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ODZYWIENIE

joga- sztuka - kuchnia roslinna

Chcemy podarowa¢ Wam czas, ktdry bedzie odzywiajacy na wielu
poziomach. Joga, sztuka i roslinna kuchnia to sposoby kazdej z nas,

na zaopiekowanie sie soba od wewnatrz, na odzywienie swojej duszy.
Dla nas, pielegnowanie w sobie zachwytu, delikatnosci i uwaznosci

to gteboki poziom troski o siebie, ktory jest podstawa by czud sie dobrze
i by moc to dobro przekazywac dalej.

Chcemy Was karmié, relaksowad, inspirowac. Dzieli¢ sie tym, co odzywia
kazda z nas na codzien, tak byscie mogty zabrac¢ dalej kawatki, ktore

do Was przemowig i czerpac z nich jeszcze dtugo po powrocie do domu.



CO PLANUJEMY?

Autorski retreat w jednym z najbardziej wyjatkowych miejsc Portugalii.
Spotkamy sie w Nazaré, gdzie fale siegajg nieba.

Zaprosimy Was do codziennej praktyki jogi, warsztatow artystycznych
oraz spotkan wokat kuchni roslinnej. Bedziemy wspdlnie gotowad

na warsztatach kulinarnych, doswiadczadé¢ smakdw i odkrywad,

F e e d y0 ur S O u1 . jak jedzenie moze by¢ forma troski o siebie.

Beda poranki na macie, praktyka jogi przy oceanie, spacery po klifach
C r e ate O ur e aC e i wieczory przy wspodlnym stole. Jeden z nich spedzimy w kultowej pizzerii
y p > na klifie jednej z najpiekniejszych plaz w okolicach Nazaré, w miejscu
z widokiem, ktdry zostaje w pamieci na dtugo.

To 6 dni odpoczynku w kobiecym gronie, w uwaznosci i powolnosci.
Poczujemy portugalski spokdj, w ktédrym nie ma pospiechu, a kawa
nie istnieje “na wynos”, pije sie ja przy stoliku, z widokiem na ocean.

To prawdziwa celebracja dnia.

Tak, by kazda z nas mogta ztapac¢ oddech powietrzem znad oceanu,

ktdre naprawde smakuje inacze,;.



O JODZE

Joga na tym wyjezdzie bedzie powrotem do siebie. Raz delikatnie, raz nieco bardziej intensywnie, tak,

zeby ostatecznie miec poczucie rownowagi i odzywienia. Bedziemy zaczynad dni nieco bardziej dynamiczna

Vinyasa i harmonizujaca pranayama, konczyc¢ tagodng, medytacyjng praktyka Yin Yogi. Na zakonczenie

naszego retreatu poprowadze tez wyjatkowa praktyke w metodzie Living Body Holistic Bodywork, ktora

bedzie stanowita idealny sposdb na podsumowanie i integracje catosci doswiadczen. Wszystkie zajecia

bedg dostosowane do oséb na kazdym poziomie, ale powinnas miec¢ jakiekolwiek wczesniejsze doswiadczenie

Zjoga.

Vinyasa Yoga

Wspdtczesny styl jogi zrodzony z tradycji
Ashanga Yoga. Charakteryzuje sie
ptynnymi sekwencjami asan (stad czesto
spotykane okreslenie "flow")
zsynchronizowanymi z oddechem.

Moze miec rézny charakter w zaleznosSci

od zatozen prowadzacego, np. skupienie

na konkretnej partii ciata, tempo wolniejsze
lub szybsze, przygotowanie i dotarcie

do konkretnej asany (tzw. "peak pose").

Zabawa ruchem, r6znorodnosé, swoboda.

Yin Yoga

Bardzo spokojna odmiana jogi, oparta

na filozofii Tao. To praca z powiezig,
stawami, wiezadtami, kosémi, poprzez
wykonywanie gtéwnie pasywnych pozycji
i pozostawanie w nich przez dtuzszy czas
(od 1 minuty, nawet do 10). Wskazana
jako praktyka wieczorna, lub w krétszych
wersjach jako reset dla ciata i uktadu

nerwowego w ciggu dnia.

Gteboka relaksacja, redukcja napied,

uelastycznienie ciata.

Living Body

Autorska metoda pracy z ciatem stworzona przez
Katarzyne Lazar. "Powrét do zycia" to gtdwne
zatozenie metody. Jest to trening fizyczny, ktéry
w oparciu o tradycyjna medycyne chinska pozwala
na tonizacje i powrdt do ciata fizycznego, a co za
tym idzie takze psyche. Potgczenie dynamicznych
éwiczen, elementdw jogi, qigong, ruchu
intuicyjnego i osadzenie tego w muzyce utatwia
dotarcie do gtebokiego czucia w ciele, oraz

do emociji, ktére domagaja sie naszej uwagi.

To petna zabawy praktyka, ktdra poprzez
przeplatanie elementéw dynamicznych

i statycznych pomaga w osiggnieciu harmonii.

Holistyczne zdrowie, dynamika, zycie w petni.




O WARSZTATACH

Warsztaty artystyczne bedg przestrzenia powrotu do intuicji i swobodnego tworzenia.

