PINK CAMP

Propozycja dwudniowej agendy

WILGA
czes¢ merytoryczna

Uczestniczki
do 50 os6b

Termin
pigtek 9.10.2026 - sobota 10.10.2026

Instytut Zdrowia
czes¢ praktyczna

LOGIKA ORGANIZACYJNA: Kazdego dnia uczestniczki pozostajg najpierw razem w przestrzeni konferencyjnej w Wildze, a nastepnie cata
grupa przechodzi do Instytutu Zdrowia. Dzigki temu nie rozpraszamy uczestniczek pomiedzy obiektami i ograniczamy ryzyko zagubienia.
W czesci praktycznej wszystkie osoby maja rownolegle zaplanowane zajecia.

DZIEN 1 - PIATEK, 9 PAZDZIERNIKA 2026

WILGA - przyjazd i cze$¢é merytoryczna

12:00-12:45 Rejestracja uczestniczek, powitalny lunch i informacje organizacyjne =~ 45 min do 50 ROWNICA/ WILGA Zespot organizacyjny
12:45-13:00 Otwarcie Pink Camp i przedstawienie programu 15 min do 50 WILGA - przestrzen konferencyjna Organizatorzy
Stres pod kontrola? Jak odzyska¢ réwnowage po chorobie w Swiecie Ewa Parvi
13:00-13:45 L. 45 min do 50 WILGA - przestrzen konferencyjna Psycholog
petnym pospiechu? . .
Ustron Uzdrowisko
N it hemiot i Prakt dnik Andrea Podkarniska
13:45-14:30 eur.o 'tness po C_ emioterapll. Fraktyczny poradni 45 min do 50 WILGA - przestrzen konferencyjna Koordynator Psychologdw,
walki zchemobrain " .
Ustron Uzdrowisko
Ewa Parvi
14:35-15:20 Sita proszenia o pomoc. Jak przetamac opér i zadbac o siebie 45 min do 50 WILGA - przestrzen konferencyjna Psycholog
Ustron Uzdrowisko
15:20-15:35 Przerwa i wspdlne przejscie do Instytutu Zdrowia 15 min do 50 WILGA > Instytut Zdrowia Zespot organizacyjny

Instytut Zdrowia - prezentacja i dwa rownolegte warsztaty

2 przedstawicieli Instytutu
Zdrowia

Prezentacja zmodernizowanej czesci Instytutu

15:35-16:05 Zdrowia —dwie réownolegte trasy zwiedzania

30 min 2x25 Instytut Zdrowia

Izabela Szczypior
Magister fizjoterapii

P . Ustron Uzdrowisko
Grupa A: ¢wiczenia grupowe

Grupa B: trening autogenny / relaksacyjny

2 sale w Instytucie

16:10-16:40 Zdrowia

30 min 2x25
Magdalena Drapich
Psycholog,

Ustron Uzdrowisko

Izabela Szczypior
Magister fizjoterapii

Grupa A: trening autogenny / relaksacyjny Ustror Uzdrowisko

Grupa B: ¢wiczenia grupowe

2 sale w Instytucie

16:45-17:15 Zdrowia

30 min 2x25

Magdalena Drapich

Psycholog,

Ustron Uzdrowisko
17:15-17:30 Podsumowanie pierwszego dnia i informacje organizacyjne 15 min do 50

Instytut Zdrowia Organizatorzy

PODZIAL GRUP: Grupa A i Grupa B liczg po maksymalnie 25 oséb. Oba warsztaty odbywajg sie réwnolegle, a nastgpnie grupy zamieniajg sig salami.



DZIEN 2 - SOBOTA, 10 PAZDZIERNIKA 2026

WILGA - cze$é merytoryczna

8:30-8:45 Powitalna kawa i rozpoczecie drugiego dnia 15 min do 50 WILGA Zespot organizacyjny

Lek. Dariusz Danowski

8:45-9:25 Neuropatia i zmeczenie onkologiczne 40 min do 50 WILGA - przestrzen konferencyjna Lekarz rehabilitacii, Balneolog

Katarzyna Gonciarz
Pielegniarka Oddziatowa w

9:25-9:55 Jak spac, aby sig wyspac 30 min do 50 WILGA - przestrzen konferencyjna Sanatorium Réwnica
Uzdrowisko Ustron
Odzywianie po leczeniu raka piersi Michalina Ozga
9:55-10:40 - nawyki wspierajgce zdrowie 45 min do 50 WILGA - przestrzen konferencyjna Dietetyk
i dtugoterminowg profilaktyke Uzdrowisko Ustron
Terapia nietrzymania moczu i fizjoterapia Marta Sapeta,
10:40-11:20 p Y ) P 40 min do 50 WILGA - przestrzen konferencyjna Magister fizjoterapii,

uroginekologiczna po leczeniu onkologicznym Uzdrowiska Ustron

11:20-11:35 Pytania do prowadzacych i krétka przerwa 15 min do 50 WILGA - przestrzen konferencyjna Prowadzacy

Podziat na pigé grup i wspélne przejscie

11:35-11:50 do Instytutu Zdrowia

15 min 5x10 WILGA - Instytut Zdrowia Zespot organizacyjny

Instytut Zdrowia - pieé rownolegtych stacji warsztatowych

SYSTEM ROTACYJNY: Piec¢ grup po maksymalnie 10 oséb pracuje réwnolegle na pieciu stacjach i co 25 minut przechodzi do kolejnego
warsztatu. Kazda grupa realizuje caty program do godz. 14:30.

Rotacja 1 - grupy A-E rozpoczynaja zajecia

11:50-12:15 na przypisanych stacjach 25 min 5x10 5 stanowisk w Instytucie Zdrowia 5 prowadzacych
12:20-12:45 Rotacja 2 - przejscie grup do kolejnych stacji 25 min 5x10 5 stanowisk w Instytucie Zdrowia 5 prowadzacych
12:50-13:15 Rotacja 3 - przejscie grup do kolejnych stacji 25 min 5x10 5 stanowisk w Instytucie Zdrowia 5 prowadzacych
13:20-13:45 Rotacja 4 - przejscie grup do kolejnych stacji 25 min 5x10 5 stanowisk w Instytucie Zdrowia 5 prowadzacych
13:50-14:15 Rotacja 5 — ostatnia tura warsztatéw 25 min 5x10 5 stanowisk w Instytucie Zdrowia 5 prowadzacych
14:15-14:30 Podsumowanie i zakonczenie Pink Camp 15 min do 50 Instytut Zdrowia Organizatorzy i prowadzacy

lzabela Szczypior
1 Nauka automasazu 25 min maks. 10 Sala fizjoterapii Magister fizjoterapii
Ustron Uzdrowisko

Drugi fizjoterapeuta

2 Edukacja dotyczgca odziezy kompresyjnej: dobér, zaktadanie i pielegnacja 20 min + 5 min pytan maks. 10 Sala warsztatowa / terapeuta obrzekowy

Cwiczenia praktyczne wspierajace terapie nietrzymania moczu i prace dna Marta Sapeta,
3 25 min maks. 10 Sala ¢wiczen Magister fizjoterapii,

miednic
Y Uzdrowiska Ustron

Praktyczny neurofitness: éwiczenia koncentracji i pamieci po Andrea Podkariska
4 25 min maks. 10 Sala warsztatowa Koordynator Psychologdw,

chemioterapii
P Ustron Uzdrowisko

Katarzyna Gonciarz
Pielegniarka Oddziatowa
w Sanatorium Réwnica
Uzdrowisko Ustron

5 Warsztat: techniki i rytuaty wspierajgce zdrowy sen 25 min maks. 10 Sala warsztatowa



