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 Stress Management 
 course & outdoor activities
and creativity workshop



Warsztaty na
temat stresu

D E F I N I C J A  S T R E S U
R O D Z A J E

 I  S Y M P T O M Y  S T R E S U  



Jak radzić sobie
ze stresem

D I A G N O Z A  Ź R Ó D E Ł  S T R E S U
 



Jak radzić sobie
ze stresem

Z A J Ę C I A  R U C H O W E
E F E K T Y W N E  O D D Y C H A N I E

M I N D F U L N E S S
P R A W I D Ł O W E  O D Ż Y W I A N I E

E F E K T Y W N Y  S E N  



Warsztaty mindfulness 
i efektywnego oddychania



Warsztaty z technik
oddychania i pilatesu



Zajęcia ruchowe - warsztaty
jogi, salsy oraz bachaty



Warsztaty z zasad zdrowego
odżywiania



Warsztaty
uważności

na
otaczającą
nas naturę 



Certyfikaty