Poprzez proste, ale gtebokie praktyki bedziemy doswiadczad uwaznosci, wyrazania siebie i radosci z procesu.

Co bedziemy robic:

Journaling | spotkanie ze soba

Zaczniemy od wprowadzenia do journalingu jako praktyki codziennej uwaznosci. Stworzysz swoéj wtasny notes,

osobisty, intuicyjny, nieperfekcyjny. Bedzie Ci towarzyszyt przez caty retreat jako przestrzen zapisu mysli, emocji i wrazen.
Codzienny rytuat pisania Kazdego dnia damy sobie chwile na zatrzymanie.

Pisanie stanie sie naszym wyjazdowym rytuatem, ale bedziemy réwniez doswiadcza¢ dziata artystycznych.

Nauczymy sie techniki kolazu, intuicyjne budowanie znaczen, ktére dopetnig nasze notesy.

Color Hunting | tapanie koloru Nazaré
Wylosujemy OSOBISTE kolory. Przez dzien bedziemy ,,zbiera¢” je w przestrzeni miasta - na zdjeciach w telefonie,
ale w formule ANALOG MINDSET. Wieczorem spotkamy sie, zeby zobaczyé, co ten kolor o Tobie opowiada.

To éwiczenie zmienia sposob patrzenia. Zaczynasz widzie¢ wiece,;.

Neurografika | rysunek, ktéry porzadkuje emocje
Poznasz podstawy neurografiki, metody pracy poprzez linie i strukture. To proces, ktéry wycisza, integruje

i pozwala puscic¢ kontrole.

Warsztaty malarskie
Praca z kolorem, gestem i intuicjg, z naciskiem na proces i przyjemnos¢ tworzenia. Stworzymy wspdlnie obrazy,

ktére beda pamiagtka naszego retreatu. Bedzie to w formie zabawy jakiej nie znacie.




O JEDZENIU

Jedzenie podczas naszego wyjazdu bedzie czescig portugalskiego rytmu zycia: spokojnego, prostego i petnego
bogactwa smaku. Przez tydzien bedziemy celebrowadé wspdlne sSniadania, dtugie kolacje i lokalne produkty
znalezione na targach i matych marketach. To przestrzen, w ktérej nie musimy sie sSpieszy¢, gdzie kawe pije sie

powoli, a rozmowy przy stole przeciggajag do péznego wieczora.

Poranny Targ

Odwiedzimy lokalny portugalski ryneczek, poznajgc sezonowe produkty, smaki i codzienny rytm miejsca.

Food Club

Wspodlne wieczory wokot jedzenia, inspirowany atmosferg kameralnych super clubdw,

prostych potraw i dtugich rozmoéw przy stole.

Warsztaty Kulinarne
Jednodniowe spotkanie z roslinnym gotowaniem w lekkiej, swobodnej formule,

inspirowane ideg food clubdw i wspdlnego gotowania.




GDZIE SPIMY?

Zamieszkamy w urokliwej Quinta Amarela w Nazaré - kameralnym guesthouse,
ktdry taczy portugalskag autentycznosdé z prostotg i spokojem.

To miejsce otoczone zielenig, Swiattem i ciszg, stworzone do odpoczynku i bycia
blisko natury. Bliskos¢ oceanu, miekkie swiatto zachoddw stonca i przestrzen

do wspolnego bycia sprawiaja, ze tatwo tu zwolnié i naprawde odetchnad.

ZAKWATEROWANIE

Komfortowe pokoje dwu-, trzy- i czteroosobowe z tazienkami

BASEN do naszej dyspozyciji.

Quinta Amarela
Charming guesthouse in Nazare
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PLAN WYJAZDU 6 dni/ 7 nocy w Portugalii

@ @ @ @
22.00 25.00 24.00 25.00
wtorek Sroda czwartek piatek
18:00 transfer z 8:30 - 9:45 poranna joga 8:30 - 9:45 poranna joga 8:30 - 9:45 poranna joga
lotniska 10:00 sniadanie 10:00 sniadanie 10:00 Sniadanie

w Lizbonie do Nazaré

20:00 powitalna
kolacja
zakwaterowanie

11:30 - 13:00 warsztaty artystyczne

czas wolny

17:30 -18:30 wieczorna joga
19:00 kolacja

11:30 - 12:00 warsztaty artystyczne

czas wolny
+ realizacja artystycznego zadania

17:30 - 18:30 wieczorna joga
19:00 kolacja
20:30 journaling

11:30 wycieczka na plaze Vale Furado:
plazowanie

piknik

popotudniowa joga na plazy

kolacja / pizza nad klifem

20:30 journaling

—@ @ @ @
26.09 27.00 28.09 20.00
sobota niedziela poniedziatek wtorek

8:30 - 9:45 poranna joga
10:00 $niadanie

czas wolny

16:00 - 17:00 warsztaty artystyczne
17:30 - 18:30 wieczorna joga

19:00 kolacja

20:30 journaling

8:00 sniadanie

9:30 Wizyta na targu - Mercado /
Portugalska kawka / opowiesci o Nazaré
11:30 - 12:30 poranna joga

