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U Jeszczeniedawno tdealny urlop oznaczal
5 T intensywny progrdin: nowe miasta, zabytki,
‘o restauracye, zdjecid i koleyne punkty na mapie.
Dzis coraz wigcej @sob wyjezdza po cos
zupelnie innego — po cisze, sen, regeneracye
{ lepszy kontakt z @lasnym organizmem.
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Szg czescig staje sie longevity tourism — podrézowanie

z myslg o zdrowym starzeniu sie i zachowaniu spraw-
nosci przez jak najdtuzszy czas. Zamiast wracac z urlopu z set-
ka zdje¢, chcemy wroci¢ z wiekszg energia, spokojniejszym ukia-
dem nerwowym i konkretnym planem dbania o siebie.

T urystyka wellness wchodzi w nowa faze, a jej coraz wazniej-

Od ,,bucket list” do ,,health list”

Przez lata turystyka byta przede wszystkim sztukg odkrywania
Swiata. Im wiecej miejsc udato sie odwiedzi¢, tym bardziej udany
wydawat sie urlop. Dzisiaj ten model nie znika, ale pojawia sig jego
przeciwienstwo: $wiadome ograniczenie bodzcéw. Quietca-
tion, slow travel, wellness travel czy retreaty regeneracyjne odpo-
wiadajg na potrzebe odpoczynku od tempa codziennosci.

Nie jest to przypadkowa moda. Wspodtczesny cztowiek coraz cze-
Sciej doswiadcza paradoksu: ma mozliwos¢ podrozowania, ko-
rzysta z urlopu, a mimo to wraca zmeczony. W badaniu przywoty-
wanym przez polska branze hotelarskg 51% Polakéw deklaruje,
Ze mimo odpoczynku nadal czesto odczuwa zme-

czenie. W efekcie hotel i odrodek wypoczynkowy

zaczynajg petni¢ inng funkcje — nie tylko do-

starczac atrakciji, ale rowniez tworzy¢ wa-

traktowane wytacznie jako efekt estetyczny. Stajg sie czescig szer-
Szego obrazu kondycji organizmu.

Dlaczego zamiast zwiedzania wybieramy
regeneracjg?

Jednym z najwazniejszych zasobdw wspotczesnego cziowieka
staf sie czas. Drugim —energia.

Mozemy kupic¢ bilet lotniczy, zarezerwowac hotel i w ciggu kilku
godzin znalez¢ sie w dowolnym miejscu Europy. Znacznie trud-
niej ,,kupié¢” dobry sen, obnizyé poziom codziennego napie-
cia czy odzyskacé energie po miesigcach funkcjonowania na
wysokich obrotach. Dlatego zmienia sie sposdb myslenia o urlo-
pie. Coraz czesciej nie chcemy kolejnego projektu do zrealizowa-
nia. Nie chcemy wracac z podrézy z poczuciem, ze potrzebujemy
kolejnego urlopu.

Regeneracja staje sie doswiadczeniem
turystycznym
Osrodek longevity moze by¢ miejscem, w ktorym
przez kilka dni nie trzeba podejmowac se-
tek decyzji. Odpowiednio zaplanowa-
ny rytm dnia, zdrowe positki, aktyw-
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runki do rzeczywistej regeneraciji. | wia- uzetcatZOn nos¢ fizyczna, zabiegi, kontakt
$nie tutaj pojawia sie longevity. 9 z naturg, ograniczenie ekranéw

W najprostszym ujeciu jest to filo-
zofia wydtuzania nie tylko Zycia,
ale przede wszystkim okresu
zycia w zdrowiu, sprawno-
§ci i dobrej jakosci. Nie cho-
dzi wiec o obietnice ,wiecz-
nej mtodosci”. Chodzi o to,
aby moZzliwie dfugo zachowac
sprawnos¢ fizyczng, dobrg
kondycje psychiczna, niezalez-

