace dziatanie
wodory, infuzje  jonows,

a takze ultradzwieki i fale
radiowe. Zabieg ten jest
najmniej inwazyjng metoda
oczyszczania  skory,  jest
catkowicie bezpieczny i bez-

bolesny.
Wybierajac zabiegi piele- |
gnacyjne, ktoére wykonuje

w gabinecie, zwracam uwage
na jakos¢ wykorzystywanych
produktow. Pracuje  na
produktach firmy Dr. Belter,
ktora oferuje szereg zabiegow
kobiet, ktore pragna
bezpiecznej i  naturalnej
pielegnacji oraz widocznych
efektow. Kosmetyki zawieraja
95-100% sktadnikéw natural-
nych i organicznych, s wolne
od oleju mineralnego,
silikonéw, pochodnych ropy
naftowej, parabendw, alumi-
nium i sktadnikow syntety-

cznych.
W salonie  proponuje
rowniez masaze twarzy, szyi

i dekoltu. Kosmetyczny masaz
jest zabiegiem wyjatkowym-
bardzo delikatnie, a zarazem
gteboko poruszajacym. Do-
broczynnie wptywa na nasza

skore: poprawia jej koloryt,
velastycznia ja i wygtadza.
Usprawnia  krazenie  krwi,
przez co skora staje sie lepie
dotleniona i odzywiona.

Dla mnie masaz jest wyci-
szajagcym spotkaniem w doty-
ku, otulonym  zapachem
i delikatnym dzvv|gl<|em M.J.

£
f\”\).
Wi o
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Mariola Jarguz
Rejestracja tel: +48 791 527 489

OFERTA ZABIEGOW
zabiegi pielegnacyjne

- oczyszczanie manualne

- oczyszczanie manualne

z maska ziotowa

masaze twarzy, szyii dekoltu
- kosmetyczny z maska

- relaksujaco- uwalniajacy

z filizanka kakao

zabiegi z wykorzystaniem
fizjoterapii

- oczyszczanie wodorowe

- peeling kawitacyjny

- sonoforeza/ ultradzwieki

- RF fale radiowe

- oxybrazja

- prady d'Arsonvala

zabiegi pielegnacyjne w oparciu
o0 kosmetyki Dr. Belter
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Wiestawa Rusin

Psychodietetyczka,  dietotera-
peutka, popularyzatorka zréw-
nowazonego  stylu  zycia
Autorka ksigzek o wptywie
odzywiania na ciato i umyst.
Rejestracja telefoniczna:

+48 503 554 360

Psychodietetyka narodzifa
sie  jako dziecko zmiany
sposobu myslenia o cztowiekuy,
kiedy okazato sie, ze ciato to
cos o wiele wiecej niz maszyna
napedzana kaloriami  oraz
makro- i mikroskfadnikami.
Pierwszego ,wytomu” w takim
materialistycznym  podejsciu
do organizmu dokonaty bada-
nia nad stresem prowadzone
w latach 1930-tych przez
Hansa Selye, ktory zreszta jest
tworca pojecia stres, eustres
(stres mobilizujacy) i dystres
(stres niszczacy).

(67

Kolejnych  przetomowych
odkry¢ dostarczyty miedzy-
narodowe projekty badawcze
na temat ludzkich genow
i mikroflory zasiedlajacej nasz
organizm. Mapowanie ludz-
kiego genomu doprowadzito
(2003) do wniosku, ze to nie
geny odpowiadajg za stan
naszego zdrowia, lecz caty
szereg  tzw.  regulatorow
epigenetycznych, ktére wpty-
waja na aktywowanie gendw.
Okazuje sie, ze stan zdrowia/
choroby nie wynika z po-
siadania okreslonych gendw,
lecz z tego, czy zostana one
wigczone, czy tez nie. Owego
brzemiennego w skutkach
przefaczenia genow dokonuja
wszelkie bodzce ptynace ze
srodowiska. Sa wsrdd nich
miedzy innymi stres i co-
dzienne  odzywianie.  Na
obydwa czynniki mozemy
mie¢ wptyw, wiec to od nas
zalezy, czy ,wtaczymy” geny
choroby, czy tez zdrowia.

Badania mikrobiomu (2008)
prowadzone réwniez na catym
swiecie ujawnity jeszcze jeden
niedoceniany element orga-
nizmu ludzkiego, jakim jest
mikroflora—  ztozony  eko-
system drobnoustrojow zasie-
dlajacych ciato, uczestniczacy

we  wszystkich  procesach
zyciowych i wptywajacy na
stan fizyczny i mentalny
cztowieka.

Wisienka na torcie mozna
nazwac stynne prace
cytobiologa Bruce'a Liptona,
ktory odkryt, ze szeroko pojete
srodowisko, facznie z przeko-
naniami i emocjami, ktore
wytwarzaja wtasna biochemie,

requluje  procesy  zyciowe
kazdej komorki i catego
organizmu.

W swietle takich i podo-
bnych odkry¢, tzw. dietetyka
akademicka, skupiajaca sie
na wyliczaniu kalorii, gramow
biatka na kilogram masy ciafa,
czy tez kromek chleba na
dzied, okazata sie nagle
niewystarczajaca. Dlaczego na
przyktad 95% ludzi stosujacych
precyzyjnie wyliczone diety juz
po roku od ich zakonczenia
powraca do dawnej masy
ciata? Co sprawia, ze 5% nie
powraca? Albo dlaczego 500
kalorii z paczka dziata na
organizm zupetnie inaczej niz
500 kalorii z ttuste] ryby? Albo
dlaczego 75% ludzi tyje pod
wptywem  stresu  a  15%
chudnie?  Albo  dlaczego
mleko, uznane przez dietetyke
akademicka za podstawowy

nr 2 kwartalnik 2022



' 'ZDROWISKO

produkt  spozywczy,  przy-
czynia sie do ciezkich choréb u
sporej liczby o0sob?  Takich
pytan jest mnostwo.

Na wiele z nich daje
odpowiedz psychodietetyka,
ktéra do dietetyki dodata
wiedze o wptywie szeroko
pojetego stresu na procesy
zwigzane z odzywianiem. Na
naszych oczach wyrastaja tez
nowe  dziedziny  wiedzy
zwiazane z dietetyka, jak nutri-
genomika, opisujgca wptyw
substancji odzywczych na
aktywacje gendw (tak, tak,
jedzenie moze wiaczac¢ geny
zdrowia lub choroby) czy
nutrigenetyka, ktora mowi,
ktore  pokarmy  najlepiej
wspdtgraja z genami danego,
konkretnego cztowieka.

Gtéwnym zadaniem psycho-
dietetyka jest przetaczanie
podopiecznego z trybu prze-

wlektego  stresu  na tryb
odprezenia lub tez, ujmujac
rzecz  bardziej  naukowo,

z dominacji autonomicznego
uktadu  wspdtczulnego  na
przywspotczulnego.

Po co? Wystarczy uSwia-
domic sobie, ze w fazie odpre-
zenia nastepuje uzdrawianie,
regeneracja organizmu i tra-
wienie, podczas gdy faza
napiecia wtacza mechanizm
obrony przed atakiem,
JWylaczajac” czasowo  tra-
wienie i regeneracje. Jesli
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reakcja stresowa przedtuza sie
w  czasie,  skutkuje  to
zaburzeniami m.in. trawienia
i regeneracji. W dodatku
przewlekty stres wytacza uktad
odpornosciowy, wydalanie
i detoksykacje, a w zamian
podnosi cisnienie krwi i ste-
zenie glukozy oraz insuliny we
krwi.  Nietrudno  wywnio-
skowa¢, ze w zwigzku z tym
przewlekty stres o podpro-
gowym natezeniu (np. kiedy
co$ nas gnebi, pielegnujemy
negatywny wizerunek siebie
lub mamy ciggty niedobor snu,
ruchu, swiezego powietrza)
moze powodowac nieustanny
wzrost poziomu insuliny i glu-
kozy powodujac ,tycie z ni-
czego”.

