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Wczasy odchudzające i oczyszczające z dietą strukturalną 
Przykładowy program (grupy ćwiczeniowe na sali i na basenie maksymalnie 10 osobowe) 

 
 

 
I dzień ( sobota) 
 
Od 16.00 doba hotelowa 
17.30 kolacja 
18.00 spotkanie organizacyjne 
19.00-20.00 prezentacja oferty gabinetów SPA 
22-23.00 dodatkowa rezerwacja basenu, sauny, jacuzzi 
 
 

 
 
 
II dzień ( niedziela ) 
 
7.30 mierzenie, ważenie 
8.00 gimnastyka poranna  
9.00 Śniadanie oraz II śniadanie ( na wynos) 
10.00-12.30 nauka chodzenia z kijami Nordic Walking, spacer 
13.00 Obiad oraz podwieczorek ( na wynos) 
14.30-15.15- ćwiczenia w basenie modelujące sylwetkę 
15.30-16.15 ćwiczenia na sali 
17.30 kolacja 
18.00 czas wolny, masaże, basen, sauna, jacuzzi 
22-23.00 dodatkowa rezerwacja basenu, sauny, jacuzzi 
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III dzień ( poniedziałek ) 
 
8.00 gimnastyka poranna  
9.00 śniadanie oraz II śniadanie ( na wynos) 
10-12.30 zajęcia w stadninie koni huculskich 
13.00 Obiad oraz podwieczorek ( na wynos) 
14.30-15.15- ćwiczenia w basenie modelujące sylwetkę 
15.30-16.15 ćwiczenia na sali 
17.30 kolacja 
18.00-19.00 wykład lekarza, dieta strukturalna oraz konsultacja lekarska 
19.00-20.00 medycyna estetyczna - wykład i rozmowa z lekarzem (dla zainteresowanych) 
22-23.00 dodatkowa rezerwacja basenu, sauny, jacuzzi 
 

 
 
 
IV dzień ( wtorek  ) 
 
8.00 gimnastyka poranna  
9.00 śniadanie oraz II śniadanie ( na wynos) 
10-12.30 wędrówka z kijami NW 
13.00 Obiad oraz podwieczorek ( na wynos) 
14.30-15.15- ćwiczenia w basenie modelujące sylwetkę 
15.30-16.15 ćwiczenia na sali 
17.30 kolacja 
18.00 czas wolny, masaże, basen, sauna, jacuzzi 
22-23.00 dodatkowa rezerwacja basenu, sauny, jacuzzi 
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V dzień ( środa ) 
 
8.00 gimnastyka poranna  
9.00 śniadanie oraz II śniadanie ( na wynos) 
10-12.30 wędrówka z kijami NW 
13.00 Obiad oraz podwieczorek ( na wynos) 
13.50 wykład instruktora nt treningu mięśni dna miednicy (CANTIENICA ®-Trening Dna 
Miednicy) 
14.30-15.15- ćwiczenia w basenie modelujące sylwetkę 
15.30-16.15 ćwiczenia na sali 
17.30 kolacja 
18.00 czas wolny, masaże, basen, sauna, jacuzzi 
Warsztaty CANTIENICA®-Trening Dna Miednicy (dla zainteresowanych, zajęcia płatne) 
20.00-21.00 spotkanie z przewodnikiem (legenda i historia Korbielowa) 
22-23.00 dodatkowa rezerwacja basenu, sauny, jacuzzi 
 

 
 
VI dzień ( czwartek ) 
 
 
8.00 gimnastyka poranna  
9.00 śniadanie oraz II śniadanie ( na wynos) 
10-12.30 wędrówka z kijami NW 
13.00 Obiad oraz podwieczorek ( na wynos) 
14.30-15.15- ćwiczenia w basenie modelujące sylwetkę 
15.30-16.15 ćwiczenia na sali 
17.30 kolacja 
18.00 czas wolny, masaże, basen, sauna, jacuzzi 
20.00-21.00 zajęcia z bibułczarką, nauka tworzenia koszyczków z bibuły  
22-23.00 dodatkowa rezerwacja basenu, sauny, jacuzzi 
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VII dzień ( piątek ) 
 
8.00 gimnastyka poranna  
9.00 śniadanie oraz II śniadanie ( na wynos) 
9.30-12.30 wędrówka z przewodnikiem górskim    
              

 
 
13.00 Obiad oraz podwieczorek ( na wynos) 
14.30-15.15- ćwiczenia w basenie modelujące sylwetkę 
15.30-16.15 ćwiczenia na sali 
18.00 kolacja pożegnalna 
20.30 dyskoteka z DJ 
22-23.00 dodatkowa rezerwacja basenu, sauny, jacuzzi 
 
VIII dzień ( sobota ) 
 
7.45 Gimnastyka poranna  
8.30- mierzenie, ważenie 
9.00 śniadanie oraz II śniadanie (na wynos) 
10-12.00 wymeldowanie + wyjazd 
 

�x program może nieznacznie ulec zmianie, warsztaty CANIENICA® -Trening Dna Miednicy, 
nie są gwarantowane na każdym turnusie 

 
 

 