slow travel, wellness
travel czy retreaty

regeneracyjne odpowiadajg

na potrzebe odpoczynku

i wieczorna rutyna sprzyjaja-
ca snowi tworza srodowisko,
ktérego czesto nie potrafimy
zorganizowaé sobie sami.
Nie oznacza to jednak catko-
witej biernosci. Wspotczesny
wypoczynek regeneracyjny
jest zazwyczaj aktywny — ale
aktywny w sposob kontrolo-
wany. Zamiast catodzienne-

nosc¢, energie i zdoInos$¢ do ak- Od tem pa go chodzenia po miescie moze
tywnego zycia. . , . pojawic sie spacer, trening
Turystyka staje sie jednym z natu- COdZ|en NOSCI funkcjonalny, joga, pilates, ¢wi-

ralnych miejsc, w ktérych mozna te
filozofie realizowac.

Polska wersja longevity
W Polsce turystyka longevity dopiero buduje swojg

pozycje, ale jej elementy sg obecne juz od dawna. Mamy

silng tradycje uzdrowiskowa, sanatoria, hotele SPA, osrodki reha-
bilitacyjne, centramedyczne i obiekty wellness. Nowoscig jest po-
taczenie tych swiatéw w jeden, bardziej spersonalizowany
produkt.

Klasyczny pobyt SPA koncentrowat sie przede wszystkim na re-
laksie, zabiegach kosmetycznych, masazach i przyjemnosci.
Wellness rozszerzyt te perspektywe o ruch, zdrowe odzywianie,
rownowage psychiczng i Swiadomy styl zycia. Longevity idzie jesz-
cze krok dalej: pyta nie tylko ,jak sie dzi$ czujesz?”, ale takze ,jak
chcesz funkcjonowaé za 10, 20 czy 30 lat?”

Dlatego wspotczesne programy longevity coraz czesciej wykorzy-
stujg diagnostyke, konsultacje specjalistyczne, analize skta-
du ciata, ocene stylu zycia, dietetyke, fizjoterapie, trening,
prace nad snem i techniki redukcji stresu. Polski rynek poka-
zuje juz przyktady pobytow, ktore tgczg diagnostyke medyczna,
aktywnosc, regeneracie i edukacije zdrowotna.

To wazna zmiana rowniez z punktu widzenia branzy beauty. Lon-
gevity zaciera bowiem granice miedzy uroda, zdrowiemi do-
brostanem. Zadbana skora, wiosy czy sylwetka przestajg by¢

czenia oddechowe czy fizjotera-
pia. Zamiast kolejnej atrakcji— sauna,
kapiel, masaz lub zabieg regeneracyj-
ny. Zamiast cigzkiej kolacji — dieta zaprojek-

towana tak, aby wspiera¢ dobre samopoczu-
cie i sen. To zmianailosci na jakos¢.

Co wiasciwie oferuje osrodek longevity?

Oferta nie ma jednego obowigzujgcego modelu. W zaleznosci od
profilu obiektu moze by¢ blizsza luksusowemu SPA, medyczne-
mu resortowi, klinice profilaktycznej albo retreatowi wellness. Naj-
bardziej kompleksowe programy obejmuijg kilka powtarzajgcych
sie obszardw.

Diagnostyka

Moze obejmowac podstawowe badania laboratoryjne, analize
skfadu ciata, ocene parametréw metabolicznych, konsultacije le-
karskie lub bardziej zaawansowane badania. Jej zadaniem jest
nie tyle ,znalezienie choroby na wakacjach”, ile uzyskanie infor-
maciji, ktére pozwolg lepiej dopasowaé program do potrzeb
konkretnej osoby.

Odzywianie

Dieta staje sig jednym z fundamentéw pobytu. W menu pojawia-
ja sie produkty nieprzetworzone, warzywa, fermentowane
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produkty, odpowiednia ilos¢ biatka, zdrowe ttuszcze i roz-
wigzania dopasowane do indywidualnych potrzeb. Niektore
programy odwotujg sie réwniez do koncepcji tzw. Blue Zones —
obszarow $wiata, w kidrych obserwuije sie wyjgtkowo diugie zy-
cie mieszkancow.

