Zimowy Camp -reset dla ciata i gtowy

7% 23-25 stycznia 2026

Gosciniec Banica, Beskid Niski (koto Sekowe))

il Limit miejsc: 15

¥§ Prowadza: Paulina Augustyn & Agnieszka Chajko

PROWADZACE:

* Paulina Augustyn Nauczycielka metody Pilates, instruktorka Gimnastyki Stowianskiej,
gra na gongach i misach tybetanskich. Trenerka EFT i zabiegéw Access Bars.

* Agnieszka Chajko Instruktorka Pilatesu klasycznego ze specjalnoscig mata i maty sprzet
oraz reformer. Podrézniczka zakochana w zyciu i nowych smakach.

IDEAWYJAZDU

Trzy dni w rytmie natury, kobiecego ciata i wewnetrznego spokoju. Zimowy Camp Reset dla Ciata
i Gtowy to przestrzen, w ktdrej mozesz zatrzymac sie, odetchnac¢ i wrécié do siebie — poprzez
ruch, oddech, dzwiek, aromaterapie i kontakt z natura.

PLAN WYJAZDU
e PIATEK - Powrdt do siebie
16:00-18:00 - Przyjazd i zakwaterowanie
17:00 - Krag otwarcia — powitanie uczestniczek i aromaterapia
18:30 - Stretching, tagodny ruch na rozluznienie w ciele i emocjach
19:30 - Kolacja przygotowana przez gospodarzy
20:30 - Koncert gongow i indywidualne masaze misami tybetariskimi i krysztatowymi*
22:00 - Czas w ciszy i odpoczynek przy kominku
e SOBOTA - Ciato w Ruchu, Oddech w Spokoju
07:30 - Powitanie storica i Gimnastyka Stowiariska w kregu — zestaw dnia i ugruntowanie
08:30 - Sniadanie
09:30 - Pilates Basic - klasyczna praktyka na macie, budzenie ciata od wewnatrz
11:30 - Warsztat aromaterapeutyczny — tworzenie wtasnej kompozycji z olejkéw i oleju bazowego
13:30 - Rozgrzewajaca zupa mocy
15:30 - Pilates z Magic Circle — praca z centrum, sita i kobieca delikatnoscia
17:30 - Warsztat oddechowy — metoda Buteyko w praktyce i w ruchu
18:30 - Kolacja
20:00 - Sauna i balia z gorgca woda pod gwiazdami
o NIEDZIELA - Integracja i Zakorzenienie

07:30 - Powitanie storica i Gimnastyka Stowiariska — uziemienie, otwarcie bioder i nowy oddech
na poczatek dnia



08:30 - Sniadanie

10:00 - Kulig w zimowej scenerii , **

12:00 - Pilates z kotami — balans, sita i otwartos¢ serca

13:30 - Rozgrzewajagca zupa mocy przygotowany przez gospodarzy

14:30 - Krag zamkniecia — zatrzymanie i integracja doswiadczen
Organizator zastrzega sobie mozliwos¢ drobnych zmian w planie.

* Przeciwskazaniem do koncertu gongow jest rozrusznik serca oraz cigza.

** Uzalezniony od warunkdw pogodowych , udziat w kuligu jest opcjonalny i wigze sie z
dodatkowa optata, ktérej wysokosSc zostanie ustalona z organizatorem.

Ptatnosé i ceny:

Zadatek bezzwrotny ptatny do konca listopada: 600 zt (odliczony od catkowitej ceny udziatu w
wydarzeniu)

Cena do 30 listopada: 1700 zt

Cena od 1 grudnia: 1800 zt

Cena dla klientek studia: 1600 zt

Cena dla uczestniczek poprzednich campdéw: 1500 zt
Cena obejmuje:

* Zakwaterowanie w pokojach 3 osobowych z tazienkami i wspdlng toaleta dla dwéch
pokoi

* Petne wyzywienie ($niadania, obiadokolacje — rozdzielone zupa i ciepte danie, ciastaw
ciggu dnia) — zaczynamy od kolacji w dniu przyjazdu, koiczymy na zupie w dniu wyjazdu,

* Treningi w drewnianej chacie warsztatowej,

* Woydarzeniai koncerty opisane w planie,

* Seans wieczorny w saunie w sobote.

