LONGEVITY (STEP BY STEP) TABOR
SPANYOLORSZAG
2027.majus

Hogyan lassitsuk az oregedést? A hosszabb és egészségesebb élet
mindennapi apro rutinok beépitésével kezdo6dik. Itt és most konnyedén
elsajatithatod oket, mikozben exkluziv kornyezetben kapcsolodsz ki és

toltédsz fel, tapasztalt szakemberekkel!

INTERAKTIV SZAKMAI PROGRAM 6 NAP (UTAZASSAL EGYUTT)

A program azzal a céllal jott létre, hogy segitse kialakitani a hosszu és produktiv életet
tamogatdé mindennapi szokasokat és hogy megtapasztaljuk milyen apré Iépésekkel lehet
jelent6sen lassitani az 6regedés folyamatat.

Az elméletet kozvetlenll kovetik a gyakorlatok, igy a résztvevdk azonnal beépithet6 rutint
kapnak a keziikbe. Csak olyan modszereket alkalmazunk, melyek tudomanyosan igazoltak
és kdnnyedén beépithetéek a mindennapokba. Fantasztikus élmény lesz!

HELYSZIN ES INFRASTRUKTURA

A program bazisaként egy prémium kategdrids, mindennel felszerelt, 3 szintes
spanyolorszagi villa szolgal. A résztvevok kényelmét és az elvonuldst privat medence és
napozoterasz is biztositja.

MODSZERTAN ES A PROGRAM PILLEREI

e Az életmddorvoslas tudomanyosan bizonyitott 6 alappillére: Interaktiv
beszélgetések, workhshopok

e Rengeteg stresszkezelési gyakorlat: 1égzés terapia, mindfulness

e Mentalis fokusz: Napi joga- és meditacidés gyakorlatok a stresszmenedzsment
jegyében.

¢ Gyakorlati integracio: Az elméleti tudas azonnali atlltetése a napi rutinba.

e Longevity taplalkozas: Mediterran és/vagy vegetarianus étrend, helyi
specialitasokkal.

(egyszerli, gyors és egészséges fogasok készitése kozbsen, a sajat, privat
szakacsunk segitségével, ami utana otthon is konnyedén elkészithetd)

e Aktiv regeneracio: Vezetett sétak természetvédelmi terlleteken, a kozeli
rézsaszin tonal és a tengerparton. Napozas a privat medence koril, a tengerre néz6
tet6teraszon vagy a tengerparton.



PROGRAMVEZETOK
e Dr. Szabé Ildiké Rézsa Eletmddorvos/ Sportorvos, Jéga- és mindfulness oktatd.

o Horvath-Szovati Gyorgy Vegan séf, Eletmdd-tanacsadé - terapeuta,

JELENTKEZESI INFORMACIOK
e Idotartam: 6 nap/5 éjszaka
e Helyszin: Spanyolorszag (Orihuela costa / Rozsaszin td régio)
o Részvételi dij: 480 Euro elbre utalva, + 300 Euro a helyszinen készpénzben fizetve

A szakmai munka minGsége és a személyre szabott figyelem érdekében a
fér6helyek szama korlatozott.

Kapcsolat: Dr. Szab¢ Ildikd Rozsa, ildiko.rozsa.szabo@gmail.com, +36302073515

RESZVETELI DIJAK ES SZALLASTIPUSOK

A részvételi dij tartalmazza az 5 éjszakas szallast, a reptéri transzfert oda-vissza, a teljes
ellatast (vegan/vegetarianus/mediterran gasztrondmiai program), valamint az Osszes
szakmai eldadast, jéga-, mindfulness- és rekreacios programot. Valamint lesz meglepetést
is!

A részvételi dij a replléjegyet nem tartalmazza, de a legoptimalisabb jaratok
kivalasztasaban segitséget nydjtunk. Jelenleg a replil6jegy ara 29 000 forint oda-vissza!!!

e Standard kétagyas szoba (2 kiilonallé aggyal, tarsas elhelyezéssel):
o Early Bird ar: 780 EUR / f6
o Normal ar: 880 EUR / f6
o Egyagyas szoba (privat elhelyezés):
o Early Bird ar: 1080 EUR / f6
o Normal ar: 1180 EUR / f6

FONTOS HATARIDOK ES JELENTKEZES
e A tabor idépontja:. 2027 majus
e Early Bird kedvezményes jelentkezési hatarid6:. 2027.marcius 15.

Végso jelentkezési hatarido:. 2027.aprilis 15. (vagy a szabad helyek beteléséig).
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