Tak wiec w interesie szeroko
pojetej rownowagi organizmu
warto nauczy¢ sie nie tylko
rozpoznawac U siebie prze-
wlekty stres, ale rowniez
przyswoi¢ kilka strategii na
osiggniecie odprezenia, czyli
przefaczenia z ,trybu” wspot-
czulnego na przywspotczulny.
Obydwa ,tryby” s3 niezbedne
dla réwnowagi, jednak w tym
przypadku rownowaga ozna-
cza dominacje uktadu
przywspotczulnego.

Przetaczenia takiego mozna
dokonac we wtasnym zakresie,
na  wlasnym  organizmie.

Jakie zatem s3 ,przetaczniki”
z trybu awaryjnego na tryb
optymalny? Mozna do nich

zaliczy¢  wszelkie  techniki
relaksujace, takie jak:

v' $wiadomy oddech —
techniki oddechowe
zdrowy sen

umiarkowany ruch, naj-
lepiej na Swiezym
powietrzu

przebywanie ,natonie
natury”

taniec

spiew

kapiele (w morzu, w solach
mineralnych, w lodowate;
wodzie), moczenie stop
emocjonalny kontakt z
innymi ludzmi
praktykowanie
wdziecznosci
praktykowanie uwaznosci
praktykowanie
odpuszczania
praktykowanie zaufania do
zycia

pomoc innym ludziom
kontakt z wtasnymi
emocjamii naukaich
integrowania

v
v

AN

AN

v medytacja, modlitwa

v’ niskoglikemiczna,
naturalna dieta, picie
czystej wody.

Praktyczna nauka  wyzej

wymienionych strategii od-

bywa sie podczas organi-

zowanych  przeze  mnie

szesciodniowych  turnusow

o nazwie BodyMind Detoks
(informacje:
www.WieslawaRusin.pl). W.R.
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Magdalena Mildner

Zielarka z pasjq prowadzi
wyktady i warsztaty z wyko-
rzystania rodzimych ziét dla
zdrowia i poprawy dobrostanu
organizmu. Wyktada w GWSH
oraz Studjum Psychotroniki im.
Juliana Ochorowicza.
Rejestracja telefoniczna:
+48 500380 550

Przygotowania do Swiat
niedtugo rusza petng parg,
a tradycyjne potrawy czasem
nie maja litosci dla naszego
uktadu trawienia. W czasie
Swigt czesto jemy potrawy,
ktorych jes¢ nie bedziemy
do nastepnych Swiat, do tego
obfitos¢ i nadmiar pozywienia
bardzo obcigza nasz ukfad
trawienny. Po prostu nie jest
do tego przyzwyczajony.
Najlepiej oczywiscie odmowic
sobie kolejnej porcji. Czasem
jednak, chcac uniknac¢ ro-
dzinnej konfrontacji decy-

dujemy sie na zjedzenie
czegos, co ewidentnie nam
nie stuzy.

Cierpienia  watroby zata-

godzi wiekszos¢ ziot o go-
rzkim smaku, niezastapiona
jest tutaj cykoria podroznik.
Stosowana w lecznictwie lu-
dowym, tak jak arcydziegiel—
na problemy z watroba
i woreczkiem zotciowym. Jesli
chcemy regulowac¢ wydzie-
lanie zofci w organizmie,
nalezy zapoznac sie z zielem
dymnicy. Bardzo dobrym
zestawem ziot jest mieszanka,
w ktdrej uzyjemy po jednej
czesci koszyczkow nagietka,
ziela bluszczyka kurdybanka,
ziela krwawnika, po pof czesci
ziela dziurawca zwyczajnego,

ziela rzepiku  pospolitego.
tyzke zmieszanych zidt nalezy
zala¢ 250-300ml  wrzatky,

parzy¢ pod przykryciem okoto

10 minut i popijac ciepte.

Istotnymi  ziotami, ktore
mozemy wykorzysta¢, aby
przyjs¢ z pomocy naszej
watrobie  s3:  gwiazdnica
pospolita—  ziele- mozemy

kupi¢ suszone, choc jest to
roslina  ktora mozna bez
problemu znalez¢ w zimie,
jesli tylko nie ma sniegy,
ostrozenn warzywny— ziele,
w medycynie ludowe;

uznawany za rosline ogdlnie
odtruwajaca i wzmacniajaca
organizm, czyli dziafajaca
podobnie  do  bluszczyka
kurdybanka, zwane dawniej
czarcim zebrem i bedace
smaczna  rosling  jadalna,
kocanki piaskowe — kwiat, od
stuleci stosowane w choro-
bach watroby, stosowane byty
tez w mieszankach oczyszcza-
jacych organizm m.in.
O. Klimuszki

Dla mnie najwazniejszy jest
bluszczyk  kurdybanek, ze
wzgledu na jego dostepnosc.
Rosnie  wszedzie,  wrecz
trudno go wyplewi¢ jak juz
przywedruje  do  naszego
ogrodu,  znajdziemy  go
w parku, czasem na face.
Zwraca nasza uwage
delikatnymi, niebiesko- fiole-
towymi, drobnymi  kwiatu-
szkami.  Niektorzy zielarze
zaliczaja  go do  grupy
adaptogenow ze wzgledu na
jego  dziatanie  ogolno-
uktadowe  na  organizm
cztowieka.

Bluszczyk kurdybanek jest
ziotem regulujagcym  prze-
miane  materii i wspo-
magajacym odtruwanie orga-
nizmu, jest ogolnie
wzmacniajgcy, wzmaga
wydzielanie zofci, wspomaga

nr 2 kwartalnik 2022
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odtruwanie i oczyszczanie
watroby— dziata hepatoprote-
kcyjnie, moczopednie, rozkur-
czajgco. Poprawia wchfanianie
w  ukfadzie  pokarmowym,
przez co wspomaga terapie
niezytow przewodu pokarmo-
wego, tagodzi niestrawnosci
i zaparcia. Zewnetrznie mozna
stosowac napar w tojotokuy,
tradziku, stanach zapalnych
skory (dziata bakterio- i fungi-
statycznie).

Dawniej  stosowany byt
takze w chorobach ukfadu
oddechowego oraz wzma-
cniajaco U 0sob ostabionych.
Mozemy uzywac¢ go w formie
suszonego ziela, zebranego w
czasie kwitnienia rosliny. Jest
doskonatym dodatkiem do

zup. Szczegolnie do ,zupy
mocy” czyli bardzo dftugo
gotowanego  rosotu.  Ma
sympatyczny, lekko pieprzny
smak i tagodny aromat.

Prosty napdj na wzdecia:
zmiesza¢ po jednej czesci
korzenia  tataraku, kwiatu
dziewanny, pot czesci korzenia
arcydziegla, pot czesci nasion
biedrzenca anyzu. 1 ftyzke
stofowa zamoczy¢ na noc w
250-300ml wody, rano goto-
wac okoto 10 minut i odstawic
na 15 minut, popijac ciepfe.

Na bol brzucha, ktéremu
towarzysza wzdecia: po jednej
czesci kminku zwyczajnego,
biedrzenca anyzu, nasion
kopru wioskiego, ziela krwa-
wnika pospolitego, dwie czesci

%Wf%p@mz 6cZwW

Pawé+ Neko

Ukonczyt wyzszq uczelnie na
kierunku socjologia medycyny.
Dyplomowany Irydolog, czto-
nek Europejskieqgo Stowarzy-
szenia Irydologicznego, Natu-
ropata, zielarz, fitoterapeuta,
informodiagnosta.

Tel: +48601 726 737
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Irydologia jest jedng z nie-
licznych technik diagnosty-
cznych, ktére pozwalaja na
catosciows, holistyczng ocene
stanu organizmu, a dzieki
catosciowemu spojrzeniu na
organizm sprzyja ona odna-
lezieniu rzeczywistych przy-
czyn choroby.

