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51 proc. Polakéw wraca z urlopu zmeczonych,
dlatego coraz chetniej wybieramy wakacje, ktére
regenerujg, poprawiajg zdrowie i uczg nawykow
sprzyjajacych diugowiecznosci.

Jeszcze kilka lat temu wakacyjny wyjazd kojarzyt sie gtéwnie z intensywnym zwiedzaniem,
hotelowymi animacjami i przetadowanym planem atrakcji. Dzi$ w miejsce ,,wiecej i szybciej" pojawia
sie potrzeba swiadomego odpoczynku, regeneracji i odzyskiwania rownowagi, a Swiatowe trendy -
quietcation, wellness travel czy longevity tourism - coraz Smielej wkraczaja réwniez do Polski.

- Najcenniejszq pamiqtkq z wakacji przestajq by¢ zdjecia, a stajq sie lepszy sen, nizszy poziom stresu i
wiecej energii. Odpowiedzig na te zmieniajgce sie potrzeby jest nasz autorski program Longevity. To
nie nosne hasto, a kompleksowy, pieciodniowy turnus, ktdry zamiast obiecywac spektakularne efekty
w kilka dni, pokazuje, jak poprzez niewielkie, ale swiadome zmiany poprawic jakos¢ zycia, zadbac¢ o
zdrowie | budowad dfugowiecznosé. Jego uzupetnieniem na lato sg
Bio_Witalne Wakacje w SPA 18+, tgczqce regeneracje wsrod przyrody z
wypoczynkiem w hotelu wytgcznie dla dorostych. — ttumaczy Gustaw
Slezak, Front Office Manager w mazowieckim hotelu Manor House SPA****
— Patac Odrowgzow*****,

Dtugowiecznos¢ zaczyna sie od codziennych nawykow

Najnowszy raport ,Spojrzenie Polakéw na dtugowiecznosé. Miedzy

deklaracjami a codziennos$cig” zrealizowany na zlecenie Gedeon Richter Polska pokazuje, ze az 51 proc.
Polakéw pomimo odpoczynku nadal odczuwa zmeczenie. Wielu z nas po wakacjach, nawet 2
tygodniach wolnego, wraca do codziennych obowigzkéw z poczuciem braku sit, przecigzenia,
niewyspania. Eksperci wskazujg, ze problem nie dotyczy tylko wakacji. Coraz trudniej o prawdziwg
regeneracje, gdy organizm przez caty rok funkcjonuje w przewlektym stresie, niedoborze snu,
nadmiarze bodzcéw, oczekiwan i zadan.

Program Longevity - Emocje a napiecia w ciele ,,Nasze zdrowie w Naszych rekach” przygotowany w
Polskim Centrum Biowitalno$ci Manor House SPA nie jest kolejnym biohackingowym eksperymentem
ani modng dieta. To réwniez nie kolejny plan ,naprawiania siebie” — jego fundamentem jest
zatrzymanie sie, wstuchanie we wfasne potrzeby oraz swiadoma regeneracja. Twdércy programu
podkreslaja, ze to wtasnie codzienne nawyki, zdrowe zycie w réwnowadze i prawdziwa troska o siebie,
a nie urlop raz czy dwa razy w roku, w najwiekszym stopniu wptywaja dobre samopoczucie i
dtugowiecznosé w dobrym zdrowiu.

— Longevity to wiecej niz dtugowiecznos¢. Nie oznacza bowiem jedynie
dtuzszego zycia. Chodzi przede wszystkim o to, aby jak najdfuzej zachowac
sprawnos¢ fizyczng, psychiczng i rados¢ zycia. Dlatego nasz program nie
koncentruje sie na jednym aspekcie zdrowia, lecz pokazuje, jak wiele
elementéw — od snu, oddechu i ruchu, przez diete, kontakt z naturq, po
umiejetnos¢ wyciszenia — kazdego dnia wpfywa na kondycje catego
organizmu. Chcemy, aby uczestnicy wyjezdzali nie tylko wypoczeci, ale
przede wszystkim z wiedzq i nawykami, ktére bedg mogli kontynuowac po powrocie do domu — méwi
Matgorzata Przydacka, wspottwdrczyni programu Longevity i Managerka SPA w hotelu Manor House.
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Program obejmuje m.in. Swiadomga prace z oddechem i ciatem, éwiczenia w wodzie, seanse saunowe,
odpowiednio skomponowang diete, zabiegi wspierajace regeneracje organizmu, muzykoterapie,
sylwoterapie oraz warsztaty poswiecone zdrowemu stylowi zycia. Catos¢ opiera sie na zatozeniu, ze
organizm najlepiej funkcjonuje wtedy, gdy otrzymuje jednoczesnie odpowiednig dawke ruchu,
odpoczynku, snu i kontaktu z naturg. Najblizsze turnusy Longevity w Manor House SPA jui w
terminach 22-26 lipca i 13-16 wrzesnia 2026 r.