Seniregeneracja

To jeden z najwazniejszych elementdw nowego wellness. Osro-
dek moze pracowac nad wieczorng rutyna, higieng snu, wy-
ciszeniem, relaksacja, oddechem czy ograniczeniem bodz-
cow. Coraz czesciej sen traktowany jest nie jako ,,czas, kiedy nic
sie nie dzieje”, lecz jako jeden z najwazniejszych procesow rege-
neracyjnych organizmu.

Ruch

Programy longevity nie promujg wytgcznie intensywnego trenin-
gu. Wazniejsza jest regularnosé i dopasowanie aktywnosci do
wieku, mozliwosci oraz kondycji uczestnika. W ofercie moga
pojawic sie trening funkcjonalny, spacery, nordic walking, joga, pi-
lates, ¢wiczenia mobilizacyjne czy zajecia z fizjoterapeuta.

Redukcja stresu

Medytacja, ¢wiczenia oddechowe, mindfulness, kontakt z natura,
masaze czy techniki relaksacyjne majg pomaéc w wyciszeniu or-
ganizmu. W tym obszarze longevity spotyka sie z trendem men-
tal wellness.

Zabiegi i technologie regeneracyjne

W zaleznos$ci od obiektu moga to by¢ masaze, hydroterapia,
sauna, krioterapia, zabiegi SPA, tlenoterapia czy inne tech-
nologie wspierajgce regeneracje. W przypadku procedur me-
dycznych ich zastosowanie powinno by¢ poprzedzone odpowied-
nig kwalifikacja i konsultacja.

Edukacja

To element, ktory odréznia pobyt longevity od zwykfego week-
endu w SPA. Gos¢ ma nie tylko odpocza¢, ale rowniez dowie-
dzie¢ sig, co moze zmieni¢ po powrocie do domu. Warsztaty
moga dotyczy¢ zywienia, snu, aktywnosci fizycznej, stre-
su, zdrowia mézgu czy budowania codziennych nawykow.
Tak wtadnie skonstruowane sg m.in. Healthspan Retreats, tacza-
ce aktywnosc, regeneracije, edukacje i elementy nowoczesnej
profilaktyki.

Gdzie szukag¢ takich ofert?

Najtatwiej zaczg¢ od stron hoteli SPA, resortéw medycznych,
uzdrowisk oraz wyspecjalizowanych klinik. Warto jednak zwracac
uwage na jezyk oferty. Samo stowo ,longevity” nie oznacza jesz-
cze, ze program rzeczywiscie ma kompleksowy charakter.
Dobrym przykfadem jest Manor House, kt¢ry stworzyt pakiet po-
bytowy ,Longevity”, taczacy regeneracje, diete, aktywnosc, sen,
techniki redukcii stresu oraz elementy biohackingu.

Innym przykfadem jest Lubicz Longevity, gdzie pobyty projek-
towane sg wokot analizy organizmu, stylu zycia i indywidualnych
potrzeb, a w zespole programu znajdujg sig m.in. dietetycy, fizjo-
terapeuci i specjalisci zajmujacy sie medycyng stylu zycia. NAMI
Resort Medyczny proponuije pobyt longevity z diagnostyka, kon-
sultacjami, planem terapii i zabiegow, dietetykg oraz analizg wieku
biologicznego. W sierpniu 2026 r. nad Baftykiem rozpoczat dzia-
talnos¢ Nickel Wellnest — osrodek profilaktyki zdrowotnej oparty
na idei longevity, lokujacy sie pomigdzy klasycznym hotelem SPA
a bardziej medycznym modelem pobytu.
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Oznacza to, ze poszukujgc odpowiedniego miejsca, warto naj-
pierw odpowiedzie¢ sobie na pytanie: czego wlasciwie potrze-
buje?

Longevity to nie ,,anti-aging”

Warto réwniez zachowac¢ ostrozno$¢ wobec marketingowego
uproszczenia, zgodnie z ktdrym longevity oznacza po prostu ,0d-
mtadzanie”. To znacznie szersza idea.