Cena nie obejmuje:

* Dojazdu-we wtasnym zakresie uczestniczek — adres : Gosciniec Banica, Krzywa 2; 38-
307 Sekowa

* Kuligu - uzalezniony od warunkéw pogodowych , udziat w kuligu jest opcjonalny i wigze
sie z dodatkowa optata, ktérej wysokosé zostanie ustalona z organizatorem.

Zabierz ze soba:

* Mate do éwiczen, koc i mata poduszke

* Kapcie / klapki

*  Wygodny stréj do éwiczen

* Ulubiona sukienke lub spédnice do gimnastyki

* Wygodne buty na spacer

*  Duzy recznik kgpielowy do sauny (opcjonalnie czapka filcowa na wtosy)
* Notes, cos do pisania, dziennik jesli prowadzisz



ZGODA NA UDZIAL W WARSZTACIE Zimowy Camp -reset dla ciata i gtowy

oraz OSWIADCZENIE O STANIE ZDROWIA | ODPOWIEDZIALNOSCI WLASNE)

Ja, nizej podpisana,
Imie i nazwisko:
Data urodzenia:
Adres e-mail / tel.:

oswiadczam, ze biore udziat w warsztacie Zimowy Camp - reset dla ciata i gtowy
organizowanym przez Prosymetria Paulina Augustyn i Agnieszka Chajko w dniu 23-
25.01.2026 z wtasnej woli i na wtasnag odpowiedzialnosé.

Potwierdzam, ze moj stan zdrowia pozwala na udziat w zajeciach ruchowych.

Zostatam poinformowana, ze warsztat ma charakter rekreacyjny i nie zastepuje porady
medycznej i psychologicznej.

Organizator nie ponosi odpowiedzialnosci za urazy powstate w wyniku zatajenia informacji
o stanie zdrowia lub niestosowania sie do zalecen instruktora.

Wyrazajac zgode na udziat w warsztatach akceptuje Regulamin Zimowy Camp -reset dla
ciata i gtowy

Data: Podpis:




Regulamin Zimowy Camp - reset dla ciata i gtowy, miejsce: Gosciniec Banica , 23-25 stycznia 2026
1. Postanowienia ogélne

1.1. Niniejszy regulamin okresla zasady uczestnictwa w warsztatach Zimowy Camp - reset dla ciata i
gtowy (dalej: warsztaty), organizowanych przez Paulina Augustyn Prosymetria z siedzibg w Tarnowie ul.
Godhamera 9/6 oraz Agnieszka Chajko .

1.2. Warsztaty odbywaja sie w Gosciricu Banica, Krzywa 2, 38-307 Sekowa, woj. Matopolskie, Beskid
Niski.

1.3. Celem wydarzenia jest promowanie zdrowego stylu zycia oraz integracja uczestniczek poprzez
aktywnosc¢ fizycznag (pilates, gimnastyke stowianska) , regeneracje (zajecia w saunie) i relaksacje (trening
oddechowy metodg Butejko, koncert gongéw).

