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Zdrowie zaczyna sie od dobrych nawykow! Warsztaty z fizjoterapeutka w
Krzyzowej Dolinie

Jak zadbac¢ o swoje ciato, poprawi¢ samopoczucie i unikng¢ codziennych dolegliwosci? O tym
przekonali sie uczestnicy warsztatow fizjoterapeutycznych, ktére odbyty sie 7 pazdziernika 2026
roku w Krzyzowej Dolinie. Spotkanie poprowadzita fizjoterapeutka Ilona Tyta, ktéra w przystepny i
praktyczny sposdb pokazata, jak wazna jest codzienna troska o wtasne zdrowie.

Warsztaty byty kolejnym wydarzeniem organizowanym w ramach inicjatywy ,Odpowiedzialni za
zdrowie to MY!”, ktorej celem jest promowanie zdrowego stylu Zycia, profilaktyki oraz budowanie
swiadomosci, ze nasze zdrowie w duzej mierze zalezy od codziennych wyboréw i nawykow.
Podczas spotkania uczestnicy dowiedzieli sie, jak prawidlowo dbac o swoje cialo, na co zwracac
uwage podczas wykonywania codziennych czynnosci oraz jakie niewielkie zmiany moga pozytywnie
wplyna¢ na komfort zycia. Szczeg6lna uwage poswiecono profilaktyce, prawidtowym nawykom
ruchowym i lepszemu poznaniu wlasnego organizmu.

Nie ma teorii, bez praktyki! Uczestnicy z zaangazowaniem wykonywali ¢wiczenia pod okiem
prowadzacej, poznajac proste techniki, ktére mozna z powodzeniem wykorzystywa¢ samodzielnie w
domu. Byla takze przestrzen na pytania, wymiane doswiadczen i rozmowy o problemach, z ktérymi
wiele 0s6b mierzy sie na co dzien.

Spotkanie przebiegto w niezwykle przyjaznej i swobodnej atmosferze. Pokazato, ze profilaktyka
zdrowotna nie musi by¢ trudna ani skomplikowana. Czasami wystarczy odrobina wiedzy,
systematycznosci i checi, aby zrobi¢ co$ dobrego dla siebie.

Organizatorzy podkreslaja, Ze tego rodzaju wydarzenia maja nie tylko wymiar edukacyjny, ale
rowniez integracyjny. Sa okazja do wspolnego spedzenia czasu, zdobywania nowych umiejetnosci i
wzajemnego motywowania sie do dbania o zdrowie.

Serdeczne podziekowania naleza do Pani Ilony Tyly za przekazana wiedze, praktyczne wskazowki i
stworzenie atmosfery sprzyjajacej nauce, a wszystkim uczestnikom za aktywnos¢, otwartosé i
pozytywna energie.

To dopiero poczatek kolejnych, zaplanowanych spotkan poswieconych zdrowiu i dobremu
samopoczuciu. Bo odpowiedzialni za zdrowie to - MY!

Zadanie wspétfinansowane ze Srodkdéw budzetu Gminy Ozimek w ramach otwratego konkursu ofert
w 2026 roku.
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