Starzenie sig jest naturalnym procesem biologicznym, ktérego nie
da sig zatrzymac jednym zabiegiem, suplementem czy pobytem
w luksusowym hotelu. Sens wspotczesnego podejscia longevity
polega raczej na wydtuzaniu healthspan - okresu zycia spe-
dzonego w mozliwie dobrej kondyciji.

Dlatego wiarygodny program powinien opierac sie na podsta-
wach: ruchu, odzywianiu, $nie, regeneraciji, zarzadzaniu stre-
sem, profilaktyce i odpowiednio prowadzonej diagnostyce.
Dopiero na tym fundamencie mozna budowac bardziej zaawan-
sowane rozwigzania.

Nowy luksus: czas dla siebie

Turystyka longevity moze wiec zmieni¢ rowniez nasze rozumienie
luksusu. Dawniej luksusem byta odlegta destynacia, pieciogwiazd-
kowy hotel, wyjatkowa restauracja czy mozliwos¢ zobaczenia cze-
gos, czego nie widzieli inni. Dzisiaj coraz wiekszg wartoscig sta-
je sie czas, cisza, prywatnos$é, sen, dostep do specjalistow
i mozliwos$¢ skoncentrowania sie na wtasnym organizmie.
To dlatego luksusowy wyjazd nie musi oznacza¢ intensywnego
programu. Wrecz przeciwnie — jego wartoscig moze by¢ brak pro-
gramu.

Kilka dni bez pos$piechu. Poranek bez alarmu. Spacer zamiast
transferu. Dobra kolacja zamiast kolejnej atrakcji. Masaz zamiast
zwiedzania. Godzina snu wigcej zamiast kolejnego punktu na ma-
pie.

A przede wszystkim — powrét do domu z wiedzg, co mozemy zro-
bi¢ dla siebie kazdego dnia.

W tym sensie turystyka longevity nie jest ucieczkg od zycia. Jest
probg wydtuzenia czasu, w ktérym mozemy przezywac je ak-
tywnie, Swiadomie i w dobrej kondycji.

By¢ moze wtasnie dlatego najnowszy trend w podrézowaniu nie
pyta juz: ,Dokad jeszcze pojedziemy?”. Zaczyna pytac: ,,Jak
chcemy sie czué, kiedy wrécimy?”.
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XI NIEZALEZNY KONGRES
TRYCHOLOGIA W KOSMETOLOGII,
MEDYGYNIE | FRYZJERSTWIE

6 wyktadéw, 6 prelegentéw, ponad 6 godzin nagran w formule e-learningu.
Wyktady sa dostepne dla Uczestnikdow na platformie elektronicznej przez 3 miesiace od momentu

wykupienia dostepu. Wyktady dostepne - koniec czerwca 2026.

Dodatkowo wszyscy Uczestnicy otrzymaja e-book z prezentacjami wyktaddw oraz interaktywnymi
linkami do stron www, profili fbo, oraz filmikow.

PROGRAM
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Niechciani goscie na salonach. Co warto wiedzie¢ Lysienie
owszach androgenetyczne
u kobiet

-

pomystodawczyni trycholog leczniczy,
iwspotzatozycielka sieci Hair Harmony
Klinik MAMY z GEOWY

trycholog, wspotwiasciciel
PerfectHair Clinic

SZCZEGOLOWE
INFORMAGCJE:

o)

PARTNER

% THESERA

PRELEGENTCII

Aspekty 1. Hairspan jako

psychologiczne wyznacznik

w gabinecie dtugowiecznosci

trychologa mieszka wlosowego
2. Biologia

trycholog, wspétwiasciciel diugowiecznosci

PerfectHair Clinic mieszkéw wiosowych
kosmetolog, trycholog, naukowiec
PATRONAT MEDIALNY:

ESTETICA

‘BEAUTY

Telogenowe
wypadanie wioséw

specjalista medycyny
rodzinnej, trycholog kliniczny,
ultrasonografista

.ltrychqlpg. ipfo

Szczegodtowe informacije: https://kongresy.artofbeauty.com.pl/ tel.: 601 620 455, mail: e.cesarz@esteticapolska.pl
Zakup uczestnictwa: https://sklep.artofbeauty.com.pl/kongresy/