Joga oddechu i ciata — nauka swiadomego oddychania

Jednym z najwazniejszych elementdéw programu jest autorska Joga
Oddechu i Ciata, prowadzona przez Jakuba Matyjaskiewicza. To
praktyka tgczaca techniki oddechowe z tagodnym ruchem i Swiadomg
pracg z napieciami zgromadzonymi w ciele. Jak podkresla prowadzacy,
oddech jest jednym z najprostszych, a jednoczesnie najskuteczniejszych
narzedzi wptywania na ukfad nerwowy. Regularna praktyka pomaga
poprawi¢ wydolnos$é organizmu, zwieksza dotlenienie, redukuje poziom stresu i uczy szybszego
przechodzenia ze stanu napiecia do regeneracji. Cwiczenia sg dostepne praktycznie dla kazdego,
niezaleznie od wieku czy kondycji fizycznej (oczywiscie poza medycznymi przeciwwskazaniami),
dlatego uczestnicy moga z powodzeniem kontynuowac je takze po zakonczeniu pobytu.

Sylwoterapia — powrét do naturalnego rytmu

Jednym z najbardziej charakterystycznych elementéw programu jest
sylwoterapia, czyli Swiadome korzystanie z dobroczynnego wptywu
drzew na organizm. — Las dziafa na cztowieka wszystkimi zmystami. Juz
kilkadziesigt minut spedzonych wsrod drzew pozwala wyciszy¢ uktad
nerwowy, uspokoic¢ oddech i odzyskac poczucie wewnetrznej rownowagi.
Nie chodzi wyfqcznie o spacer, ale o swiadome zatrzymanie sie,
obserwacje przyrody, uwaznos¢ i odbudowanie relacji z naturg. W
Swiecie petnym bodzcéw wtasnie takie doswiadczenia stajq sie jednym z najcenniejszych elementow
regeneracji — podkresla Matgorzata Przydacka.

Zabytkowy, dziesieciohektarowy park kompleksu Manor House SPA jest naturalnym miejscem
prowadzenia takich praktyk. Rosng tu liczne pomniki przyrody i stare drzewa wydzielajgce fitoncydy —
naturalne zwigzki wspierajgce odpornos$¢ organizmu. Drzewostan sprzyja réwniez wysokiemu stezeniu
jondw ujemnych, ktére mogg korzystnie wptywaé¢ na samopoczucie, koncentracje i redukcje
zmeczenia.

Regeneracja poprzez diwiek, wode i rytm natury

Program Longevity wykorzystuje réowniez elementy muzykoterapii.
Koncerty mis i gongdw tybetanskich oraz masaze dzwiekiem pomagaja
wyciszy¢ organizm, zmniejszy¢ napiecie miesniowe i utatwic¢ wejscie w
stan gtebokiego relaksu.

Integralng czescig pobytu sg takize kagpiele w bezchlorowym basenie z wodg ozywiong metoda
Grandera, seanse w Chacie Solnej, saunowanie w tazniach Rzymskich oraz energetyczne terapie
wykorzystujgce autorskie rozwigzania wspierajace naturalne procesy regeneracyjne organizmu.
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Catos¢ uzupetnia kuchnia oparta na filozofii $wiadomego
odzywiania, sezonowych produktach i autorskiej Diecie Zycia® i
karcie weganskiej. Menu wzbogacajg naturalne kiszonki - Zrédto
probiotykdw, swiezo wyciskane soki warzywne oraz starannie
skomponowane mieszanki ziét wspierajgce organizm o réznych
porach — od pobudzajacych naparéw na dobry poczatek dnia po
wyciszajgce kompozycje serwowane wieczorem.