Irydologia pozwala takze
okresli¢ podatnosc catego or-
ganizmu i poszczegdlnych
organdw na roznego rodzaju
schorzenia. Pozwala rozpo-
znac istniejace kliniczne obja-
wy chorob i dysfunkcje orga-
now.

ziela melisy lekarskiej, trzy
czesci tyzki koszyczkow rumia-
nku pospolitego. Kminek, bie-
drzeniec i nasiona kopru lekko
uttuc w mozdzierzu, wymie-
szaC z reszty ziot. 2 tyzki
stotowe zidt zalal szklanka
wrzatku i parzy¢ pod przykry-
ciem przez 10 minut. Popijac
ciepte, najlepiej przelac do ter-
mosu ze szklanym wktadem,
maksymalnie 3 filizanki dzien-
nie.

Zawsze trzeba sprawdzi¢ czy
rosliny, ktérych uzyjemy nie

wchodzg w interakcje ze
srodkami  farmakologicznymi,
jesli  takowe  przyjmujemy.

Artykut nie zastepuje porady
lekarskiej. M.M.

Dzieki irydodiagnostyce
mozna ustalic juz powstate
patologiczne zmiany w na-
szym organizmie, a takze, co
wazne, okresli¢ ich dynamike.

Niewatpliwg zaletg irydo-
logii jest bardzo wczesne
wykrywanie roznego rodzaju
patologicznych zmian w orga-
nizmie, a zarazem jej abso-
lutna nieszkodliwos¢. P.N.
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szgé Kobiel

Na pytanie ,kim jestes",
w pierwszej kolejnosci odpo-
wiadam, ze kobieta. Niby to
banalne, bo przeciez widac,
ale czy na pewno tak oczy-
wistym jest, ze kazda kobieta
czuje sie kobietg?

Temat kobiecosci od dawna
jest dla mnie bardzo wazny.
Role przypisywane kobiecie,
wymagania spoteczne, femi-
nizm, wydarzenia w oczywisty
lub  zawoalowany  sposob
atakujace ,staba ptec”, prze-
konania dotyczace tego co
kobiecie wypada, a czego nie,
makijaze i niezliczony wybor
zabiegdw upiekszajacych.

Pytania, watpliwosci, poszu-
kiwanie wiedzy spowodowato,
ze bratam udziat w réznych
Kregach Kobiet. Byty to dam-
skie spotkania ze Spiewem,
Z powaznymi rozmowami,
z rysowaniem, z tancem,
z dyskusjami o zdrowiu i wa-
rtosciach w zyciu.

Od ponad roku w Uzdro-
wisku odbywaja sie Kregi
Kobiet, ktére poruszajg duzo
szersza tematyke. Rdzno-
rodnosc tresci omawianych na
Kregach wynika z tego, ze
kazda z nas ma mozliwosc¢
przedstawienia zagadnienia,
ktore ja interesuje. Wybrany
motyw  kolejnego  Kregu
podawany jest na naszej
fejsbookowej grupie.

Tematy dotychczasowych

Kregow to:

% Kobietajak kosmos, czyli 5
zywiotow i 7 czakr

% Kamienieiich moc

% Wymiana letnich ciuchdw,
butdw, bizuterii

% Ksigzki, ktore mnie
zainspirowaty

% Anioty sa wsrdd nas

% Intuicjai stawianie granic.

Zdarzato sie, ze tematyka
tak nas wciagata, ze jedno
zagadnienie  omawiatysmy
przez dwa spotkania. Bywa, ze
temat rozpoczety na Kregu
skutkuje dodatkowymi war-
sztatami, np. po Kregach
zwigzanych z kamieniami, w
Uzdrowisku odbyty sie trzy-
krotnie warsztaty tworzenia
bizuterii.

Kto prowadzi Kregi? Two-
rzacymi Krag s3 wszystkie
uczestniczki, na  rownych
prawach. Dwie kobiety s3 tzw.
trzymajacymi Krag i one
pilnuja zasad Kregu. To Aneta
Wychorska i Mariola Jarguz,
dwa zywioty, ziemia i powie-
trze, ktore rewelacyjnie do
siebie pasuja i s3 wspaniatymi
inicjatorkami naszych comie-
siecznych spotkan. To wolne
dusze, spragnione wiedzy,
nowych doswiadczen, kolej-
nych przygod. Dzieki ich pasji,
zyczliwosci dla innych ludzi
i ciekawosci swiata te Kregi

Zyja, przyciggaja coraz wiecej
kobiet, a energia Kregu to-
warzyszy nam dtugo po
spotkaniu.

Pozwalam sobie przytoczyc
opinie kilku kobiet, ktore
uczestnicza w Kregach orga-
nizowanych w Uzdrowisku:
,Kobietki ja na Kregach
otrzymatam duzo pozytywnej
energii, wiedze na interesujqce
tematy,  wsparcie.  Przyjdz,
warto.”

,Krgg Kobiet to spotkanie kobiet
w réznym wieku, z réznymi

doswiadczeniami,  przezyciami
i osiggnieciami.  tgczy nas
jedno,  jestesmy  kobietami,

doskonale sie rozumiemy. Na
Kregach jestem jedng z wiel,
dziele sie sobq i biore od innych
to, co mi odpowiada. tgczy nas
energia, sita, radosc. Jestem tu
i teraz. Jest to czas dla mnie.
Wychodze z Kregdw zawsze
silniejsza, radosniejsza i gotowa
do dziatania.”

,Dla mnie Kregi Kobiet, to
Celebracja Kobiecosci. Przeko-
nanie sig, ile wsparcia, zrozu-
mienia i mitosci mozna dostac
od drugiej kobiety. Ztamanie
stereotypu o rywalizacji kobiet,
zobaczenie, Ze Siostrzenstwo
ma moc | Jest to ogromne
Btogostawienstwo. Kregi Kobiet
to cudowny czas rozmow, ktore
doprowadzajg do tez wzru-
szenia i radosci. Dzieki Kregom
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ZDROWISKO
ciafsi umyst

mam pewnosc, ze nie jestem
sama, ze cokolwiek by sie nie
dziato mam ogromne
wsparcie.”

,Kazde spotkanie na Kregach to
dla mnie wyjgtkowy czas, to
taki Dzier Kobiet. Piekne jest to,
Ze kazda jest jednakowo wazna
i stanowi brakujgce ogniowo.
Mnie Kregi Kobiet dajg poczucie
przynaleznosci do grona wspa-
niatych kobiet. Czuje prawde
ptyngcq z ust kazdej kobiety
oraz serdecznosc i zyczliwosc.
To dla mnie réwniez moc i do-
bra energia, ktorg obdarowu-
Jemy siebie nawzajem!"

,Moje  pierwsze  spotkanie
w Kregach to niezapomniane
poczucie ulgi. Ulgi, ze nie jestem
sama z cafg mojg innosciq
postrzegania swiata. W Kre-
gach znalaztam miejsce dla
moich wypowiedzj, ktdre sq
wystuchane, a nie oceniane.
W Kregach Kobiet tworzymy
jednosc¢ i réwnosc z innymi.
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Gdzie wszystko, co czujesz
mozesz "wywalic', ale tez nic
nie musisz i mozesz pozostac
W ciszy a i tak kazdy wnosi do
Kregu takg samgq wartosc.
W  Kregach mozna zostac
wielkq inspiracjg dla innych,
ale tez doznawac olsnier,
wzruszen i oswiecenia od kazdej
z Kreqgu. Kregi dajg poczucie
réwnosci, dajq gtebokie wglgdy
w siebie, dajg rozwigzania.
W Zzyciu Kregi dajg mi MOC
w dziataniu i czucie sity
oraz delikatnos¢,  wrazliwosc

kobiety i uwaznosc¢ na innych.
Dzieki Kregom zyskatam nowe

grono siéstr mentalnych. Cudo-
wne kobiety, ktdre pozostang
moimi siostrami od serca.”