1.4. Uczestnictwo w warsztatach oznacza akceptacje niniejszego regulaminu.
2. Warunki uczestnictwa
2.1. W warsztatach moga wzig¢ udziat kobiety, ktére:
e ukonczyty 18 lat lub sg na campie z rodzicami,
e  zgtosity chec uczestnictwa i dokonaty rezerwaciji,
e optacity udziat zgodnie z podanymi zasadami,
e zaakceptowaty regulamin.
2.2. Liczba miejsc jest ograniczona — decyduje kolejnos¢ zgtoszen oraz wptata zadatku.
3. Ptatnosci i rezygnacja
3.1. Zapisy przyjmowane sg u organizatora — telefon, mail, messanger.
3.2. Koszt uczestnictwa wynosi odpowiednio:
Cena do 30 listopada: 1700 zt,
Cena od 1 grudnia: 1800 zt,
Cena dla klientek studia: 1600 zt,
Cena dla uczestniczek poprzednich campdw: 1500 zt,
i obejmuje:
e zakwaterowanie w Goscincu Banica,
e petne wyzywienie,
e udziatw zajeciach wymienionych w planie,
e opieke organizacyjna.
3.4. Rezerwacja miejsca
e rezerwacja nastepuje pod wptacie zadatku w wysokosci 600 zt

e zadatek jest bezzwrotny — nawet w przypadku rezygnaciji (chyba, ze uczestnik znajdzie osobe na
swoje miejsce).

3.5. Zasady ptatnosci

e ptatnosci mozna dokonacé na nr konta bankowego lub gotéwka u organizatora.



3.6. Zasady rezygnacji

W szczegdélnych przypadkach losowych (np. nagta choroba, wypadek) organizator dopuszcza mozliwosé
zwrotu poniesionych srodkéw (nie dotyczy zadatku) — prosimy o jak najszybszy kontakt z organizatorem.

4. Przebieg warsztatéw
4.1. Warsztaty trwajg od 23.01.2025 do 25.01.2026.
4.2. Plan obejmuje:
e poranneipopotudniowe sesje pilates i gimnastyki stowiariskiej,
e treningi ogélnorozwojowe w grupach,
e sesjeregeneracyjne w saunie,
e czaswolnyiintegracje przy wspolnych positkach.

4.3. Organizator zastrzega sobie prawo do drobnych zmian w programie z powoddéw organizacyjnych lub
niezaleznych od organizatora.

5. Bezpieczenstwo i zdrowie

5.1. Uczestniczki biorg udziat w zajeciach na wtasng odpowiedzialnos¢ i deklaruja, ze nie maja
przeciwwskazan zdrowotnych do aktywnosci fizycznej oraz korzystania z sauny.

5.2. W razie ztego samopoczucia, kontuzji lub potrzeby pomocy, uczestniczka zobowigzana jest do
natychmiastowego poinformowania organizatora.

5.3. Obowiagzuje przestrzeganie zasad bezpieczenstwa obowigzujgcych w Goscincu Banica.
6. Odpowiedzialnos$é

6.1. Organizator nie ponosi odpowiedzialnosci za rzeczy zgubione, skradzione lub pozostawione bez
nadzoru.

6.2. Uczestniczki odpowiadajg finansowo za ewentualne szkody wyrzgdzone na terenie obiektu.

6.3. Organizator zastrzega sobie prawo do wykluczenia z warsztatéw osoby naruszajgcej zasady
wspotzycia spotecznego lub zaktécajgcej przebieg wydarzenia — bez zwrotu kosztéw.

7. Wizerunek i zdjecia

7.1. Podczas warsztatow moga by¢ wykonywane zdjecia i nagrania audio-wideo do celéw promocyjnych.
7.2. Uczestniczka ma prawo zgtosi¢ przed wydarzeniem brak zgody na publikacje swojego wizerunku.

8. Dane osobowe

8.1. Dane osobowe uczestniczek przetwarzane sg zgodnie z przepisami RODO, wytacznie na potrzeby
organizacji warsztatéw.

8.2. Kazda uczestniczka ma prawo do wgladu, edycji i zadania usuniecia swoich danych.
9. Odwotanie wydarzenia

9.1. Organizator zastrzega sobie prawo do odwotania warsztatéw z przyczyn niezaleznych (np. sita wyzsza,
choroba prowadzacych, zbyt mata liczba zgtoszen).

9.2. W przypadku odwotania wydarzenia uczestniczkom przystuguje petny zwrot wptaconych srodkdw.



