Przykladowy program realizowany podczas turnusow z dieta strukturalna

(grupy na sali i na basenie maksymalnie 10 osobowe)

I dzien (sobota)

Od 16.00 doba hotelowa

17.30 Kolacja

18.00 Spotkanie organizacyjne, oméwienie diety, programu rekreacyjno-sportowego
19.00-20.00 prezentacja oferty gabinetow SPA, konsultacje z kosmetyczka

I dzien (niedziela)

8.00 Gimnastyka poranna

8.45 - mierzenie, wazenie

9.00 Sniadanie oraz II $niadanie (na wynos)

10-12.45 Nordick Walking (wyktad, zajecia praktyczne, spacer)
13.00 Obiad oraz podwieczorek (na wynos)

14.30-15.15 ¢wiczenia na sali

15.45-16.30 ¢wiczenia na basenie

17.30 Kolacja

18.30 Czas wolny (basen, sauna, jacuzzi, masaze)




I1I dzien (poniedzialek)

8.00 Gimnastyka poranna
9.00 Sniadanie oraz Il $niadanie (na wynos)
10.00-12.45 Zajecia w stadninie koni huculskich
13.00 Obiad oraz podwieczorek (na wynos)
14.30-15.15 ¢wiczenia na sali,
15.45-16.30 ¢wiczenia na basenie
17.30-20.00 wyktad lekarza, dieta strukturalna oraz konsultacja lekarska
dla oséb potrzebujgcych doraznej pomocy
medycyna estetyczna - wyktad i rozmowa z lekarzem
(dla zainteresowanych)
17.30 Kolacja
18.30 Czas wolny (basen, sauna, jacuzzi, masaze)

IV dzien (wtorek)

8.00 Gimnastyka poranna

9.00 Sniadanie oraz II $niadanie (na wynos)

9.50-12.50 Nordick Walking - grupa zaawansowana (wedrowka)
10.15-11.45 Nordick Walking - grupa poczatkujaca (spacer )
12.10-12.50 ¢éwiczenia na sali (dodatkowe zajecia, zapisy w recepcji)
13.00 Obiad oraz podwieczorek (na wynos)

14.30-15.15 ¢éwiczenia na sali,

15.45-16.30 ¢wiczenia na basenie

17.30 Kolacja

19.00 Wiecz6r tworczy - spotkanie z bibutczarka




V dzien (Sroda)

8.00 Gimnastyka poranna

9.00 Sniadanie oraz II $niadanie (na wynos)

9.50-12.50 Nordick Walking - grupa zaawansowana (wedrowka)

10.15-11.45 Nordick Walking - grupa poczatkujaca (spacer )

12.10-12.50 ¢wiczenia na basenie (dodatkowe zajecia, zapisy w recepcji)

13.00 Obiad oraz podwieczorek (na wynos)

14.30-15.30 Wyklad "Zdrowe plecy" oraz praktyczne wskazoéwki

15.30-16.30 ¢wiczenia z rehabilitantem

17.30 Kolacja

18.30 Czas wolny (basen, sauna, jacuzzi, masaze)

18.30 Spotkanie z przewodnikiem gorskim (legenda i historia Korbielowa) oraz
wyktad o wlasciwos$ciach miodu

VI dzien (czwartek)

8.00 Gimnastyka poranna
9.00 Sniadanie oraz II $niadanie ( na wynos)
9.50-12.50 Nordick Walking - grupa zaawansowana (wedrowka)
10.15-11.45 Nordick Walking - grupa poczatkujaca (spacer )
12.10-12.50 ¢wiczenia na sali (dodatkowe zajgcia, zapisy w recepcji)
13.00 Obiad oraz podwieczorek (na wynos)
14.30-15.15 ¢wiczenia na sali (joga)
15.45-16.30 ¢wiczenia na basenie
17.30 Kolacja
18.30 Czas wolny (basen, sauna, jacuzzi, masaze)




e VII dzien (piatek)

8.00 Gimnastyka poranna

9.00 Sniadanie oraz II $niadanie (na wynos)

9.30-16.00 wycieczka gorska z przewodnikiem

10.30-11.15 ¢wiczenia na basenie dla pozostajacych w hotelu

11.45-12.30 ¢wiczenia na sali dla pozostajacych w hotelu

13.30 Obiad oraz podwieczorek (na wynos) dla osob pozostajacych w hotelu
16.00 Obiad oraz podwieczorek dla 0séb bioracych udziat w wycieczce
16.30-17.30 spotkanie z szefem kuchni

17.30 Kolacja pozegnalna

20.00 Dyskoteka z DJ

e VIII dzien (sobota)

8.00 Gimnastyka poranna

8.45-9.00 Mierzenie, wazenie

9.00 Sniadanie oraz II $niadanie (na wynos)
Wyjazd - Doba hotelowa do godz. 12.00

*Hotel zastrzega sobie prawo do zmiany programu i rodzaju gimnastyki



