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THE MN INNER

LONGEVITY. CONNECTION. EMPOWERMENT.

Pierwsza w Polsce spotecznosC kobiet 35+, ktore swiadomie | z czutoscig
do siebie dbajg o wtasny dobrostan. O sprawnosc. O relacje. O przysztoscC.

Your inner begin



The MN Inner Experience | begin

Odetchnij pelna piersia w Juracie

Przeniesiemy sie w miejsce zaledwie kilka krokdw od szerokiej plazy,
otoczone pachngcym, sosnowym lasem | szumem nieodlegtego morza.
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Butikowy hotel | Villa boZEN Retreat

Kameralny, elegancki, z duszg dawnych lat — zaprasza tych, ktdorzy
pragng zatrzymac sie na chwile i naprawde odpoczac.
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The MN Inner Experience | begin
THE MN INNER

Villa BoZen Retreat w Juracie to pierwszy osrodek wellness w Polsce z profesjonalnym studiem ruchu
W nurcie body&mind. Oferuje stylowe pokoje w nadmorskim klimacie, ale takze wyjatkowe przestrzenie
stworzone z myslg o dobrostanie ciata i umystu.

Na miejscu znajduje sie nowoczesne studio pilates i jogi oraz strefa SPA, w ktérej mozna zadbac o
siebie — poprzez ruch, oddech I relaks, takze na zewnetrznym tarasie, przystosowanym do ¢wiczen lub
odpoczynku.

Wspodlne positki to nasz rytuat — codziennie spotykamy sie przy stole, by dzieli€ sie nie tylko jedzeniem,
ale 1 obecnoscia. Kuchnia roslinna, sezonowa i zdrowa — tworzona z sercem.

Celebrujemy spokdj, kontakt z naturg, refleksje i uwaznos¢, u nas mozesz naprawde odpoczac od
ekrandw | codziennego zgietku. Zamiast telewizorow — ksigzki, cisza | przestrzen dla Ciebie.
W otoczeniu natury, w rytmie fal i zapachu zywicy, kazdy dzien tu staje sie prostszy i pieknigjszy.

Villa boZEN Retreat to powrdt do rownowagi, harmonii, do prostoty, do siebie.

Zwolnij. Oddychaj. Odpocznij naprawde.



otwarta kuchnia

przestrzen bez sekretow, gdzie aromaty tgcza ludzi,
a kazde danie to opowiesc o jakoscl.



Open kitchen - wellbeing zaczyna si¢ na talerzu

Sercem filozofii BoZEN jest otwarta kuchnia, gdzie
uczestnicy obserwuja proces powstawania dan | uczag
sie zdrowych nawykow zywieniowych. Menu oparte na
sezonowej kuchni roslinnej wspiera detoksykacje i
regeneracje.

- To, co proponuje w "BoZEN", to redefinicja kuchni
bezmiesnej. Naszym gosciom serwujemy unikatowq
kuchnie fusion, zgodnqg z porami roku. Staramy sie
odtworzyc¢ smaki dan z dziecinstwa, ale z
odswiezajgcym twistem. Gotujemy zroznicowanie —
wegansko, wegetariansko, ketogenicznie,
wysokoproteinowo, ale np. w wersji bez strgczkow —
mowi chefowa kuchni, Ewelina Brodnicka.
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piatek

Spotkanie. Wejscie w rytm.

od 16.00 zakwaterowanie BoZEN Jurata

17:00 pilates na macie

18:00 odzywcza kolacja BoZEN
19-20 koncert mis tybetanskich

/relaks whamakach
21.00 wleczorna sauna,

rozluznia miesnie i gtowe



sobota

Skupiamy sie na sobie. Czule

8-9
9-12
12-14

14-15
15.00
17.00
18-21

sniadanie BoZEN

pilates na reformerze

warsztat online z dietetykiem -

perimenopauza | menopauza
lekkl lunch BoZEN

odzywcza kolacja

he MN Inner Experience

SB0ZEN

warsztat hormonalny, somatyczny



trening funkcjonalr
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Prowadzaca Joanna Janiszewska

Od ponad 10 lat pracuje z ciatem, oddechem |
uktadem nerwowym, t3Cczac joge, somatyke |
teorie poliwagallia. Jej zajecia nie sg o
,robieniu Wi@r:ejii;.,tyiko O powrocie do
rownowadi ikohtaktu ze soba.
Certyfikowanafnauczycielka jogi, Jogi Nidry |
somatyki. Jej] zajecla to przestrzen wyciszenia i
regulacji uktadu nerwowego w petnym
kdRtakcie z ciatem.

Warsztat 3-godzinne popoludnie z neuro-
somatyka i joga hormonalna.

To program oparty ha howoczesnej wiedzy o
uktadzie nerwowym (teoria poliwagalna) oraz
tradycyjnych technikach jogi.

Zaprojektowalismy ten czas tak, aby naturalnie
wesprzec Twoj uktad dokrewny — szczegodlnie
tarczyce, metabolizm oraz gospodarke cukrowg
(insulinoopornosc), ktdre najszybciej reaguja na
przewlekty stres.

MODUL I: Magia Oddechu (60 min)
MODUL II: Cialo i Hormony (60 min) Joga Hormonalna

MODUL III: Wieczorny Gleboki Relaks (60 min)



Warsztat z dictetykiem:

Kobieca transformacja (perimenopauza i
menopauza): Dicta i bezpieczna suplementacja
wspicrajace rownowage hormonalna, dobry
nastrodj, regenerujacy sen i funkcje poznawcze.

Bartek Zobek - psychodietetyk, neurodietetyk,
podroznik. taczy fascynacje funkcjonowaniem
ludzkiego mozgu z pasjg do odkrywania nowych
miejsc | kultur.

W swojej pracy skupia sie na wspleraniu zdrowia
psychicznego | poznawczego swoich pacjentow
przez odpowiednie zywienie, suplementacje, styl
zycia |1 skuteczne budowanie zdrowych nawykow.

Zgtebia | promuje wiedze na temat
o neuroplastycznosci, uczac, jak madrze karmic
, umyst, by poprawiC pamiec, koncentracje, sen |
codzienny nastroj.



pakict zawicra

e dwa noclegl w Butikowa Villa BoZEN

e petne, catodzienne wyzywienie wege BoZEN - sniadanie, lunch, kolacja,
kawa/herbata/ owoce - caty dzien (sobota)

e kolacja w pigtek

e Sniadanie w niedziele

e pilates na matach Th

e pilates na reformerach 1h (grupy 5 osobowe)

e trening funkcjonalny 1h

e koncert mis tybetanskich 1h

e WSpOlna sesja na saunie 1-2h

e niespodzianki dodatkowe w sobote - The MN inner circle

e wWarsztat hormonalny 3h THE MN INNER

e Warsztat z dietetykiem 2h (dieta i hormony)

e parking w cenie

LONGEVITY. CONNECTION. EMPOWERMENT.
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THE MN INNER

LONGEVITY. CONNECTION. EMPOWERMENT,

mn@themninner.pl
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