Workation - Biznes & Joga
Karkonosze, 22 - 24.03.2024

Daj sobie czas i przestrzen
na prace nad wlasng firma

Wiemy, jak trudne jest wygospodarowanie czasu
na prace nad witasng dziatalnoscia, obmyslenie
strategii, nowych produktéw czy ustug. Podczas
tych 3 dni oderwiesz sie od innych obowigzkéw i
pod okiem mentorki dolejesz paliwa do swojego
biznesu.

Jogaizajecia stress less,
dadzq Ci wytchnienie

Wszystkie zasuwamy. Pracujemy, opiekujemy sie
dzie¢mi, planujemy zycie rodzinne. Ten wyjazd
nie ma by¢ kolejnym pracujagcym weekendem.
To tez chwila na oddech. Medytacja, joga, zajecia
stress less - to wszystko pozwoli Ci sie
zZresetowac.

Kobieca energia w otoczeniu
przyrody

Podczas warsztatéw otrzymasz pozytywny kop
energetyczny, mndstwo inspiracji i wsparcia od
innych kobiet, ktére mierza sie z podobnymi
wyzwaniami. Jesli dodasz do tego piekne
otoczenie i pyszne jedzenie to otrzymasz
weekend idealny.

Rezerwacja i wiecej informacji:
Marta: marta@kompasmarki.pl

uDio Alicja: sattvajogastudio@gmail.com




Dla kogo?

Ten wyjazd skierowany jest do wszystkich
kobiet, ktére prowadza wtasny biznes i chca go
rozwija¢ na wtasnych zasadach.

Nie ma znaczenia, czy jeste$ na poczatku swojej
biznesowej drogi, czy jeste$s juz doswiadczona
przedsiebiorczynia.

Warsztaty beda przygotowane w taki sposdb, aby
kazdy zrealizowat na nich swdj wtasny cel.

Spotkamy sie w matym gronie - maksymalnie 10
uczestniczek, dzieki czemu bedzie kameralnie i
przyjaznie.

Co zyskasz dzigki tym
warsztatoms

Bedziesz mie¢ odpowiednie warunki do pracy
nad wiasnym biznesem.

Wiem jak to wyglada w codziennosci - ciggle gonia
nas projekty, co$ nas rozprasza, a wieczorami
padamy do tézek i nigdy nie ma odpowiedniego
czasu nad tym, aby zadba¢ o swoja firme.

Tuta] bedziesz mie¢ cisze, spokdj, wsparcie
mentorki i innych kobiet i jasno postawiony cel.

Spojrzysz na swoja firme z innej perspektywy

Czasami trudno nam mysle¢ racjonalnie o witasnej
firmie. Nie wiemy juz co jest dobre, a co nie.
Czujemy sie wypalone, walczymy ze syndromem
oszusta.

Na te wszystkie problemy najlepsze jest wsparcie
innych oséb. Tutaj bedziesz mogta liczy¢ na pomoc
ekspertki, ale rdéwniez wymiane doswiadczen z
kobietami, ktére sg w podobnej sytuacji do Twojej.

Odnajdziesz droge do prowadzenia biznesu na
swoich zasadach

Dlatego nie bedziemy ograniczac¢ sie do zadnych
ram, ale pomozemy Ci dopasowalé takie
rozwigzania, ktére beda odpowiednie do Twojej
sytuacji.
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Nauczysz sie radzi¢ ze stresem

Stres jest pogromca kobiecych bizneséw. Podczas tych
warsztatdéw otrzymasz réwniez wsparcie w tym zakresie
i poznasz rézne metody, ktdére beda Ci pomagac na co
dzien.

Zadbasz o balans - to Twoje paliwo!

Najwazniejsze jest jednak to, ze jesli w rozwoju firmy
zapominamy o sobie, to ostatecznie..zamykamy firmy.

Musimy mie¢ sity do dziatania.

Dlatego te warsztaty to roéwniez czas dla Ciebie -
praktyka jogi i poranna medytacja to najlepszy prezent
jaki mozesz zrobi¢ swojemu ciatu... i swojej gtowie.

Spedziesz weekend w pieknej okolicy

Do tego niesamowicie klimatyczny dom w ktérym
bedziemy mieszka¢ (caty tylko dla nas), pyszne
wegetarianskie jedzenie i otoczenie Karkonoszy - czego
chcie¢ wiecej?

