Powiatowe Centrum Edukacji | Kultury w Ole$nicy

56-400 Olesnica, ul. Wojska Polskiego 56
tel. +48 71 314 01 72, +48 607 158 071
www.pceik.pl sekretariat@pceik.pl

ZAPROSZENIE NA WARSZTATY

Odpoczynek to tez sila - poznaj swoj sposob na regeneracje.
Warsztat wspierajacy dobrostan, samoswiadomos¢ i rownowage psychofizyczng.

Adresaci: zainteresowani nauczyciele, wychowawcy, pedagodzy, psycholodzy, specjalisci.
Termin: 29.09.2026 r. w godz. 18:30-20:00 (2 godz.)
Miejsce: PCEIK, ul. Wojska Polskiego 56, 56-400 Olesnica

Zgloszenie udzialu: do 28.09.2026 r. https://forms.gle/8BHXxmUXDQ22xjcZ2C8
(limit miejsc: 20, wymagana mata/ karimata)

Cel gléwny: Rozwijanie §wiadomosci wlasnego ciala, potrzeb zwigzanych z odpoczynkiem oraz poznanie
i praktyczne do$wiadczanie réznych sposobow wspierania regeneracji poprzez ruch, oddech, relaksacje,
zatrzymanie, uwazng obecnos¢, samoregulacje.

Program:
1. Cialo jako zrédlo informacji - rozpoznawanie sygnatow ptynacych z ciata i miejsc napiecia.

2. Uwolnienie napieé¢ w ciele - swiadome napinanie i rozluznianie mig$ni.
3. Uwaznos$¢ ruchowa - zatrzymanie, obserwacja ciata i Swiadomy ruch bez oceniania.
4. Oddech jako narzedzie regulacji - proste praktyki oddechowe wspierajace wyciszenie i samoregulacje.

5. Somatyczny reset - wykorzystanie ruchu , oddechu i kontaktu z ciatem do redukcji napiecia i odzyskania energii.

Osoba prowadzaca: Beata Horbacz - nauczycielka wychowania fizycznego z 32-letnim stazem pracy,
absolwentka studiow podyplomowych Karkonoskiej Akademii Nauk Stosowanych w Jeleniej G6rze na kierunku
choreoterapia, absolwentka interdyscyplinarnego kursu choreoterapii - Choreo4Life Regina Wolska, absolwentka
kurséw praktycznych terapii ruchem i tancem prowadzonych przez Sylwie Sawe-Pasternak, uczestniczka trzech cykli
kursow arteterapii dr Anny Glinskiej-Lachowicz, uczestniczka szkolenia Osrodka Terapii Tancem i Ruchem IBA
Izabela Guzek, uczestniczka szkolenia Edukator KINED Joanna Zwolenska. Pasjonatka terapii tancem i ruchem.
Zafascynowana sztuka motywacji i metodg podnoszenia stow Tomasza Zielinskiego - prezesa Akademii
Komunikacji oraz wspotzatozyciela Fundacji Ustysze¢ na Czas. Rytm, oddech, muzyka, ruch to jej droga do harmonii
ciata i umystu, a spotkania w Kobiecym kregu to proces rozwoju osobistego.

Odptatnosé:

» 50 zl dla nauczycieli jednostek oswiatowych, ktorych organ prowadzacy ma podpisang umowg na 2026 rok
dotyczgcg organizacji i prowadzenia doskonalenia zawodowego w PCEIK w Olesnicy (Miasto Olesnica, Gmina
Olesnica, MiG Bierutow, MiG Twardogoéra, MiG Sycow, Gmina Dobroszyce) oraz jednostek, dla ktorych
organem prowadzgcym jest Powiat Olesnicki.

» 100 zl dla pozostatych uczestnikow.

Warunki rezygnacji:

Bezptatnej rezygnacji w formie pisemnej (e-mail, sms) mozna dokona¢ najpézniej na 2 dni robocze przed rozpoczgciem
pierwszego spotkania. Rezygnacja po terminie lub niezgloszona nieobecno$¢ spowoduje zobowigzanie pokrycia kosztow
organizacyjnych (50% ceny w ofercie).


https://forms.gle/8HxmUXDQ22xjcZ2C8