Czas wolny
16:30 - 17:30 wieczorna joga

18:00 warsztaty kulinarne + kolacja
20:30 journaling

8:30 -10:00 living body
10:15 sSniadanie

12:00 - 13:00 warsztaty artystyczne
Czas wolny
17:30 - 18:30 wieczorna joga

19:00 kolacja
20:30 journaling

9:00 $niadanie

10:00 pozegnanie

11:00 Transfer na lotnisko w Lizbonie

*plan dnia moze ulec delikathnym modyfikacjom
w trakcie wyjazdu, w zaleznosci od warunkoéw atmosferycznych



PROWADZACE

joga
Zuza Stankiewicz

Certyfikowana przez Yoga Alliance nauczycielka
Vinyasa Yogi (RYT200), Yin Yogi (50CE), oraz
Living Body Provider. Cel swojej praktyki opisuje
jako osigganie lekkosci poprzez ugruntowanie.
Gtéwnym elementem pracy z ciatem jest dla niej
doswiadczanie - ciata, emocji, oddechu - a dla
poszerzenia tych doswiadczen istotng funkcje
petni muzyka. Jako nauczycielka dazy do tego,
zeby dawacé punkt wyjsciowy do poszukiwan tym,
ktérzy jej zaufaja. Swiadoma praca z ciatem jest
dla niej droga do wolnosci i uzdrowienia, a takze
do ustyszenia i zaufania intuicji.

sztuka
Aleksandra Gerlach

Artystka, projektantka i moodcreatorka. Tworzy
przestrzenie i doswiadczenia, w ktérych sztuka
staje sie formg uwaznosci i powrotu do siebie.
t3czy rézne dziedziny - od pracy z obrazem,
kolorem i formg, po dziatania intuicyjne

i procesowe, takie jak journaling, kolaz czy
malowanie. W swoich warsztatach skupia sie

na swobodnym tworzeniu, bez oceniania i bez
presji efektu. Jej podejscie opiera sie na czuciu

i zaufaniu do procesu.

kuchnia roslinna
Klaudia Faneca

Edukatorka i pasjonatka kuchni roslinne;.
Doswiadczenie zdobywata m.in. pracujac

w weganskiej restauracji w Krakowie, a takze
organizujac Food Club w Nazaré oraz autorskie
pop-upy kulinarne.

Uwielbia prace z warzywami i odkrywanie

ich nieograniczonego potencjatu. W jej kuchni
licza sie smak, prostota i uwaznosé. Gotowanie
traktuje jako forme wyrazu oraz sposéb
budowania wspdlnoty.

Réwnolegle uczy jezykdw, w tym portugalskiego,
z ktérym jest mocno zwigzana, podobnie jak

z sama Portugalia.
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WARUNKI UCZESTNICTWA

Cena: 1390 euro ( bilet lotniczy we wtasnym zakresie)

Cena obejmuje: transfer catej grupy z/na lotnisko w Lizbonie, 7 noclegdw, wyzywienie kuchnia roslinna (dwa positki

dziennie), warsztaty (joga, artystyczne, kulinarne), transfer na plaze, kolacja (pizze) w kultowej pizzerii nad klifem.

LICZBA MIEJSC: 12 0SOB

Platnosci - Dodatkowo ptatne atrakcje,
4 O D Z Y W | E N I E ' | transza - 400 € przy rezerwacji miejsca (gwarantuje udziat w retreatcie) w promocyjnych cenach dla naszej grupy:
: W VST ' Il transza - 400 € do 31 lipca 2026 * lekcje surfingu
joga- sztuka - kuchnia roslinna .
Il transza - 590 € ptatnos$é na miejscu * warsztaty ceramiki

e sesja tatuazu

Rezerwacja i rezygnacja: * sesja soundhealing
e rezerwacja miejsca nastepuje po wptacie | transzy Cena nie obejmuje:
« rezygnacja do 15 sierpnia - zwrot 400 € « biletéw lotniczych do Portugalii
i " g I”'IH*!' i1 ‘ ‘ i " _ (przy wptacie min. dwéch transz) « transferu zinnego lotniska niz w Lizbonie
‘ |||”J|L.I “{l'n ” ‘ } I| . '. - o w przypadku wptaty tylko | transzy - zaliczka jest bezzwrotna « dodatkowych atrakcji i wycieczek dostepnych
» po 15 sierpnia - brak zwrotu wptaconej kwoty \ istnieje mozliwos¢ w okolicy
znalezienia osoby na swoje miejsce » ubezpieczenia turystycznego i zdrowotnego -

kazda uczestniczka wykupuje je we wtasnym zakresie

przed wyjazdem

Ubezpieczenie powinno obejmowac koszty leczenia,

NNW oraz ewentualny pobyt w szpitalu.
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ODZYWIENIE

joga- sztuka - kuchnia roslinna

LICZBA MIEJSC OGRANICZONA (12 0SOB)
Zarezerwuj swoje miejsce

do zobaczenia w Nazaré! cieszymy sie na Twdj przyjazd.


https://linktr.ee/retreats.in.portugal
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