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Majowka Witalna z UL

Sustainable Lifestyle Promotion Center University of L.odz
Majowka Witalna z Tai Chi i Diet Coaching, Spala, 29.04-04.05

Prowadzenie: Urszula Mijakoska, Radostaw Weglarz

- To, co jemy, moze wplywa¢ na nasze ryzyko zapadniecia na chorobe Alzheimera - naukowcy
z Columbia University

- Co roku w Polsce zawat dotyka 100 tys. osob, co sie rowna liczbie mieszkancéw jednego sporej
wielkosci miasta - zjazd polskich kardiologow
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- Zdrowy styl zycia powoduje wzrost aktywnosci enzymu, ktory przedtuza zycie naszych komorek -
,Lancet Oncology”

- Zdrowy styl zycia tagodzi genetyczne predyspozycje do cukrzycy typu II - ,New England Journal of
Medicine”

- Udzial w zajeciach sportowych moze uchronic¢ przed depresja i wypaleniem zawodowym - ,Journal
of Applied Psychology”

ROZKELAD ZAJEC:

7.15-7.45 Cwiczenia poranne (tai chi, chi kung)
8.00-9.00 Sniadanie z diet coachem

9.30-11.00 Diet coaching

11.00-11.30 Drugie $niadanie

11.30-13.00 Zajecia ruchowe (nordic walking, fitness)
13.30-15.00 Obiad z diet coachem

15.00-16.30 Czas wolny

16.30-17.00 Podwieczorek

17.00-18.30 Zajecia ruchowe (tai chi, chi kung)
18.30-19.30 Kolacja z diet coachem



MAJOWKA WITALNA 2013
29 KWIETNIA — 4 MAJA
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ORGANIZATOR
CENTRUM PROMOWANIA
ZROWNOWAZONEGO STYLU ZYCIA UL

Monika Pilacik

Centrum Karier i Wspolpracy

z Pracodawcami

ul. Narutowicza 65 p. 308, 90-131 Lodz
e-mail: monikapilacik@uni.lodz.pl

tel. 42 635 41 76

SPALA

Ludzie powinni dostawad premie za zdrowy styl Zycia
prof, Julian Le Grand
London School of Economics, doradea brytyjskiego readu

Proponujemy Panstwu udzial w autorskim warsztacie
opracowanym dla osob, ktéryeh celem jest dokonanie
zmiany w sposobie Iycia, prowadzacej do harmonizacji

i pelnego zadowolenia. Warsztat poprowadzi Panistwa
poprzez proces diet coachingu, czyli swiadomego odiywiania
sie, proces utreymania w zdrowin ciala i umysha, nauki
najbezpieczniejszej formy codziennego ruchu jakim jest
nordic-walking oraz praktykowanie harmonijnych éwiczen
tai chi dobranych na potrzeby uczestnikdw warsztatu.

OFERUJEMY

25 godz warsetatu diet coaching

18 godz. zajeé ruchowych (tai chi, nordic walking, fitness)
5 posilkéw dziennie zréwnowazonej diety

5 noclegéw

www. facebook.com/ SustainableLifestvle ResearchCenter

Zrédto: www.uni.lodz.pl
https://laboratoria.net/edukacja/17498.html

Informacje dnia: Ruszyta IV edycja konkursu Pomosty Przysztosci Kleszcz to tylko posrednik Jak
rower zmienit Swia Polacy opracowuja aparature dla teleskopéw europejskiej misji kosmicznej

Badanie: portale spotecznosciowe nie chronig przed samotnoscia Norowirusy - biequnka brudnych
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