Rezerwacja i wiecej informaciji:
Marta: marta@kompasmarki.pl
Alicja: sattvajogastudio@gmail.com




Poznaj nasz duet!

Czesc¢! Z tej strony Alicja Rabiej i Marta Dembinska. Kilka miesiecy temu potaczyty nas... joga i
biznes. Okazato sig, ze obie potrzebujemy wzajemnie swojego wsparcia i doskonale sie dopetniamy.

Postanowitlyémy zorganizowaé¢ wspélnie warsztat, aby podzieli¢ sie z innymi kobietami naszymi
doswiadczeniami.

Alicja Rabiej - prowadze studio jogi “Sattva Joga
Studio”, ucze medytacji i pokazuje, jak radzi¢ sobie
ze stresem.

Swoja przygode z joga rozpoczetam w 2009 roku.
Od wielu lat zgtebiam wartosci i jakosci
charakterystyczne dla metody BKS lyngara. Do tej
pory pamietam chwile, kiedy po raz pierwszy w
trakcie praktyki zaobserwowatam, ze nie jestem
swoimi myslami i mam na nie wptyw. To byto takie
odkrywcze!

W 2015 pojawita sie w moim zyciu Vinyasa Yoga i
poznatam medytacje w ruchu, ktéra z kolei
obudzita we mnie $wiadomosé oddechu i jego
synchronizacji z ruchem.

Czujac potrzebe rozwoju i nauki nowych rzeczy
trafitam na Ashtanga Vinyasa Yoga ktéra pokazata
mi, ze joga moze by¢ tez duzym wysitkiem
fizycznym dla naszego ciata, ale i trudna nauka
odpuszczania.

Jestem tez adeptka rocznej szkoty medytacji
buddyjskiej Loving Kindness, ktéra jak nic innego
pokazata mi co to znaczy zyczliwosé wobec siebie i
akceptacja dla siebie i swoich stabosci w kazdej
sytuacji.

Chce Ci pokaza¢, jak joga moze Ci pomdéc w
lepszym zyciu.

Na warsztatach doswiadczysz réznych metod,
ale mdj cel bedzie jeden - chce, abys$ zresetowata
gtowe i data duzo czutosci swojemu ciatu.

Marta Dembinska - wspieram kobiety w
prowadzeniu dochodowych bizneséw, prowadze
agencje Kompas Marki

Marketingiem i sprzedaza zajmuje sie juz od 2016
roku, a w 2020 roku powstat Kompas Marki - czyli
moja butikowa agencja marketingowa.

Na co dzien wspdtpracuje z kobietami, ktdére chca
rozwija¢ swoje firmy. Jestem stratezka marki,
mentorka biznesowa i specjalistka od marketingu
online.

Wiem, ze biznes online to czesto droga z wieloma
przeszkodami. Pracujac z kobietami, ucze ich, jak
dopasowac plan dziatania do swoich mozliwosci
oraz jak dziata¢ na wtasnych zasadach.

Nie lubie marketingowej Sciemy, za to bardzo
lubie pracowac¢ na wartosciach. Wierze, ze kazda z
nas jest wyjatkowa i to wtasnie jest naszym
najwiekszym wyréznikiem.

Warsztaty ze mna beda bardzo unikatowe i
indywidualne. Kazda z uczestniczek bedzie
pracowac nad swoim wtasnym wyzwaniem.

Mozesz liczy¢é na moje wsparcie w zakresie
strategiczno-koncepcyjnym oraz podpowiedzi
praktyczne i techniczne, zwigzane z narzedziami
marketingowymi.

Mam nadziejg, ze kazda z uczestniczek z moja
pomoca osiggnie swdj wiasny cel.

Rezerwacja i wigcej informacji:
Marta: marta@kompasmarki.pl

Alicja: sattvajogastudio@gmail.com




Co bedziemy robic?

Praktyka jogi i medytacja oraz warsztaty “Stress less”

W trakcie naszego wyjazdu zadbam o przestrzen, w ktdérej bedziesz mogta przestawic zwrotnice z trybu
"walcz i uciekaj" na tryb "jestem w petni obecna tu i teraz z tym co jest".

