Woczasy wellness

Program wczasow obejmuje:

e Zajecia sportowo-rekreacyjne (elementy jogi, pilates, stretchingu,
aerobiku, (wiczen modelujacych i wzmacniajacych wybrane partie miesni);
e Zabiegi relaksacyjne i odnowy biologicznej, w tym:
Masaz - klasyczny, czesciowy lub catosciowy, ktéry moze by¢ przeplatany
elementami innych technik (drenaz limfatyczny, chinski masaz 7 linii,
refleksoterapia i in.), relaks z uzyciem olejkow wyszczuplajacych.
Sauna - zewnetrzna, ogrodowa, potozona przy wodospadzie - wspaniaty
sposéb ha ujedrnienie i wyszczuplenie ciata, usuniecie zalegajacych w
organizmie toksyn, rozluznienie po <¢wiczeniach fizycznych oraz
zwiekszenie odpornosci ustroju;
e Warsztaty technik relaksacyjnych;
e Lekka, zrownowazong diete, urozmaicona $wiezymi sokami owocowymi i
warzywnymi.

Proponujemy pobyty weekendowe lub tygodniowe (opisy na nastepnych stronach).



Weekend dla zdrowia i urody (przyjazd w pigtek - wyjazd w niedziele)

* 2 noclegi,

* 2 $niadania, 2 obiady, 2 kolacje

* zajecia sportowo-rekreacyjne z instruktorem
* zabiegi odnowy biologicznej: masaz, sauna.

Cena: 200 zt (cena nie obejmuje masazu - rodzaj, czas trwania masazu i ilo$é
zabiegdéw ustalane sq indywidualnie z masazysta).

Szczegotowy program:

Pigtek wieczorem:

BPU (biodra, posladki, uda) - intensywna rozgrzewka, a nastepnie éwiczenia
wzmachiajace i ujedrniajace wybrane grupy miesniowe w pozycjach izolowanych,
wykonywane w umiarkowanym ftempie.

Relaksacja (trening Schulca) - pemny relaks przy uspokajajacej muzyce i
unoszacym sie w powietrzu zapachu uspokajajacych olejkow eterycznych.

Sobofta:

Do potudnia:

Marszobieg na Swiezym powietrzu, potaczony z Cwiczeniami ksztattujacymi i
oddechowymi, lub aerobic - ¢(wiczenia poprawiajace sprawnos$é uktadu

oddechowego i krazenia, zakonczone ¢wiczeniami rozluzniajacymi, rozciagajacymi
i oddechowymi.

Po potudniu:
Pilates - tatwe C(¢wiczenia wspaniale ksztattujace sylwetke, wykonywane w
spokojnym ftempie, potaczone z koncentracja umystu i kontrolg oddechu.

Wieczér:
Czas na zabiegi relaksacy jne: saune i/lub masaz.

Niedziela do potudnia:

Stretching - stopniowe i kontrolowane rozciaganie miesni, poprawiajace
elastyczno$¢ miesni i zwiekszajace zakres ruchomosci stawéw, rozluznienie i
odprezenie.




Wczasy tygodniowe (rozpoczynaija sie i koncza obiadem w sobote)

* 7 noclegéw

* dzienne wyzywienie: $niadanie, obiad, kolacja
* zajecia sportowo-rekreacyjne z instruktorem
* zabiegi odnowy biologicznej: masaz, sauna.

Cena: 650 zt (cena nie obejmuje masazu - rodzaj, czas trwania masazu i ilo$é
zabiegow ustalane sq indywidualnie z masazysta).

Szczegotowy program:

Codziennie przed $niadaniem powitanie dnia: krdotka seria Cwiczen tagodnie
pobudzajacych i rozgrzewajacych organizm, gtownie éwiczenia oddechowe i
rozciagajace.

Do potudnia i po potudniu: sesja ¢wiczeh na sali lub na powietrzu.

