HOTEL FERO LUX "

Wezasy odchudzajgce i oczyszczajqce z dietq strukturalng
(szyﬁfdd‘O’wy prog ram émpy Cwiczeniowe na sali i na basenie maksymalnie 10 oso5owe)

Dr Bardadyn

I dzien ( sobota)

Od 16.00 doba hotelowa

17.30 kolacja

18.00 spotkanie organizacyjne

19.00-20.00 prezentacja oferty gabinetow SPA
22-23.00 dodatkowa rezerwacja basenu, sauny, jacuzzi

11 dzien ( niedziela )

7.30 mierzenie, wazenie

8.00 gimnastyka poranna

9.00 Sniadanie oraz II $niadanie ( na wynos)

10.00-12.30 nauka chodzenia z kijami Nordic Walking, spacer
13.00 Obiad oraz podwieczorek ( na wynos)

14.30-15.15- ¢wiczenia w basenie modelujace sylwetke
15.30-16.15 ¢wiczenia na sali

17.30 kolacja

18.00 czas wolny, masaze, basen, sauna, jacuzzi

22-23.00 dodatkowa rezerwacja basenu, sauny, jacuzzi
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HOTEL FERO LUX

I1I dzien ( poniedzialek )

8.00 gimnastyka poranna

9.00 $niadanie oraz II $§niadanie ( na wynos)

10-12.30 zajgcia w stadninie koni huculskich

13.00 Obiad oraz podwieczorek ( na wynos)

14.30-15.15- ¢wiczenia w basenie modelujace sylwetke

15.30-16.15 ¢wiczenia na sali

17.30 kolacja

18.00-19.00 wyktad lekarza, dieta strukturalna oraz konsultacja lekarska

19.00-20.00 medycyna estetyczna - wyktad i rozmowa z lekarzem (dla zainteresowanych)
22-23.00 dodatkowa rezerwacja basenu, sauny, jacuzzi

IV dzien ( wtorek )

8.00 gimnastyka poranna

9.00 $niadanie oraz II $§niadanie ( na wynos)

10-12.30 wedrowka z kijami NW

13.00 Obiad oraz podwieczorek ( na wynos)
14.30-15.15- ¢wiczenia w basenie modelujace sylwetke
15.30-16.15 ¢wiczenia na sali

17.30 kolacja

18.00 czas wolny, masaze, basen, sauna, jacuzzi
22-23.00 dodatkowa rezerwacja basenu, sauny, jacuzzi
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HOTEL FERO LUX

V dzien ( Sroda )

8.00 gimnastyka poranna

9.00 $niadanie oraz II $§niadanie ( na wynos)

10-12.30 wedrowka z kijami NW

13.00 Obiad oraz podwieczorek ( na wynos)

13.50 wyklad instruktora nt treningu migsni dna miednicy (CANTIENICA ®-Trening Dna
Miednicy)

14.30-15.15- ¢wiczenia w basenie modelujace sylwetke

15.30-16.15 ¢wiczenia na sali

17.30 kolacja

18.00 czas wolny, masaze, basen, sauna, jacuzzi

Warsztaty CANTIENICA®-Trening Dna Miednicy (dla zainteresowanych, zaje¢cia platne)
20.00-21.00 spotkanie z przewodnikiem (legenda i historia Korbielowa)

22-23.00 dodatkowa rezerwacja basenu, sauny, jacuzzi

VI dzien ( czwartek )

8.00 gimnastyka poranna

9.00 $niadanie oraz II $§niadanie ( na wynos)

10-12.30 wedrowka z kijami NW

13.00 Obiad oraz podwieczorek ( na wynos)

14.30-15.15- ¢wiczenia w basenie modelujace sylwetke

15.30-16.15 ¢wiczenia na sali

17.30 kolacja

18.00 czas wolny, masaze, basen, sauna, jacuzzi

20.00-21.00 zajegcia z bibutczarka, nauka tworzenia koszyczkéw z bibuty
22-23.00 dodatkowa rezerwacja basenu, sauny, jacuzzi
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HOTEL FERO LUX

VII dzien ( piatek )

8.00 gimnastyka poranna
9.00 $niadanie oraz II $§niadanie ( na wynos)
9.30-12.30 wedrowka z przewodnikiem goérskim

TS LT

13.00 Obiad oraz podwieczorek ( na wynos)
14.30-15.15- ¢wiczenia w basenie modelujace sylwetke
15.30-16.15 ¢wiczenia na sali

18.00 kolacja pozegnalna

20.30 dyskoteka z DJ

22-23.00 dodatkowa rezerwacja basenu, sauny, jacuzzi

VIII dzien ( sobota )

7.45 Gimnastyka poranna

8.30- mierzenie, wazenie

9.00 $niadanie oraz II $niadanie (na wynos)
10-12.00 wymeldowanie + wyjazd

X program moze nieznacznie ulec zmianie, warsztaty CANIENICA® -Trening Dna Miednicy,
nie s3 gwarantowane na kazdym turnusie
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