Sprawozdanie z wyjazdu do Rygi

Ryga, stolica Lotwy, jest miastem pelnym kontrastow, ktore harmonijnie taczy zabytkowsa
architektur¢ z nowoczesnos$cia. Staréwka, wpisana na liste Swiatowego dziedzictwa
UNESCO, zachwyca brukowanymi uliczkami, gotyckimi kosciotami oraz secesyjnymi
kamienicami. Miasto oferuje rowniez liczne atrakcje kulturalne oraz kulinarne, w tym lokalne

przysmaki, takie jak czarny chleb, sery czy ryby.

Uniwersytet Turiba, bedacy gospodarzem mojego wyjazdu, to nowoczesna uczelnia oferujaca
doskonate zaplecze dydaktyczne i infrastrukturalne. Kampus zapewnial komfortowe warunki
pracy 1 nauki, a kadra byta niezwykle pomocna 1 zaangazowana. Program kursu doskonale
odpowiadat moim zainteresowaniom w dziedzinie technologii zywno$ci oraz zdrowego stylu

zycia.

W dniach 1-5 lipca 2024 roku uczestniczytam w kursie Erasmus+ (BIP), ktorego glownym

celem bylo promowanie zdrowego stylu zycia 1 wellness. Program obejmowat seri¢
warsztatoOw prowadzonych przez ekspertow, koncentrujacych si¢ na kluczowych aspektach

zdrowia 1 odzywiania:

e Zdrowe odzywianie i wellness: Warsztaty Anity Puzule wprowadzily w podstawy
zrbwnowazonej diety i stylu zycia.
e Przyprawy jako wsparcie detoksykacji: Baiba Grinberga zaprezentowala praktyczne

zastosowanie przypraw w poprawie zdrowia metabolicznego.



e Mindfulness i uwazno$¢: Sesje prowadzone przez Martina Hirschbiihla skupily si¢ na
technikach poprawiajacych rownowage psychiczna.
o Detoksykacja przez masaz: Warsztaty Dace Dagnija pozwolily na poznanie metod

masazu wspierajacych regeneracje organizmu.

Oprocz warsztatow, program obejmowat liczne zajecia praktyczne oraz wycieczki, ktore
umozliwily poznanie kultury i rodowiska Rygi. Odwiedzitam historyczne centrum miasta,
nadmorska Jurmale oraz uczestniczylam w warsztatach jogowych w Menesnicy. Byly to
wyjatkowe okazje do integracji z innymi uczestnikami programu, wymiany do$wiadczen oraz

odkrywania fotewskich tradycji kulinarnych.







Wyjazd do Rygi byt niezwykle inspirujacym doswiadczeniem, ktére wzbogacilo moja wiedze
i umiejetnosci zawodowe w obszarze technologii zywnosci i zywienia. Warsztaty oraz
praktyczne zajecia pozwolity mi lepiej zrozumie¢ znaczenie zdrowego stylu zycia w
kontekscie wspotczesnych wyzwan zdrowotnych. Jednoczes$nie wyjazd umozliwil nawigzanie

kontaktow miedzynarodowych i poznanie réznorodnych perspektyw.

Program ten nie tylko pozwolit mi na rozwdj zawodowy, ale rowniez zainspirowal do

dalszych dziatan w obszarze promowania zdrowego odzywiania 1 wellness.



