WAGA NA WIDELCU™

Warsztaty kulinarno - dietetyczno - treningowe
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Podczas trzech dni warsztatow przyblizamy uczestnikom Swiat zdrowego odzywania i racjonalnego ,
nowoczesnego treningu. Praktycznie uczymy, jak zdrowo gotowaé na codzien , dbajac o zdrowie swoje i
swojej rodziny. Warsztaty ubarwia lekcja fitness z udziatem jednego z celebrytéw, trenowanych przez Joanne
i Dariusza Brzezinskich. Dzieki kompleksowemu podej$ciu do tematu warsztaty sa inspirujace i daja
uczestnikom motywacje do lepszego i zdrowszego zycia.

Lekcje zdrowego gotowania pozwalaja w praktyczny sposéb wprowadzi¢ w zycie teorie dietetyki
molekularnej i glikemicznej. Bo wtasnie tego nam brakuje na codzien, aby lepiej zy¢ i lepiej sie odzywiac.

Program warsztatéw ,Waga na widelcu” zawiera nastepujace elementy:
1. Analiza ciata, a w tym pomiary tkanki ttuszczowej i sktadu ciata.

2. Indywidualne konsultacje z Dariuszem BrzeziAskim, ktéry bazujac na swoim doswiadczeniu ocenia
potencjat genetyczny osoby oraz ocenia jej mozliwosci treningowe

3. Indywidualne konsultacje z Joanna Brzezinska , ktora analizuje diete oraz przyczyny problemoéow
dietetycznych

4. Dobranie indywidualnego programu treningowego i dietetycznego
5. Wyktady dietetyczne
6. Wyktady treningowe

7. Codzienne ¢wiczenia w szerokim zakresie technik fitness, np.: budy buildnig, pilates, fit ball,
gymstick, stretching, nordick walking, spinning, cardio trening, core trening, itd.

8. Codzienne warsztaty ,Zdrowe Gotowanie™” z kucharzem, na co dzien zajmujacym sie gotowaniem
dla Fit and eat dieta glikemiczna.

Indywidualna analiza problemoéw zywieniowych i dobranie programu treningowego to istotna warto$c
naszych warsztatéw. Kazdy z nas jest inny i wymaga indywidualnego podejscia zaréwno dietetyczno-
treningowego, jak i psychicznego. Nasza mocna strona jest umiejetna ocena mozliwosci psychofizycznych
naszego klienta. Trening z jedna z naszych gwiazd ubarwia warsztaty i pokazuje, jakie efekty jesteSmy w
stanie osiagnac.

Serdecznie zapraszamy do wspotpracy firmy i agencje eventowe. ,Warsztaty na widelcu” moga by¢ znakomita
forma integracji grupy. Ich najwazniejszym walorem jest fakt, ze kazdy z uczestnikéw czerpie z nich
praktyczna wiedze o tym, jak poprawic¢ jakos$¢ zycia, jak czué sie zdrowo i Swietnie wygladac. Warszaty moga
takze w skroconej formie byc¢ czescia wyjazdow integracyjnych czy spotkan motywacyjnych.

Joanna i Dariusz Brzezinscy.



