DZIEN 1

Wplyw diety na zdrowie — wprowadzenie do zagadnien zdrowego stylu zycia:

Omowienie, dlaczego zdrowa dieta jest kluczowa dla dlugoterminowego zdrowia. Jak dieta
wplywa na rézne aspekty zdrowia, w tym energi¢, odpornos¢, samopoczucie, samooceng i
profilaktyke chordb.

Cwiczenia praktyczne oceniajace aktualny stan zywienia i odzywienia podopiecznego

- wywiad zdrowotny (podstawowe profilaktyczne badania krwi — niezbedne dla kazdego i ich
podstawowa interpretacja, wyjasnienie kiedy sam moge zareagowac, a kiedy odesta¢ i do
jakiego specjalisty)

- wywiad zywieniowy (na podstawie kwestionariusza i dzienniczka zywieniowego )
zataczone formularze do wypetnienia — ¢wiczenie praktyczne.

- analiza sktadu ciata za pomocag analizatora sktadu ciata— ocena stanu odzywienia —
¢wiczenia praktyczne

- pomiary antropometryczne , wyliczanie podstawowych wskaznikow (WHR) — ocena stanu
odzywienia podopiecznego

Podstawowe zasady zdrowego odzywiania:

Omoéwienie Piramidy Zywieniowej, Talerzy Zdrowego Odzywiania oraz podstawowych
makro i mikrosktadnikow diecie.

Cwiczenie praktyczne — opracowywanie i komponowanie zbilansowanych positkéw na
podstawie Talerzy Zdrowego Odzywiania.

DZIEN 2

Przypomnienie wiedzy z poprzedniego dnia.

Planowanie positkoéw 1 zdrowych zakupow.
- ¢wiczenie na podstawie programu zywieniowego Kcalmar.

Cwiczenia w czytaniu etykiet i analizowaniu sktadow produktoéw spozywczych i zawartych w
nich sktadnikéw odzywczych 1 antyodzywczych.

Edukacja na temat zdrowych nawykow zywieniowych, ktore mozna wdrozy¢ na co dzien.
- Cwiczenia dot. zdrowych nawykow, tzw. ,,Nawykownik”

Wprowadzenie do superfoods
- wlasciwosci zdrowotne i1 profilaktyczne superfoods

- przyktady jak wlaczy¢ je do codziennej diety

Podstawowa suplementacja.



DZIEN 3

Czym jest naturopatia.

a) Wprowadzenie, definicja i zasady naturopatii. Omoéwienie holistycznego podejscia do
zdrowia czlowieka.

b) . Medycyna alternatywna — przyktady i popularne metody naturalnych terapii.

Sauna dla zdrowia. Rodzaje saun. Korzysci zdrowotne.

Bezpieczenstwo, zasady bezpiecznego korzystania z sauny,

przeciwwskazania 1 $rodki ostroznosci.

Masaz 1 automasaz

a) Omowienie roznych rodzajow masazu, wskazania oraz przeciwwskazania do ich
wykonywania. Demonstracja réznych technik oraz ¢wiczenia praktyczne.

b) Automasaz: Sesja praktyczna nauki technik automasazu

Koncepcje terapeutyczne wywotujace mechanizmy samoleczenia organizmu
a) Masaz tkanek glebokich. Powiez, ruch i obcigzenia mechaniczne.

b) Pinoterapia (pinopresura) zapoznanie z technikg oraz ¢wiczenia
Aplikatory wielogtowe, czym sg 1 jak dziatajg na ludzki organizm.

Aromatoterapia czyli terapia zapachami:

a) Omoéwienie popularnych olejkow eterycznych I ich korzysci zdrowotne
b) Metody aplikacji.

c) Warsztat z tworzenia olejkéw eterycznych.

DZIEN 4

Podstawy fitoterapii

a) Poczatki stosowania zi6t

b) Ziololecznictwo dla kazdego, czyli ziota z naszego ogrodu i parapetu. Popularne ziota z pol
1 lasow.