Domy Koputowe — architektura, ktora sprzyja wyciszeniu

Tegoroczng nowoscig Polskiego Centrum Biowitalnosci jest kompleks Doméw Koputowych. Dziewieé
sferycznych doméw otacza duzg centralng kopute przeznaczong do medytacji, kregéw, praktyki jogi,
warsztatéw rozwojowych i koncertédw relaksacyjnych. Organiczna
architektura inspirowana naturg, brak ostrych katéw, wyjatkowa

akustyka i miekkie linie wnetrz sprzyjaja wyciszeniu oraz poczuciu s
bezpieczenstwa. Kazdy z domoéw posiada wtasng symbolike — od Domu ﬁ-’;

Ziemi po Dom Zrédta — nawigzujaca do réznych aspektéw dobrostanu i ’
rownowagi. To nie tylko nowa baza noclegowa, ale element szerszej
koncepcji wypoczynku wspierajgcego regeneracje organizmu.

Urlop, z ktérego wraca sie z nowymi nawykami

Rosnie zainteresowanie wyjazdami, ktére uczg Swiadomego odpoczynku i pomagajg odzyskac energie.
Zamiast intensywnego planu atrakcji coraz wiecej oséb stawia na kontakt z naturg, spokojny rytm dnia,
prace z oddechem, regeneracje oraz wiedze, ktérg mozna wykorzystac¢ réwniez po zakonczeniu urlopu.

Eksperci podkreslajg, ze regeneracja to jeden z filarow diugiego i zdrowego
zycia, dlatego przysztosé turystyki wellness bedzie naleze¢ do miejsc, ktore nie
tylko oferuja relaks, ale uczg, jak dbaé o zdrowie i dobrostan takze po powrocie
do codziennosci. To wtasnie w tym kierunku rozwija sie wspdtczesne pojecie
luksusowego wypoczynku, ktdry coraz czesciej oznacza nie egzotyczny
kierunek podrdzy, ale mozliwos¢ prawdziwego zatrzymania sie, gtebokiej
regeneracji i powrotu do wtasnego, naturalnego rytmu.

Wiecej informacji: www.manorhouse.pl
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MANOR HOUSE SPA — NAJLEPSZY BIOWITALNY HOTEL SPA W POLSCE W ROKU 2026 i 2. W RANKINGU 100 BEST SPA HOTELS 2026
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Mazowiecki kompleks hotelowy Manor House SPA**** - patac Odrowgzéw***** to m.in. Najlepszy Biowitalny Hotel SPA w Polsce, Najlepszy
Holistyczny Hotel SPA 2025, Najlepszy Hotel SPA w Centrum 2024 i Best SPA Hotel 2023. Posiadtos¢ patacowo-parkowa w Chlewiskach jest
jedna najstarszych rezydencji ziemiariskich w Polsce. Sw. Jacek Odrowaz, wtasciciel Chlewisk w XII w. i patron Manor House SPA jako jedyny
Polak zostat wyrézniony posagiem na placu przed Katedrg $w. Piotra w Rzymie. Jest to takze pierwszy w kraju hotel dla dorostych, przyjazny
weganom i alergikom. Stynie z Biowitalnego SPA, autorskiego programu odmtadzajacego Akademii Holistycznej Alchemia Zdrowia®,
energetycznych terapii w Gabinetach Bioodnowy, seanséw w tazniach Rzymskich, bezchlorowego basenu z woda ozywiong metodami
Grandera i dr. Keshego, prozdrowotnych kapieli ofuro, w tym romantycznych dla dwojga w wannach Duo Ofuro oraz koncertéw na misy i
gongi tybetariskie. Dopetnieniem kompleksowego wypoczynku sg wysmienite dania tradycyjnej kuchni polskiej, weganskiej i wg zdrowe;j
,Diety Zycia”. Urokliwie potozony kompleks wyréznia naturalne $rodowisko wolne od smogu, potozenie w centralnej Polsce z dogodnym
dojazdem, wtasne lgdowisko dla Smigtowcdw, osrodek jezdziecki z hotelem i SPA dla koni oraz 10-hektarowy, zabytkowy park z pomnikami
przyrody, przypatacowymi stawami, energetycznym Ogrodem Medytacji i Witalng Wioska SPA. To Polskie Centrum Biowitalnosci o
potwierdzonym oddziatywaniu energetycznym siegajagcym do 30.000 jednostek w skali Bovisa. Nowoscig s3 Domy Koputowe, ktérych
sferyczny ksztatt gwarantuje nowy rodzaj doswiadczenia.
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