,Bytam dopiero na jednym
spotkaniu i czuje, ze bede
przychodzic  na Kregi bo
szukam kobiet, ktére nie udajg,
ze wszystko jest zawsze OK, ze
wszystko ogarniajq i to jeszcze
od rana w petnym makijazu i na

szpilkach. Szukam kobiet, ktére
potrafig SZCZERZE powiedzie¢
co jest nie tak co je boli
i zapytac, co inne o tym myslg.
Chce spotykac sie z takimi
kobietami, ktore umiejq
rozmawiac o sobie, o zyciy,
o dobrych i ztych rzeczach,
ktore kazdq z nas dotykajq.”
"Kregi w Uzdrowisku dajg mi
wiele wsparcia, wzruszenia i ra-
dosci. Pomagajq sciggac kolejne
sztywne warstwy, pancerze
i otwiera¢ sig, z ciekawoscig
i odwagg na kolorowosc¢
swiata. Zawsze wychodze ze
spotkania z poczuciem, ze za-
dziato sie cos niezwykle isto-
tnego. W innych kobietach
odnajduje siebie. Zadne stowo,
czy gest nie jest przypadkowe,
ma moc¢, fgczy i dociera tam,
gdzie jest praca do wykonania.
Przestrzeri jest trzymana przez
Anete | Mariole, ktére majq
w sobie wiele szacunku, obda-
rowujq cieptem i tagodnoscig,
dzielg sie swojg madroscig.
Polecam kazdej kobiecie.”

Brzmi niezle prawda?

W zwiazku z prosbami wielu
kobiet, ktore nie mogty
uczestniczy¢ w Kregach w
Jastrzebiu-Zdroju, ze wzgledu
na odlegtos¢, od grudnia
prowadzone s3 rowniez Kregi
w formule online.

Pokochaj swojg kobiecos¢.
Jesli masz ochote dofaczy¢ do
naszej Kregowej spotecznosci,
zapraszamy serdecznie. O.Z.
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Wezezyzni - Uzdrowiskm
Meska Sciezka

Co to znaczy doswiadczyc
petni tu i teraz? To tu i teraz
to nasza codzienna, zwyczaj-
na rzeczywistos¢, to takze
Ukraina, gdzie toczy sie woj-
na, amy jestesmy oddaleni
od niej tylko kilkaset kilo-
metrow. To  rzeczywistosc
naszych znajomych z pracy,
ludzi spotykanych na ulicy, w
sklepie. To tu i teraz to takze
nazwane, ale tez nieokreslone
odczucia wywotane troska
0 zapewnienie bezpieczen-
stwa najblizszym i Swiado-
mos¢, ze za chwile sytuacja
moze spowodowac, ze to my
bedziemy musieli sie okresli¢,
by¢ moze podja¢ realne
dziatania. Tu i teraz to tez
wypowiedzenie na gtos tego,
ze mam prawo sie bac, ze
mam prawo czu¢ strach i nie-
pokdj oraz da¢  temu
przestrzen, by to zauwazyc
i nazwac.

Dzi$ szczegolnie wybrzmie-
wa potrzeba spotkania sie
z meska energig, w meskim
kregu, gdzie jest miejsce
i czas, by zabrac gtos, wypo-
wiedzie¢ sie, ale tez zostac
wystuchanym. Metod radze-
nia sobie ze stresem jest
wiele, jedn3 z nich moze byc
spotkanie w meskim kregu.
Zasady utozymy sami, to my
bedziemy decydowac w ktora

(12

strone podazymy. Bedzie to
proces, sciezka, na ktora wej-
dziemy wspdlnie, okreslajac
zasady i uczac sie siebie
nawzajem. Wejdziemy w ten
proces z duza otwartoscia.
Bedzie to czas wzmocnien, ale
tez miejsce na sfabosci.
Bedzie przestrzen na zoba-
czenie siebie w lustrze innych,
wspolne towarzyszenie w we-
dréwce i w dialogu.

czescia
procesu,
jakim jest nasze zycie. Nie jest

Rozmowa  jest
najwazniejszego

rozwigzaniem  samym w
sobie, ale jest sposobem jego
poszukiwania. Jest opowiescia
i stuchaniem jednoczesnie.
Wymiang, ktéra moze owoco-
wac dla wspolnoty porozu-
mieniem, czyli pokojowym
budowaniem wspodlnego swia-

ta. Kregi zas sa przestrzenia
doswiadczalna dla niej. Mysle,
ze tego nam, mezczyznom,
brakuje. Miat by¢ cytat o sile,
meskosci, dzikim sercu. Nie
bedzie. Za to s3 “newsy”
z wojny na Ukrainie. To tylko
kilkaset kilometrow na
wschéd od nas. To Europa, to
nasz swiat ptonie. Jedno
panstwo napada na drugie.
W imie czego? Czy stracilismy

pamiec¢ historyczng? Ludzie,
takze mezczyzni, przestaja ze
soba rozmawia¢, chwytajg za
bron, by sie zabijac. Jedni,
by zabra¢, drudzy by sie
bronic¢. Dzisiaj pojawit sie we
mnie strach, smutek, ale tez
rozczarowanie.  Prébuje to
opisa¢, ale chciatbym to
przede wszystkim przegadac
z innymi, ustysze¢ czy tez tak
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majg, czy jestem z tym sam.

Przeciez cenimy  stowo,
opowies¢, rozmowe. W nie
tak  odlegtej  przesztosci
siadalismy przy ogniu, by
stucha¢, by rozmawiac¢. By

poczu¢  ogien  wspdlnoty,
ktory tworzy, buduje, opiekuje
sie nami.

Chce  zainicjowa¢  moja

opowiesc¢ przy ogniu. To moja
idea meskich kregow. Usigsc¢
w  towarzystwie kilku mez-
czyzn i rozmawiac. Nie konku-
rowa¢, bo to rodzi konflikt
i przemoc. Tak to widze na
dzien dzisiejszy. Jesli jako
mezczyzni, nauczymy  sie
rozmawiac na poziomie bez-
interesownym, podmioto-
wym, gteboko ludzkim, w
petni bezpiecznej przestrzeni,
chce to mocno podkreslic -
uwaznie stucha¢, zobaczyc
siebie i mowi¢ do drugiego
mezczyzny  "stucham", to
przestaniemy ze soba
walczy¢. Mam nadzieje, ze ten
przekaz i umiejetnos¢ wynie-
siemy poza Krag, przekazujac
kolejnym mezczyznom, a tak-
ze nastepnym pokoleniom,
inng jakos¢ meskich relacji. To
byfaby rewolucja.

Mam taka nadzieje,
przyswieca mi taka idea, to
takze impuls do stworzenia
meskiego kregu. Jeszcze sie
zastanawiasz? Kiedy ostatnio
miates takie doswiadczenie?
Bez oceniania wypowiedzie¢
wszystko, co masz do
powiedzenia. To nie musza
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by¢ wielkie stowa, podnioste,
czy patetyczne. W kregu jest
miejsce na kazde zdanie.
Otwarta zostanie przestrzen
do dzielenia sie, bez obaw,
ze wyjdzie to poza Krag.
Przestrzen, gdzie nie ma
porownywania sie, krytyki,
gdzie bedziemy uczy¢ sie
lepiej  stucha¢, ale tez
doswiadcza¢ w pefni stanu
bycia wystuchanym. Stuchajac
innego  mezczyzny, zrozu-
miemy, ze nie jestesmy sami
z naszymi problemami i uczu-
ciami.

Sciezka.

Meska Juz,
nareszcie, a moze dopiero-
startujemy. My, mezczyzni.
Jesli:

* jestesciekawy spotkania
i rozmowy z innymi
mezczyznami, wymiany
pogladow;

* poszukujesz siebie
w kazdej chwili zycig;

* chcesz byc¢ autentyczny,
inspirujgcy i rozumiejacy
innych;

* lubisz przekraczac granice,
by znalez¢ rozwigzanie
problemu, wychodzic¢ ze
schematdw, by¢ w kon-
takcie ze swojg dzika
naturg;

* wazna jestdla ciebie
rozmowa, przyjazn,

dziatanie, zaufanie,
to zapraszam Cie na cykl
spotkan Meskiej Sciezki.