Srodki ostroznosci, czyli co musimy wiedzieé¢ podczas stosowania zi6t. Przyktady kiedy ziota
sg niewskazane.

Przyktady niekonwencjonalnych terapii.

a) Apiterapia. Oméwienie metod, rodzaje i zalety preparatéw pszczelich.

b) Ozonoterapia. Dzialanie ozonu na tkanki. Zastosowanie terapii w roznych dziedzinach
medycyny.

Terapia czerwiami 1 hirudoterapia. W czym pomoze larwa, a w czym pijawka lekarska.

Chinskie metody leczenia.

a) Podstawowe zatozenia Tradycyjnej Medycyny Chinskiej. Teoria pigciu elementow, zegar
energetyczny.

b) Teoria meridianéw. Kanaty energetyczne a uktad nerwowy.

Wybrane punkty, oméwienie i zastosowanie praktyczne w akupresurze.

Akupunktura, wprowadzenie do zasad akupunktury jak dziata i jakie ma korzys$ci. Prezentacja
zabiegu.



Banki Chinskie- terapia prozniowa.

a) Rodzaje i techniki stosowania baniek, korzysci zdrowotne.

b) Prezentacja metodyki terapii prozniowe;j

¢) Podsumowanie zdobytej wiedzy i umiejetnosci . Dyskusja na temat wrazen i odczué po
praktycznych sesjach.

DZIEN 5

Wytonienie 1 uwspolnianie wartosci, norm i zasad wspotpracy — poczatek procesu grupowego.
Kazdy cztowiek ma swoj wewnetrzny system motywowania siebie i uczenia sie.
Rozpoznawanie indywidualnych preferencji uczestnikow i budowanie elastycznosci w
komunikaciji.

Wspierajace zatozenia Neurolingwistycznego Programowania

Strukturalna praca z celem — okres$lenie indywidualnych potrzeb i gtownych motywacji.

Model mys$lenia systemdéw ozywionych, czyli jak mysli cztowiek.
Poznanie podstawowego modelu budowania ludzkiego do§wiadczenia.
Doswiadczenie pierwotne a do§wiadczenie wtorne.

Wiedza vs zrozumienie vs pragmatyka.

Zmiana submodalnosci audytywnych — techniki radzenia sobie z negatywnymi dialogami
wewnetrznymi.

Rola dialogu wewnetrznego w budowaniu tak zwanej ,,pewnosci siebie”.

Wytanianie, lokalizowanie 1 zmiana dialogdéw wewnetrznych.

Praca w parach, oméwienie indywidualnych réznic i odkry¢.

Strategie generowania nowych zachowan.

Woytanianie kluczowych czynnikow stanowigcych o roznicy w osigganych rezultatach.
Generator nowych zachowan — jako model wprowadzania zmian w zyciu.

Whprowadzanie zmian w strategiach na poziomie zachowan, prowadzacych do sukcesow.
praktyczne w parach.

Linia czasu jako pierwszy element budujacy podstawy osobowosci.

Proces tworzenia i formowania podstaw osobowosci na linii czasu.

Rola i kluczowe znaczenie czasu, jego postrzegania, kodowania i organizowania zyciowych
doswiadczen na linii czasu.

Rozpoznawanie indywidualnych wzorcoéw, modeli i sposobéw myslenia.

DZIEN 6

Rola przekonan w zyciu zawodowym i osobistym — jako narzedzie do generowania nowych
rezultatow 1 wigkszych osiggniec.

Budowanie §wiadomosci jak ksztaltujemy nasz sposob myslenia na przestrzeni lat.

Jak ludzie tworzg wewnetrzne mapy i jaka jest r6znica migdzy percepcja, a rzeczywistoscia?
Poznanie strukturalnego modelu tworzenia przekonan.

Cwiczenia praktyczne w grupach.



Wspierajace przekonania i ich rola w nabywaniu i rozwoju wybranych umiejgtnosci i
zwigkszania swoich mozliwo$ci w mysleniu i dziataniu.

Rola 1 wplyw przekonan na rozwoj umiejetnosci, osigganie celow, budowania osobistej
pewnosci i wiary.

