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Czym jest TRE®

Cwiczenia TRE® to narzedzie, ktére
zawsze masz przy sobie, gdziekolwiek
jestes. Cwiczgc, regulujesz swéj uktad
] nerwowy, pozbywasz sie z ciala
nadmiernych napieé, Twéj umyst

Metoda TRE® - to zestaw odpowiednio dobranych ¢wiczen,
ktore pomagajg rozluzni¢ gtebokie napiecia miesniowe i
powieziowe (rowniez przewlekte), powstate w ciele w czasie
urazéw fizycznych i psychicznych. Cwiczenia moga mied
pozytywny wptyw na jako$¢ snu, korzystnie dziata¢ na
przyktad na tzw. zespdt niespokojnych ndg, na bdl
Doskonale regenerujg ciato po wysitku fizycznym.

Cwiczenia TRE® moga stosowaé¢ osoby dos$wiadczajgce
bolesnych i szkodliwych dla zdrowia skutkow codziennego
stresu, jak i ciezkich traumatycznych przezyc.

Cwiczenia TRE® pomagajg w codziennej regulacji uktadu
nerwowego.

Przeciwwskazania:

cigza, arytmia, rozrusznik serca, urazy i operacje (do catkowitego
powrotu do zdrowia), zaburzenia cisnienia krwi, hipoglikemia /
hiperglikemia, epilepsja, choroby psychiatryczne leczone
farmakologicznie, uzaleznienia.
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Dla kogo
cwiczenia TRE®
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Dla kazdego, kto do$wiadcza (lub doswiadczat
w przesztosci) stresu krotkotrwatego lub
przewlektego i, z réznych przyczyn, zatrzymuje
emocje w ciele.

Dla 0os6b praktykujgcych sport amatorsko
lub zawodowo, by rozluznic¢ ciato po wysitku i
unikna¢ zakwasow.

Dla mtodych ludzi, ktorzy wiekszg czes¢ dnia
spedzajg na pracy intelektualnej, ignorujac
potrzeby ciata i dla szukajgcych wsparcia dla
swoich emociji zatrzymanych w ciele.

Dla pogragzonych w smutku, samotnosci, izolacji,
by odnalezli rbwnowage i nauczyli sie czerpac
z madrosci ciata w trudnych sytuacjach
zyciowych.



KTO PROWADZI ZAJECIA

Imie i nazwisko

Certyfikowana instruktorka
cwiczen TRE®.

Miejsce na Ponad 900 godzin pracy
Twoje zdjecie na macie.

Cztonek Polskiego
Stowarzyszenia TRE®

e Swojg prace poddaje superwizji.

e Uczestniczy regularnie

w szkoleniach, webinarach MIE]SCG na
i warsztatach z zakresu pracy TWC’)] Certyfikat

z ciatem, psychologii, traumy,
psychosomatyki, uwaznosci
oraz wspotczujgcej uwaznosci,
uwaznego ruchu, dotyku
terapeutycznego oraz
rownowagi psyche i somy.
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OI Cwiczenia wprowadzajace, ktére aktywizuja
i rozciggajg okreslone partie miesni.

OZ Uruchomienie naturalnych
(neurogennych) wibracji.

03 Integracja (relaksacja) na macie.

04 Wymiana doswiadczen po sesji.

Cwiczymy w skarpetkach lub na bosaka,
w wygodnych spodniach i koszulce.
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KorzySci

Wymienione korzysci uzyskuje sie przy systematycznym stosowaniu
¢wiczen, z zaznaczeniem, ze czesto sg one wspomagajace /
uzupetniajgce wobec rownolegtych terapii.

poczucie odprezenia i
lekkosci

lepszy sen
uspokojenie zespotu
niespokojnych nog
rozluznianie gtebokich
napie¢ miesniowych i
powieziowych
redukuje objawy PTSD

ustajg bole miesniowe | obniza sie poziom stresu
bole plecow W pracy

ulga w chorobach e poprawiajg sie relacje
przewlektych rodzinne i zawodowe
zwiekszona e odczuwanie niepokoju i
elastycznos$¢ ciata obaw zmniejsza sie
zwiekszony poziom e zwieksza sie pojemnos¢
energii w ciele na stres

wraca usmiech i chec¢ e tatwiej radzi¢ sobie z

do zycia chorobg
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Propozycja zajec

Wariant |

Opis Wartosé
Warsztat jednorazowy
“Wprowadzenie do ¢wiczen TRE®«
liczba uczestnikdw do 15 osdb
czas trwania 2 godziny YXX 7t

czesc¢ teoretyczna - jak dziata uktad
nerwowy
czes$c¢ praktyczna na matach

Wariant 2

Opis

Wartosé

Cykl 8-miu warsztatow
“Wsparcie uktadu nerwowego
éwiczeniami TRE® «
liczba uczestnikow do 10 oséb
czas trwania sesji - 1 godzina zegarowa
czes¢ teoretyczna (pierwsza sesja)- jak
dziata uktad nerwowy
¢wiczenia praktyczne z naukg autoregulacii
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XXzt/osoba/1 sesja
przy minimum
5 uczestnikach na sesji

Minimalna wartos¢ 8 ses;ji
dla b uczestnikéw :
XXXzt
Maksymalna wartosc 8 ses;ji

dla 10 uczestnikow :
XXXXzt



Podsumowanie

Obecnie wiele badan naukowych, nurtéw terapeutycznych,
i metod skierowanych na szeroko pojety dobrostan cztowieka
zauwazyto i docenito warto$s¢ oraz waznos¢ harmonijnego
potgczenia umystu, ducha i ©ciata dla zdrowego
funkcjonowania organizmu.

Jestem gteboko przekonana, na podstawie ponad 900
godzin pracy jako instruktorka ¢wiczern TRE® Zze ¢éwiczenia te
sg niezwykle pomocne w regulacji poziomu stresu w ciele,

a w konsekwencji w lepszym funkcjonowaniu catego uktadu
nerwowego w codziennym zyciu.
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