Zapraszam, ale tez ostrze-
gam - miej prosze Swiado-
mos¢, ze udziat w tej
spofecznosci wigze sie z pew-
nymi konsekwencjami i odpo-
wiedzialnoscig. Mezczyznom
zdarza sie pfakac¢ i Spiewac
pod prysznicem, niektorzy
zmieniaja prace czy wyruszaja
w  podroz, by odnalez¢
rodzine lub przyjaciot
z dziecinstwa. Inni uczg sie jak
delikatnie  bra¢ za reke
partnerke,  spedza¢  czas

.z dziecmi tak, by znowu

chciaty sie z nimi bawi¢. Czas
zabrac sie do dzieta, obudzi¢
w  sobie dzikos¢ meskie]
duszy, by wszyscy z nas
poczuli sie spetnieni, zdrowi
i doswiadczali petni zycia. To,
co jest dobrg meska energig w
Tobie, jest takze najlepsze dla

Twoich bliskich i Swiata.
Spotkajmy  sie,  usigdzmy
w  kregu, wyruszmy we

wspolng wedrowke. Zycie jest
procesem. D.K.

Damian Krzempek

Entuzjasta i instruktor Jogi
Prowadzi w Cieszynie wtasng
szkote ,, Joga Cieszy ", w ktorej
pracuje z ciatem, oddechem
i medytacjg. Mgr Wychowania
fizycznego, trener i wychowa-
wca.  Pracue  w  Szkole
ptywania Argoaktywni, orga-
nizuje kursy, warsztaty i obozy

sportowe.



Wezezyzni w- Uzdronighw

Osteojoga

OlgaZak

Szczesliwa kobieta, ktdrej
radosc¢ sprawia dzielenie sie
dobrq energiq. Joge prakty-
kuje od 2015 . W 2018 .
ukonczyta  kurs  medytacji
uwaznosci  MBLC.  Jest
certyfikowanym  praktykiem
ACCESS Consciousness.

Znowu przecigzytes krego-
stup? Zona po raz kolejny
prosi o przesuniecie szafy?
W pracy wziates za duzo na
siebie? Dzieci chca ,husiu
husiu”? A Ty, najzwyczajniej
na Swiecie, czujesz, ze nie
masz juz sity? Styszysz tylko:
no zrob to wreszcie,
nie mazsie,
nie zachowuj sie jak baba,
chtop ma byc silny,
facecinie ptaczg,

i zaczynasz miec wszystkiego
dosc.

Informujemy:  mezczyzne
tez ma prawo bolec.

Jesli cierpisz, meczy Cie bal,

dyskomfort  utrudnia
malne funkcjonowanie, czu-
jesz sie wyczerpany, chcesz
zadbac o swdj kregostup, to
zapraszamy Cie na praktyke
specjalnie dla mezczyzn.

W kazdy poniedziatek od
17:00 do 18:30 odbywaja sie w
Uzdrowisku zajecia ,Osteo-
joga dla mezczyzn”.

Osteopatia jest gatezia me-
dycyny, ktora traktuje ciato
jako jednos¢, podkreslajac
integralnosc struktury i funkcji
ciata ludzkiego. Wskazuje, ze
ciato posiada wiasne mozli-
wosci regeneracji i samole-

@»- ZDROWISKO
‘@ ciafoi umiggl

nor-

czenia organizmu, wystarczy
je tylko wspomoc, pobudzic
odpowiednim dziataniem.
Joga to wywodzacy sie
z dawnych Indii system
¢wiczen fizycznych, pozydji
nazywanych asanami i pra-
ktyk oddechowych.
taczac oba te elementy
otrzymujemy wspaniafe tera-
peutyczne narzedzie umozli-
wiajgce miedzy innymi:
» przywrocenie  naturalnej
ruchomosci stawdw,
» zmniejszenie przykurczow
miesniowych,
» Poprawe ogodlnej sprawno-

www.u-zdrowisko.pl

OSTEOJOGA DLA M EZCZYZN

e U zdyem-

Osteojoga migdzy innymi poprawa

ogdlnej sprawnosci fizycznej
i mozliwosci kondycyjnych

72”/”'(;"":
poniedziatki
g.17:00-18:30

Inue
karnet 100 zt ( 4 wejscia )
pojedyncze zajgcia 30 zt

ul. Podmiejska 6a, Jastrzebie Zdrdj
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scifizycznej, mozliwosci

kondycyjnych, gibkosci,

» zwiekszenie wydolnosci
uktadu oddechowego oraz
krwionosnegpo,

» redukcje ryzyka niepetno-
Sprawnosci,

» zwiekszenie odpornoscina
stres,

» stymulowanie procesow
naprawczych organizmu,

» uspokojenie, wyciszenie
psychiki,

> zwiekszenie odpornoscina
urazy i infekcje.

Decydujac sie na praktyke
Osteojogi  w  Uzdrowisky,
w meskim gronie zapoznasz
sie z metodami radzenia sobie
z fizycznym bolem. Nauczysz
sie terapeutycznego zasto-

sowania asan. Przelwiczysz
pozycje przeciwbolowe.
Uswiadomisz ~ sobie  btedy
postawy popetniane podczas
codziennych czynnosci. Po-
znasz zasady zdrowego ruchu
przyjazne dla  kregostupa.
Przekonasz sie jak oddech
rozluznia ciato. Oprocz po-
szczegolnych  czesci  ciafa
zrelaksujesz przebodzcowany
umyst i poznasz nowa jakosc
odpoczynku.

Nie tudz sie prosze, ze po
latach zaniedban i przecia-
zania swojego ciafa, jedne
zajecia jogi sprawig, ze znikna
wszystkie dolegliwosci. Po-
czujesz ulge, ale do petnej
swobody korzystania z mo-
zliwosci naszego  ciafa,

potrzebna  jest  regularna
praktyka. Bedziemy krok za
krokiem  eliminowa¢  bal
ledzwi, spokojnie poznawac
kolejne, bezpieczne asany
stuzace naszemu zdrowiu.

Dla odzyskania i utrzymania
zdrowia skorzystaj z profe-
sjonalnych zaje¢ Osteojogi.
Odciagnij uwage od codzien-
nych zmartwien i problemow,
i choc przez te chwile pobadz
AU i teraz”. Pozwdl sobie
wyzwoli¢ ogromne poktady sit
witalnych i energii zyciowej.
Kiedy wpadniesz?

Z mitoscia do jogi zapra-
szam na zajecia. O.Z.

MESKA SCIEZKA
w Uzorowisku

Temat ustalany podczas spotkania

Terming:

10.0%, 22.05, 12.06.2022

4. 18:00

M /ey:fce:

Uzdrowisko, ul. Podmiejska 6a, Jastrzebie Zdroj
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zapraszafy
Damian Krzempek
Marcin Pagieta
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Kazde pokolenie ma swoje
trudne chwile... Nasi dziadko-
wie przezyli wojne, rodzice
stan wojenny, a my i nasze
dzieci przezylismy pandemie
trwajaca ponad dwa lata.

Co sprawia, ze jestesmy
mniej lub bardziej pokaleczeni
emocjonalnie?

'§,§\

y
AnetaWychorska
Certyfikowany  nauczyciel

medytacji uwaznosci.

Serdecznie zapraszam na za-
Jecia w czwartki, godz. 19.00.
Kontakt tel.: +48 515 500 079

Moim zdaniem - nasze
nastawienie do zycia.
Kazdy z nas ma inna

odpornos¢ psychiczng, inacze;
wrazliwos¢ i dlatego na te
same wydarzenia, sytuacje
reagujemy inaczej.

Od kilku lat prowadze Kursy
zycia, w oparciu o medytacje
uwaznosci (MBLC) i obser-
wuje, jak ta ,odpornosc” sie
wzmacnia, jak zmienia sie
nastawienie uczestnikow do
zycia. Ludzie na nowo uczg sie
uwaznosci, bo to stan natu-

ralny, zatracony z powodu
przebodzcowania. Stajac sie
uwaznymi, dostrzegany to, co
dzieje sie rzeczywiscie wokot
nas, jak oddziatuje na nas
otoczenie. Pozbywamy sie
,autopilotow”, jakie serwuje
nam nasz umyst, przez co
reagujemy adekwatnie do
przezywanych sytuacji. Dzieki
odkrytej na nowo uwaznosci,
mozemy w sposob bardziej
swiadomy dokonywac wybo-
row, a takze przyjmowac po-
stawe odpowiednia do okoli-
cznosci. Dziatamy automaty-
cznie wtedy, kiedy chcemy
unikng¢ stresu, ale kiedy
podchodzimy do codziennego
zycia uwazniej, potrafimy re-
alnie oceni¢ zagrozenie i dzia-
ta¢ wspdtmiernie do tego co
sie wydarza.