Czego mozesz sie nauczy¢/ doswiadczy¢ w trakcie?

e jak poczuc¢ spokdj i opanowanie

e jak poprawic¢ swdj stan energetyczny w ciggu dnia

e jak zadba¢ o siebie w momentach silnego przemeczenia lub niecheci do osiggania swoich celéw
e jak zauwazac swoja droge do celu i czerpac zadowolenie z matych sukcesow

e jak radzi¢ sobie ze swoimi wypieranymi, badz odsuwanymi na bok nawracajgcymi emocjami

Dla kazdej, ktéra pragnie w zyciu zmian, ktéra chce doswiadczy¢é czegos nowego, ktéra chce w zyciu
poczué¢ wewnetrzny spokdj i pogode ducha. Niewazne w jakim momencie zycia sie znajdujesz, tutaj, w tej
przestrzeni mozesz odnalez¢ cos dla siebie.

Codziennie bede na Ciebie czeka¢ z joga dynamiczna oraz restoratywna, pranajama (¢wiczenia
oddechowe) oraz medytacja, ktdre sg wspaniatymi technikami radzenia sobie ze stresem.

Podczas warsztatow “Stress less” naucze Cig, jak ich uzywaé. Pomoge Ci zobaczy¢, ktéra metoda jest na

ten moment najlepsza dla Ciebie. Bedziemy uzywac¢ do tego naszego dziennika, aby zaobserwowac nasze
osobiste schematy myslenia, ktére utrudniaja nam realizacje osobistych celow.

Warsztaty “Mapa marzen”

Przepiekna praktyka na nowy rok, ujeta w formie graficznej, aby wysta¢ nasza intencje w Swiat.
Zawieszona przy t6zku bedzie codziennie przypominata Ci o tym czego najbardziej pragniesz.

Dlaczego to dziata? Jaki jest fenomen? Obraz, ktéry sami stworzymy, zakodujemy poprzez wtasny wybor i

poprzez nadanie mu znaczenia, dziata na nasza podswiadomos$é. Nasza Swiadomosé gtdwnie operuje
obrazami i wyobrazeniami.

Czesto jest tak, ze swiadomosé¢ tgczy symbole czy wizualne reprezentacje razem ze znaczeniami, i na ich
podstawie kieruje naszymi dziataniami. Szuka podobienstw w naszym otoczeniu. Wtasnie za tym podaza
nasza uwaga, energia i dziatanie. Dlatego mapy sie spetniaja.

Rezerwacja i wigcej informacji:
Marta: marta@kompasmarki.pl
Alicja: sattvajogastudio@gmail.com




Warsztaty kreatywne - “Rodzina, firma i JA - ogarniemy ten matriks?”

Pracujac z dziesigatkami kobiet widze, jak trudne jest potaczenie zycia rodzinnego, prowadzenia firmy i w
tym wszystkim zadbania o siebie. Najczesciej zapominamy o tym ostatnim, co prowadzi do wypalenia
zawodowego, zaniedbania swojego zdrowia fizycznego i psychicznego. Aby nasza firma funkcjonowata
musimy znalez¢ balans. Podczas tych warsztatéw nie bedziemy Sciemniac¢, ze da sie zrobi¢ wszystko i “to
tylko kwestia organizacji”.

Zamiast tego odpowiesz sobie na pytanie “Po co mi firma”". Zastanowisz sie nad tym jaki jest Twdgj
zawodowy cel i przeanalizujesz, czy droga, ktéra obratas prowadzi Cie do tego celu, czy moze do jakis
narzuconych przez spoteczenstwo “krokéw milowych”.

Zrobimy wspdlnie kilka praktycznych ¢wiczen, m.in.: wyliczymy ile czasu mozesz realnie poswiecac na
prace, zaprojektujesz swoje koto zycia i sprawdzimy, jakie obszary rozwoju sg dla Ciebie najwazniejsze.

Warsztaty strategiczne

1) Przed warsztatami kazda uczestniczka wypetni krétka ankiete z charakteryzacja swojej firmy i odbedzie
15 minutowe spotkanie online z Marta, aby jeszcze przed warsztatami zastanowi¢ sie nad obszarem na
ktérym bedziemy sie skupia¢ na warsztatach.

2) Podczas warsztatow kazdy okresli swéj cel do zrealizowania. Moze to by¢ stworzenie swojej oferty,
strategii marketingowej czy planu na kampanie sprzedazowe na kolejny rok - zostawiamy Ci tutaj petna
dowolnos¢ ;)

3) Bedziemy pracowac¢ w matych grupach, 5 osobowych. Kazda osoba otrzyma swdj wtasny plan dziatania
na warsztaty (stworzony na podstawie rozmowy i ankiety), ktéry bedziemy realizowac¢ w trakcie spotkan
strategicznych.