Potaczenie linii czasu 1 wspierajacych przekonan jako modelu do zwigkszania skutecznosci w
realizowaniu celow.

Strategie kierowania uwaga — ,,rama celu” i ,,rama problemu”.

Techniki kierowania uwagg z szukania problemdéw 1 ograniczen w $wiecie na tworzenie celow
1 rozwigzan.

Budowanie nawyku w ptynnym przechodzeniu od problemu do celu.

Praktyczne ¢wiczenia w parach.

Efekty ustugi (produkty), efekty uczenia si¢/ksztatcenia:

Na tym praktycznym warsztacie uczestnicy uzyskaja:

1. Rozumienie mechanizméw, wielu modeli i proceséw psychologicznych.

2. Swiadomo$¢ wielorakich uwarunkowan i roli ludzkich emocji, potrzeb, przekonan, strategii
1 wartoSci.

3. Kreatywnego rozwigzywania konfliktow wewnetrznych i uwalniania si¢ od ograniczen.

Efekty ustugi (produkty), efekty uczenia si¢/ksztalcenia:

Na tym praktycznym warsztacie uczestnicy uzyskaja:

Praktyczng instrukcj¢ obstugi - zarowno siebie, jak 1 innych.

1. Rozwiniemy dostep do wewnetrznych zasobow, aby zmaksymalizowa¢ nasze wrodzone
umiejetnosci do jeszcze sprawniejszego realizowania celow.

2. Odkryjemy najlepsze indywidulane strategie sukcesu i przekonan, aby dziala¢ w biznesie i
zyciu osobistym, w sposob jeszcze bardziej skoncentrowany, zrownowazony 1 $wiadomy.

3. Poszerzymy nasze umiejetnosci uczenia si¢ 1 nabywania nowych kompetenc;i.

DZIEN 7

Insulinoopornos¢ 1 cukrzyca typu 2:

- Epidemiologia,

- Patofizjologia,

- Proces leczenia oraz prewencja,

- Dieta interwencyjna w profilaktyce i leczeniu,

- Studium przypadku, pomiary poziomu glukozy we krwi kursantow.

Nadci$nienie tetnicze czesc:

- Epidemiologia,

- Patofizjologia,

- Proces leczenia oraz prewencja,

- Dieta interwencyjna w profilaktyce i leczeniu,

- Studium przypadku, pomiary poziomu glukozy we krwi kursantow.

Hipercholesterolemia cze$¢ 1:
- Epidemiologia,
- Patofizjologia,



- Proces leczenia oraz prewencja,

Hipercholesterolemia czg$¢ 2:

- Epidemiologia,

- Patofizjologia,

- Proces leczenia oraz prewencja,

Hipercholesterolemia czg$¢ 3:

- Epidemiologia,

- Patofizjologia,

- Proces leczenia oraz prewencja

DZIEN 8

Hipercholesterolemia:

- Proces leczenia oraz prewencja,

- Dieta interwencyjna w profilaktyce i leczeniu,

- Studium przypadku, interpretacja indywidualna historycznych wynikéw badan krwi
kursantow.

Otylos¢ i zespot metaboliczny:

- Epidemiologia,

- Patofizjologia,

- Proces leczenia oraz prewencja,

- Dieta interwencyjna w profilaktyce i leczeniu.

- Studium przypadku, interpretacja indywidualna pomiaréw kursantéw, uzyskanych z
wczesniejszego modutu. Pomiar faldomierzem

Zespot jelita nadwrazliwego:

- Epidemiologia,

- Patofizjologia,

- Proces leczenia oraz prewencja,

- Dieta interwencyjna w profilaktyce i leczeniu,

- Studium przypadku, diagnostyka prewencyjna kursantdéw z wykorzystaniem IV kryteriow
rzymskich.

Zaburzenia odzywiania czgs¢ 1:

- Epidemiologia,

- Patofizjologia,

- Proces leczenia oraz profilaktyka.

- Studium przypadku, diagnostyka prewencyjna kursantow z wykorzystaniem przesiewowych
kwestionariuszy psychologicznych.