Kolejna korzyscig, jaka mo-
zemy czerpac z bycia bardzie
uwaznymi w codziennym zy-
ciu, jest na owo odkrywanie
i docenianie ,kolorow zycia”-
tych matych chwil szczescia,
ktore towarzysza nam kazde-
go dnia, a ktore czesto przeo-
czamy. To wiasnie z takich
matych chwil sktada sie rze-
czywistos¢. Najczesciej do-
strzegamy tylko te spekta-
kularne  momenty  radosci
i zachwytu, ktdére zapieraja
nam dech w piersiach.
Nieustannie gonimy za ,kroli-

czkiem”, skutkiem czego nie
doceniamy tego, co wydarza
sie wokdt nas. Kiedy pojawia
sie ' w naszym zyciu wdzie-
cznos¢ za to co mamy, a nie
zal za tym czego nie ma,
zmienia sie jakos¢ nasze
egzystencji.

Patrzac przez pryzmat mo-
jego zycia, moge pokusic¢ sie
o stwierdzenie, ze w obecnych
czasach wiele zalezy od naszej
osobistej postawy zyciowe;.

Oczywiscie, mozemy narze-
ka¢ na efekty pandemii, czy
tez wojny w sasiedztwie,
skupia¢ sie na wszystkich
negatywach gtoszonych przez
media; karmi¢ swodj umyst
zalem, ztoscig, nienawiscia.
Ale mozemy zy¢ z wdzieczno-
scig za kazdy dzien, cieszyc sie
kazdego ranka po otwarciu
oczu, z tego, ze mamy dach

nad gtowa, mamy co do
garnka  wtozy¢.  Mozemy
usmiechnac¢ sie do najbli-

zszych, pomodli¢ sie za tych,
ktorzy maja mniej szczescia
i pomagac tym, ktérym
mozemy pomoc. Bo nie ma
nic bardziej bolesnego niz pa-
trzenie na cierpienie niewin-
nychistot. A.W.

nr 2 kwartalnik 2022



@‘ ZDROWISKO
\@ W&Lm«%f

Vreglo w kregeslye

Kiedy rodzimy sie mamy
naturalny instynkt zachowa-
wczy, ktory pokazuje nam jak
wiasciwie uzywac naszego
ciata, aby wuzyska¢ to co
chcemy: bezpiecznie siegnac
po zabawke, utrzymac row-
nowage, czy zdobyl pozy-
wienie. Ciato zawsze dazy do
przetrwania i zaspokojenia
potrzeb.

Do czasu.

Do czasu, kiedy zaczynamy
mu przeszkadza¢ i na site
zmieniamy naturalne (instyn-
ktowne) nawyki ruchowe na
nawyki wymuszone przez:

- udogodnienia
cywilizacyjne,

- stres/napiecia,
mode.

%
sie  pokrotce
tych  kategorii

Przyjrzyjmy
kazdej z
doktadniej:
udogodnienia cywilizacyjne:
doprowadzity nasze ciata do
spektakularnych zmian po-
przez  stale  przybierana
pozycje siedzaca, zmiane
sposobu przemieszczania sie
z per pedes na transport
kotowy.
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Czym  skutkuja te nowe
nawyki? Miedzy innymi cig-
gtym nieprawidtowym nacis-
kiem na nasz kregostup, ktory
przez to ulega ostabieniu, a w
efekcie daje nam sygnaty
bolowe i konczymy ze zwyro-
dnieniami,  ktdrych  skutki
zdrowotne tatwo przewidzie¢;
stres/ napiecia:

wptywaja na ostabienie miesni
stabilizacyjnych, ktére maja
zabezpieczy¢ nasz kregostup
i wspierac¢ nas w codziennym
uzyciu. Tymczasem, miesnie
ktore s wiecznie napiete
ostabiaja sie i niestety nie
petnia juz swojej funkgji.
| znowu dziatamy anty
zamiast pro zdrowotnie..;
moda:

wszelkie  obciskajace
majtki,  rajstopy,  gorsety,
jeansy, w ktore sie wbijamy
na podwodjnym wdechu po-
woduja, ze organy wewne-

trzne nie dziataja  swoim
rytmem, tylko walcza
0 przetrwanie, a miesnie

stabilizacyjne wiotczejg i nie
wspierajg naszego kregostu-
pa.

| gdy w codziennym zyciu
mamy tyle wyzwan, ktore
dziafajg na nas destrukcyjnie,
warto siegna¢ po proste
i radykalne metody wsparcia,
czyli po ¢wiczenia.

Tak powstaty zajecia Mocny
kregostup,  ktore  zadbaja
o Twoj kregostup w kazdym
jego aspekcie. Zajecia dzielg
sie na 2 czesci. W pierwszej
pracujemy nad wzmocnie-
niem elastycznosci  kazdej
z partii naszego kregostupa,
a w drugiej dziatamy stymu-
lujgco na miesnie, ktére go
wspierajg. Zapraszam w srody
na 17:00 do grupy Srednio
zaawansowanej lub do nowo

powstajgce] grupy pocza-
tkujacej na godzine 18:00.
Jesli  potrzebujesz  wiece]

informacji to zapraszam do
kontaktu:
katarzyna.daniek@gmail.com
tel: 793909018 K.D.

Katarzyna Daniek

Instruktor nordic walking, trener
zajmujqcy sie miednicq i kre-
gostupem. W Uzdrowisku pro-
wadzi zajecia Mocny Kregostup
oraz szkolenie z techniki nordic
walking.

(17
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4 zagady prawidow-ege chodzen:
azjﬁwdéoﬁw [

Prawidtowe, czyli jakie?
Kazdy, kto chodzi uwaza, ze
chodzenie z kijkami opiera sie
po prostu na chodzie i jest
dziecinnie proste, a wiec céz
to jest za fanaberia, aby
szkoli¢ sie w tym zakresie?

Patrzac racjonalnie na to
zagadnienie mozna by sie
zgodzi¢ z ta opinig, ale tylko
jesli Twoj sposéb chodzenia

jest tozsamy z zasadami
ruchu, jakie narzuca nordic
walking.

Ocen sam, czy stosujesz

ponizsze zasady.

Zasadanri

Sposob chodzenia

Krok zaczynamy od piety. Co
to oznacza w praktyce? To
znaczy, ze to jak postawimy
stope na ziemi, to najpierw
podfoza ma dotkna¢ pieta
(uwaga, palce starajmy sie
miec jak najbardziej zadarte),
nastepnie przetaczamy ciezar
ciata przez srodstopie
i wybijamy sie z palcow.
Uwaga! Staramy sie wybijac
do przodu, a nie do gory- to
nie  jest  skok  wzwyz!
Pamietajmy o zasadzie mar-
szu, ktora mowi, ze zawsze

jedna stopa utrzymuje kontakt [

z podtozem. W przeciwnym
wypadku, nasz ruch moze

zosta¢  sklasyfikowany jako
bieg, a w nordic walking nie
biegamy, tylko maszerujemy.
Ptaski dtugi krok. Jak juz
zaczniemy od piety to nasz
krok  powinien  by¢ jak
najdtuzszy, ale dopasowany
do Twojej anatomii. A jak to
okresli¢? Zaktadajac, ze nie
masz  zadnych  wiekszych
ograniczen  ruchomosci  w
obrebie konczyn i miednicy to
Twdj krok powinien byc tak
dtugi jak... dtugos¢ Twojego
kija (prawidtowo dobranego!).
Aby to sprawdzi¢, wystarczy
potozy¢ ki na podtozu
i stanac tak, aby pieta byfa
przy jednym koncu, a przy
drugim koncu palce stopy i...
mamy to! Dtugi krok pozwoli
nie tylko wyrzezbi¢ miesnie
podudzi, ud i posladkdw, ale
jest takze podstawa kolejnych
elementow prawidtowej te-
chniki, czyli pracy ramion
oraz sposobu wbicia kija.

Zasadanr 2
Praca gornych partii ciata
ST é

ramion.