4) Te warsztaty to nie wyktad - to Twoja witasna praca, ale bedziesz mie¢ wsparcie Marty - stratezki marki,
mentorki biznesowej i witascicielki butikowej agencji marketingowej, ktéra pomoze Ci w wyzwaniach,
ktére napotkasz po drodze.

5) Kazda uczestniczka wyjedzie z warsztatéw z planem dziatania gotowym do wdrazania od nastepnego
dnia.

Rezerwacja i wigcej informacji:
Marta: marta@kompasmarki.pl
Alicja: sattvajogastudio@gmail.com




Plan warsztatow

Pigtek, 22.03.2023
Dzien 1 - Oddedchniemy i ogarniemy zyciowy matriks

e 11.00 - Przyjazd

¢ 12.00 - Rozgrzewajqca, wegetarianska zupa

* 13.00 - 14.00 - Kobiecy krgg biznesowy

e [4.00 - 16.00 - Warsztaty kreatywne “Rodzina, firma i JA - ogarniemy ten matriks?” - z Martq
¢ 17.00 - Wegetarianska kolacja

¢ 19.00 - 20.30 - Joga relaksacyjna - z Alicjg

¢ Kto ma ochote to wspodlny wieczorek przy herbatce / winku :)

Sobota, 23.03.2023
Dzien 2 - Tworzymy biznesowe rozwigzania szyte na miare

8.00 -9.00 - Joga - poranny rozruch + medytacja - z Alicjq

¢ 9.00 - Wegetarianskie sniadanie

* 10.00 - 12.30 - Warsztaty strategiczne - z Martq (grupa 1)

* 10.00 - 11.00 - Warsztaty stress less - z Alicja (grupa 2)

¢ 12.30 - 13.00 - Zupa i deser

* 13.00 - 15.30 - Warsztaty strategiczne - z Martq (grupa 2)

e 14:00 - 15.00 - Warsztaty stress less z Alicjq (grupal)

¢ 16.00 - Wegetarianska kolacja

* 17.30 - 19.00 - Warsztaty - zamiana koncepcji na zadania -z Martq (grupa 1+2)
¢ 19.30 - 21.00 - Joga - z Alicjq

e Kto ma ochote to wspdlny wieczorek przy herbatce / winku :)

Niedziela, 24.03.2023
Dzien 3 - Ladujemy baterie przed powrotem

e 8.00 - Poranny rozruch + medytacja / Spacer po gorach (w zaleznosci od pogody) - z Alicjq
¢ 9.00 - Wegetarianskie sniadanie
10.00 - 12.00 - Warsztaty “Mapa marzen” - z Alicjq

12.00 - Wegetarianska zupa i zakonczenie warsztatow
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Gdzie bedziemy spac i co bedziemy jesc?

Zapraszamy Cie do domu z dusza w Jagniatkowie w Karkonoszach. Kreta 4 to poniemiecki
dom, pamietajacy poczatek XX wieku, ze skrzypiaca podtoga, z lasem i fantastycznymi
mozliwosciami spedzania wolnego czasu. W domu znajduje sie 6 dwuosobowych pokoi -
kazdy z tazienka.

Doktadny adres: ul. Kreta 4, Jelenia Géra

Wiecej o Kretej przeczytasz tutaj: slowhop.com/pl/miejsca/2264-kreta

Positki beda w petni wegetarianskie, przepieknie podane i pyszne.

Zarezerwuj swoje miejsce!

Koszt warsztatéow to:
e 1490 zt - przy wptacie zadatku do 31 grudnia
e 1690 zt - przy wptacie zadatku po 31 grudnia

Aby zarezerwowaé swoje miejsce napisz wiadomosé lub zadzwon:
e Marta: marta@kompasmarki.pl, 511 - 254 - 524
e Alicja: sattvajogastudio@gmail.com, 512 - 305 - 329

oraz wptaé zadatek w wysokosci 500 zt na konto:

Sattva Joga Studio

Numer konta: 73 1140 2004 0000 3102 78711234

Lub BLIK: 512 305 329

Wystawiamy faktury bez VAT.


https://slowhop.com/pl/miejsca/2264-kreta-4.html