Zaburzenia odzywiania czg$¢ 2:

- Epidemiologia,

- Patofizjologia,

- Proces leczenia oraz profilaktyka.



- Studium przypadku, diagnostyka prewencyjna kursantow z wykorzystaniem przesiewowych
kwestionariuszy psychologicznych.

DZIEN 9

Potaczenie emocji z cialem i wprowadzenie do ruchu
- Rejestracja uczestnikow 1 wprowadzenie

- Przywitanie uczestnikow

- Krotkie omowienie programu kursu

- Cele i oczekiwania

Czym jest aktywno$¢ fizyczna dla organizmu?
-prawa i zasady fizjologii ciata

- ciato ludzkie jako maszyna adaptacyjna

Analiza emocji i ich wplyw na ciato

- Wprowadzenie do tematyki emocji i ciata

- Jak emocje wplywaja na nasze cialo (teoria)

- Cwiczenia praktyczne: jak rozpozna¢ emocje w ciele (éwiczenia oddechowe, techniki
uwazno$ci)

Aktywno$¢ fizyczna jako lek:

- aktywnos¢ fizyczna i wptyw na choroby neurodegeneracyjne

- aktywno$¢ fizyczna a wptyw na samopoczucie psychiczne i fizyczne

Ukryte emocje i ruch jako narzgdzie przeksztatcania emocji
- Identyfikowanie ukrytego smutku, zalu i zatamania w ciele (teoria)
- Techniki ruchowe na wprowadzanie nadziei, radosci i komfortu

Ukryte emocje i ruch jako narzgdzie przeksztatcania emocji, Jak czytaé ciato?
- Identyfikowanie ukrytego smutku, zalu 1 zalamania w ciele (teoria)
- Techniki ruchowe na wprowadzanie nadziei, radosci i komfortu

Zdrowie psychiczne — wyzwanie XXI wieku
- Dlugotrwate zmeczenie psychiczne
- Profilaktyka zaburzen Igkowych 1 depresyjnych

Integracja ciata i umystu

- Cwiczenia z wykorzystaniem wlasnego ciata

- Techniki na rozwijanie uwazno$ci poprzez ruch
- Sesja pytan 1 odpowiedzi

DZIEN 10

Przywitanie i przypomnienie programu dnia
- Krotkie podsumowanie dnia poprzedniego
- Omowienie planu na dzien drugi

Zaawansowane techniki mindfulness



- Wprowadzenie do zaawansowanych technik mindfulness (teoria)

- Praktyka: Cwiczenia oddechowe i medytacyjne dla glgbokiej uwaznosci
Zrozumienie wypalenia zawodowego

Dlaczego si¢ wypalamy — omowienie 5 gtownych motywow wypalenia:
Nadmierna praca bez wystarczajagcego odpoczynku

Brak poczucia kontroli

Niewystarczajaca nagroda lub uznanie za wykonang prace

Problemy interpersonalne w pracy

Niezgodnos$¢ wartosci

Cwiczenie: Ocena gdzie jeste$my a gdzie chcemy byé

Kazdy uczestnik ocenia swoje aktualne miejsce w zyciu zawodowym i osobistym, a nastepnie
definiuje, gdzie chcialby si¢ znalez¢.

Mindfulness w ruchu
- Cwiczenia na rozwijanie uwaznoS$ci poprzez ruch (teoria i praktyka)
- Wykorzystanie matego sprzetu w ¢wiczeniach mindfulness (gumy oporowe, TRX)

Cwiczenia na budowanie uwaznosci w domu
- Praktyczne ¢wiczenia do wykonywania w domu (demonstracja i praktyka)
- Tworzenie planu treningowego uwzgledniajacego mindfulness

Integracja nauczanych technik i zakonczenie kursu

- Sesja praktyczna: integracja wszystkich nauczanych technik
- Omo6wienie doswiadczen uczestnikow

- Podsumowanie kursu i wreczenie certyfikatow

- Sesja pytan i odpowiedzi, zakonczenie kursu