Praca
wyodrebnic¢ 3 elementy pracy
ramion: wymach w przdd,
wymach w tyt i wypuszczenie
kija.

Wymach w przod zaczyna sie
od przeniesienia dtoni z kijem

Mozemy

do przodu i whicia kija
w powierzchnie. Pamietajmy
o tym, aby wykonujac ruch
wbicia  kija, dton  byfa
zacisnieta na rekojesci kija
i stanowita mocna baze do
odbicia sie. Mocny uchwyt jest
gwarantem nie tylko uzys-
kania wifasciwego  wybicia
i uruchomienia wszystkich
partii miesniowych, ale takze
podstawa Twojego bezpie-
czenstwa. Uniemozliwia to
rowniez wyslizgniecie Ci sie
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kija z reki
spowodowac
jest lekko
lekko  nie

co mogtoby
upadek. Reka
ugieta. Uwaga,
oznacza  kata
prostego.  Ramiona  przy
odbiciu  podazaja  wzdtuz
tutowia kierujac sie ku tytowi.
Mijamy  staw biodrowy
i powoli rozluzniamy uchwyt,
tak aby wymach byt dtuzszy,
a co za tym idzie, wybicie
mocniejsze. Na koncu wypu-
szczamy kij po odepchnieciu
sie od podtoza. Dzieki takie]
technice uzyskujemy doda-
tkowe przyspieszenie i lepsze
wybicie sie.

Zasadanr3
Koordynacja ruchéw
Pofaczenie pracy gornych

partii ciata ze sposobem
chodzenia da nam petny ruch
nordic walking. Co wazne,
jesli prawa noga idzie do
przodu, to do przodu idzie
rowniez lewa reka i co
kluczowe, maja to uczynic
w tym samym czasie. Wtedy
i tylko wtedy uzyskujemy
wiasciwa koordynacje ruchow

KOBIECO, RODZINNIE, AKTYWNIE
z Uzorowiskiem

i ptynny krok angazujacy
gorne i dolne czesci ciata.
Zasadanr4

Ruch kija

Kat wbicia kija jest istotnym
elementem technicznie po-
prawnego chodu. Wbijamy kij
w podfoze pod katem ostrym
oscylujac mnie} wiecej
w potowie dtugosci naszego
kroku. Czemu tak? Z proste]

przyczyny prawidet  fizyki,
ktora mdwi nam o srodku
ciezkosci.  Jesli  bedziemy
przenosi¢ ciezar ciafa

doktadnie na srodek ciezkosci
to zdecydowanie odcigzamy
nasz kregostup i stawy
koriczyn  dolnych.  Aspekt
zdrowotny dziafa wtedy w
100%. Co wazne, im bardziej
oprzesz swoj srodek ciezkosci
o kije, tym szybciej bedziesz
sie  poruszat i uruchomisz
wiecej miesni. A to przetozy
sie dodatkowo na procesy
metaboliczne organizmu i szy-
bsze spalanie.

Tyle o gtownych zasadach...
ljak?

VIII Jastrzebski Bieg Kobiet

22.05.2022

Daniek.
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oraz VI Marsz Nordic Walking
Kobiety na 5+

Jestem szczesciara!

Zapraszamy na spotkanie organizacyjne 03.04.2022
(niedziela) godz. 9:00.
Do marszu nordic walking przygotuje Nas Katarzyna

Potrzebujesz  trenera, czy
poruszasz sie zgodnie z tymi
zasadami?

Ocene pozostawiam Tobie,

a jesli uwazasz, ze warto
nauczy¢  sie  prawidtowo
chodzi¢ to zapraszam do

grupy Nordic walking, ktora
tworzymy przy Uzdrowisku.
Spotkania beda sie odbywac
w soboty rano. K.D.

Po szczegdty zapraszam do
kontaktu:
katarzyna.daniek@gmail.com

w&*




@‘ ZDROWISKO
\@ W&Lm«%f

CZ%/LWZ&”WW '
sddechon-a

Muzyka gra w kazdym z nas,
a caty swiat wydaje dzwieki,
ktdre roznie na nas wptywaja.
Nadmiar i przebodzcowanie
powodowal moga  zme-
czenie, stres i stany depre-
syjne. Z pomoca przychodzi
harmonia, ktéra odkrywamy
w Muzykoterapii Gtosem.

Podczas doswiadczenia
wibracji dzwieku, w ciele
wspotpracuja wszystkie grupy
miesni, wzajemnie sie wspie-
rajgc. Powoduje to odczu-
wanie przyjemnosci i gfe-
bokiego relaksu. We wspdl-
nym doswiadczeniu grupy,
wspolnym Spiewie, o wiele
fatwiej dotkna¢ w sobie tych
strun, ktére na co dzien
pozostaja w ukryciu.

Ideg Muzykoterapii Gtosem
jest wielosensoryczne dos-
wiadczanie i odkrywanie
brzmienia i wibracji, w oso-
bistej i ogdlnej przestrzeni, w
celu uwalniania nienazwanych
emocji, oczyszczania i napet-
niania sie.

Gfos to wewnetrzny oso-
bisty GPS, ktéry naprowadzi¢

Cie moze na droge
samoregeneracji, moze stac
sie  wybawieniem z wielu
sytuacji stresujgcych, moze
uwalnia¢  ciato  z  leky,
ze stanow zapalnych, boléw
i napie¢, prowadzac od dys-
harmonii do poczucia har-
monii.

Celem Muzykoterapii Gto-
sem jest samouzdrawianie,
uzyskanie petnego odprezenia
psychicznego, wyciszenia
i gtebokiego relaksu oraz
poczucie wspolnoty w grupie,
z jednoczesnym  wyodre-
bnieniem  siebie.  Kolejne
zalety to integracja, nawia-
zanie relacji i dobra komuni-
kacja oraz aktywizacja emo-
cjonalna, pobudzenie kreaty-
wnosci i motywacji, w pota-
czeniu z intuicja.

Praktyka z gtosem przez-
naczona jest dla kazdego,
niezaleznie od wieku, zawodu
i zagtebienia w osobiste]
drodze, zaréwno kobiet jak
i mezczyzn, czy dzieci.
Warsztaty prowadzone s3
W przyjaznej atmosferze nie

prakligka glisowe-

narzucajacej jedynie stusznej”
wizji Swiata, lecz wspierajace]
w poszukiwaniu Swiadomosci,
ktora pomaga popatrze¢ na
ten swiat witasnymi oczami.

Mariola Rodzik
- Ziemianska

Muzykoterapeutka, trenerka
rozwoju, aktorka piesni. Pro-
wadzi  autorskie  warsztaty
"Muzykoterapia Gtosem” pod
szyldem ,Szatasu Rozwoju”.
Wokalistka i zatozycielka
formagji ,Zawiato”, , TOMrzy”
oraz  ,Projektu  MRZenie”
do ktdrego tworzy teksty i mu-
zyke. Artystka, animatorka
kultury i zatozycielka ,Portu
Sztuki”.  Prowadzgca Teatr
Korzeni i Silnik Poezji oraz
starsza specjalistka ds. artysty-
cznych i edukagji kulturowey.
Koordynatorka dziatari arty-
stycznych — w Domu Kultury
w Rybniku — Boguszowicach.

Wspdtzatozycielka ,Studio
Mayazz"i,Szkoty z Wyboru”.
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Muzykoterapia jest dyscypling

naukowg, o szerokim holi-

stycznym podtozu.

Praktykujemy by m.in.:

* Rozwijac kreatywnosc
i osobisty potencjat po-
przez uczestnictwo w ¢wi-
czeniach dzwiekowych,
oddechowych i rucho-
wych.

* Uwalniac sie z napiec
i nabierac sit na nowe.

* Uzdrawiac zranione czesci
w sobie.

* Otwierac swojg swiado-
mosc¢ na wrasna kobiecosc
i meskos¢, na wspolnote
kobiet i mezczyzn.

* Uwrazliwic sie na zdrowy
tryb zycia.

* Inspirowac sie wzajemnie.