Popotudnie i wieczor: czas na masaz, zabiegi relaksacyjne, i saune

Rodzaj i program cwiczen dostosowany bedzie do kondycji uczestnikow i
warunkow pogodowych i moze obejmowaé:

CWICZENIA W TERENIE:
intensywne marsze, marszobiegi, wycieczke wybranym szlakiem Beskidu
Wyspowego zakoficzone sesjq regeneracyjng (joga, stretching);

SZKOtA KREGOSLUPA:

program p. Lelek: pilates + frening izometryczny, wzmocnienie miesni grzbietu,
rozluznienie miesdni karku, porady jak chronié nasz kregostup podczas
wykonywania codziennych czynnosci; lub

program p. Sowy: zestaw ¢éwiczen oparty na (wiczeniach Bodyball, Overball,
Pilates, Body&Mind.

WARSZTATY TECHNIK RELAKSACYJINYCH:

doskonate uzupemienie treningu fizycznego, zajecia przyblizajace techniki, ktore
pomoga utrzymal wewnetrzng rownowage oraz roztadowal stres i napiecie
emocjonalne tfowarzyszace nam w codziennym zyciu.



Program i prowadzenie:

Matgorzata Jamroz - zajecia weekendowe

Absolwentka wydziatu wychowania fizycznego oraz wydziatu rehabilitacji
Akademii Wychowania Fizycznego w Krakowie. Od dziesieciu lat prowadzi zajecia
sportowo rekreacyjne oraz fitness. Uczestniczy w wielu formach doskonalenia
zawodowego oraz konwencjach fitness. Obecnie prowadzi zajecia stepu oraz
aerobiku w klubie , Fit - line."

Kinga Szwed

Wyksztatcenie w zakresie rekreacji ruchowej zdobywata miedzy innymi w
Centrum Szkolenia Instruktorow ,Aerofit” w Olsztynie (kurs rekreacji ruchowe;]
ze specjalnosciq fitness), Studio Gimnastycznym Femina w Krakowie oraz A&J
Fitness Club w Krakowie (kursy instruktora rekreacji ogdlnej i gimnastyki
rekreacyjnej). Uczestniczyta rowniez w szkoleniu Nike Basic IT w Warszawie.
Prowadzita zajecia w wielu krakowskich klubach, miedzy innymi w Feminie,
Fitness&Fun, Azik, studio Linia, studio urody Quadra, centrum sportu i rekreacji
Escada.

Aleksandra Lelek

Absolwentka AWF w Krakowie, kierunek fizjoterapia. Ukonczyta dodatkowy kurs
instruktora rekreacji ogélnej ze specjalnosciq fitness w Studio Gimnastycznym
Femina w Krakowie oraz policealne studium zawodowe ze specjalnoscia masaz
leczniczy. Obecnie prowadzi zajecia w klubach w Krakowie.

Joanna Sowa

Przygotowanie instruktorskie zdobywata m.in. na kursie Instruktora Rekreacji
Ruchowej w Wojewddzkim OsSrodku Metodyczno-Szkoleniowym KTKKF w
Krakowie, na szkoleniach ,.Prozdrowotny Klub Fitness" organizowanych przez dr.
Jolante Kiihbauch, autorke programu Austriackiej Szkoty Kregostupa, oraz na
wielu innych dodatkowych kursach. W latach 2000-2004 prowadzita klub ,.Dekor"”
w Krakowie, ktéry jako jeden z pierwszych w Polsce uzyskat certyfikat klubu
prozdrowotnego.

Wazne
Kazdy uczestnik powinien uzyskal potwierdzenie lekarza pierwszego kontaktu, ze nie istnieja
przeciwwskazania do wykonywania opisywanych ¢wiczen lub korzystania z sauny.

Istnieje mozliwos¢ zorganizowania opieki oraz zaje¢ rekreacyjnych - gier i zabaw dla dzieci.

Zapisy przyjmujemy od maja 2006 r.
Warunkiem odbycia sie turnusu jest zebranie co najmniej siedmioosobowej grupy.