Efekty Muzykoterapii Gtosem
Cwiczenia wokalne wykony-
wane podczas praktyki Muzy-
koterapii Gtosem zwiekszaja
gtosnos¢ gtosu, dodaja mu
mocy, poprawiaja ekspresje
emocjonalng,  elastycznos,
zakres skali gtosu i wysokosc,
usprawniajac takze ptynnosc
mowy. Prawidfowa emisja
gtosu reguluje podstawowe
funkcje organizmu: trawienie,
oddychanie, prace serca,
funkcje uktadu nerwowego,
itd. Dzieki wspolnocie
dzwiekdw, wiasnym gtosem
zdejmujemy blokady w emo-
cjach, myslach, relacjach,
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ciele... Pracujac z wibrujgcym
gtosem powodujemy udro-

znienie  kanatu  pomiedzy
podstawa korpusu, a jego
zakonczeniem na  czubku

gtowy. Wpuszczajac gteboki
oddech do miednicy, brzucha,
klatki  piersiowej,  gardfa
i gtowy, do catego ciata, po
kolei uruchamiamy rezona-

tory, a wedrujaca fala
przetacza sie przez gruczoty
dokrewne i  wspiera je
w  wydzielaniu  hormondw,

ktore koordynuja i reguluja
prace wszystkich narzadow
w organizmie.

taczac  wiedze wielu

dziedzin, gtéwnie: muzyko-
terapii, psychologii, psychoso-
matyki, energetyki ciata oraz
geologii, teatru, muzyki i fizyki
dzwieku, a takze wieloletnie
doswiadczenie trenerskie
i sceniczne, Mariola Rodzik-
Ziemianska stworzyta autor-
skie metody pracy w celu
odkrywania mocy natural-
nego gtosu.

,Zapraszam Was w podroz
przez emocje wyrazane
gtosem—  dzwiekiem,  ktdry
moze zmy¢ ciezar i namalowac
nowe niebo, jak po burzy”.
M.R.-Z.

PRYSZNIC GLOSOWY

Relaksacja glosowo-oddechowa

w towarzystwie instrumentow etnicznych -
Muzykoterapia Gtosem. Warsztat dla kazdego!

Pigtki, godz: 19:00 - 22:00

22.04, 20.05, 10.06,
29.07, 16.09, 21.10,
25.11

Zapisy:
szalasrozwoju@gmail.com

Szczegdtowe informacje: 503 070 813
Zajecia odbywaja sie:

Uzdrowisko, ul. Podmiejska 6a, Jastrzebie Zdrdj '.\'T -f

w Uzorowisbu

zapragza: B ¥
Mariola Rodzik-Ziemianska

muzykoterapeutka, trenerka rozwoju, aktorka piesni
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17:00 16:00 MOCNY
OSTEOJOGA DLA 17:00 KREGOStUP
MEZCZYZN z Olgg 18:00 z Kasig

18:30
JOGA POWIEZIOWA Czwartek
Aol 17:30
JOGA HORMONALNA
o
Wtorek £l
19:00
19:30
JOGA DLA CIEBIE MEDYTACJA z Anetg
z Mariolg 20:00
JOGAJIN
POWIEZIOWA
z Mariolg

. & > :G" a ﬁ% od marca 2022

Pigtek, Sohota
Nreozrela

- warsztaty
rozwojowe
- warsztaty jogowe
- spotkania w Kregu
Kobiet
- spotkania Meska
Sciezka
- spotkania w Kregu
Rodzica
- Kooperatywa
- Taniec intuicyjny
- Prysznic gtosowy

Wigcef informacyi:

Aneta, tel: 515 500 079
zajecia@u-zdrowisko.pl

SPECJALISCI W UZDROWISKU

MAGDA MILDNER
NATUROPATKA, ZIELARKA
TEL: 500 380 550

@. ZDROWISKO
3 naluropalia

TEL: 515 500 079

PAWEE NEKO DYPLOMOWANY

IRYDOLOG AGNIESZKA SERAFIN
TEL: 601 726 737 PRACA Z CIALEM - MASAZE
= TEL: 506 955 784

-

(22

ANETA WYCHORSKA - NATUROPATKA,
NAUCZYCIEL MEDYTACJT UWAZNOSCI

WIESEAWA RUSIN
PSYCHODIETETYCZKA,
DIETOTERAPEUTKA
TEL: 503 554 360

EWA ZARZYCKA
ENERGOTERAPEUTKA
TEL:692 9991955
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Oleje w Uzdrowisku ttoczymy na zimno.

Coto znaczy?

Polega to na mechanicznym wyciskaniu oleju w niewysokiej temperaturze (sprawdzanej
termometrem w trakcie ttoczenia) dzieki czemu zachowane zostajg cenne naturalne wtasciwosci
ziarna.

Ttoczymy niewielkie ilosci, dos¢ reqularnie. Swiezo wyttoczony olej kilka dni sedymentuje
w szklanych stojach, aby sitq grawitacji osad opadt na dno.

Czasem ten osad pojawia sie réwniez w butelkach z olejem, nalezy wtedy potrzgsngc butelkq, aby
cenny btonnik zmieszat sie z warstwg ptynng. Po kilkudniowej sedymentacji rozlewamy olej do
szklanych, ciemnych butelek o pojemosciach 100 ml 250 ml oraz 500 ml i przetrzymujemy
w lodéwce.

Tu mowa o oleju z czarnego sezamu, ktory powstaje z sezamu indyjskiego, prawdopodobnie
najstarszej rosliny oleistej znanej cztowiekowi. Ma on pfaskie, matowe nasionka w czarnym kolorze.

Kazdy z olejow zimnottoczonych jest zrodtem kwaséw omega. Roznig sie jedynie proporcjami.
Najbardziej pozadane sa kwasy nienasycone. W oleju sezamowym ilos¢ nienasyconych kwasdw
ttuszczowych to 84-90% i to one maja szczegdlnie korzystny wptyw na organizm.

Jak stosowac go w kuchni?

Nie wolno tego oleju stosowac do pieczenia ani smazenia, ale mozna dodac¢ do zupy, polewac
warzywa, stosowac¢ do pieczywa. Czesto i chetnie uzywany jest do przygotowywania dan kuchni
azjatyckiej. Ma stodki, lekko orzechowy smak.

Polewajac potrawy o wysokim indeksie glikemicznym olejem zimnottoczonym obnizamy wartosc
indeksu, to bardzo wazne dla 0séb z insulinoopornoscia i cukrzyca.

Zalety oleju sezamowego:

v" Odzywia watrobe i wzmacnia nerki v Pobudza pamie¢
v Stymuluje prace jelit v Obniza poziom cisnienia
v' Jest doskonatym  Zrodtem wit. B v' Zapobiega tworzeniu sie zakrzepow
i mineratow (magnez, zelazo, sod, cynk, i buduje krew
miedz, mangan, fosfor, selen) v' Stosowany do olejowania  wlosow,
v Reguluje réwnowage kwasowo- zasadowa pomaga w tupiezu
v' Korzystnie wptywa na kosci v Dla skéry- ma dziatanie  przeciw-
v Dodaje energii zyciowej zmarszczkowe i uszczelniajgce naczynka
v’ Po wysitku fizycznym zmniejsza zakwasy

Jak kupi¢ olej bezposrednio z Olejarni Uzdrowisko Jastrzebie?

Olejarnia miesci sie w Jastrzebiu ul. Podmiejska 6a. To tutaj ttoczymy oleje i kupujac je masz
pewnos¢, ze zostaty dopiero co przygotowane. Nie robimy zapaséw, a na korytarzu czuc piekny
zapach tfoczonego ziarna... A.W.
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OLEJARNIA UZDROWISKO

100% NATURALNE OLEJE
NIERAFINOWANE-ZIMNOTLOCZONE

Be zdhowie jest wartesciy bezcenng!

f Manufaktura Olejarnia Uzdrowisko \
Ul. Podmiejska 6a
44-336 Jastrzebie Zdrgj
Otwarte w tygodniu:
Poniedziatek, Sroda: 12.00 — 18.00
Wtorek, Czwartek, Pigtek: 08.00 — 18.00
tel. +48 535 636 111
k E-mail olejarnia@u-zdrowisko.pl




