Dr Irena Eris

HOTEL SPA

PROGRAM ANIMACII
ACTIVITIES PROGRAM

KOSMETYKI . KOSMETYCZNE INSTYTUTY . HOTELE SPA




CZWARTEK / THURSDAY
02.01.2025

10.00-10.45 Stretching — zajecia rozciggajqgce
i rozluzniajgce mieénie — sala fitness
Stretching — muscle stretching exercises
— fitness room

11.00-11.45 Tabata — intensywny trening
spalajgcy tkanke ttuszczowq - sala fitness
Tabata — intensive inferval training
— fitness room

12.00-12.45 Fit Ball - éwiczenia z pitkami - sala fitness

Fit Ball — exercises with balls — fitness room - ATERAPEUTYCZNE
18.00-19.00 Koncert i masaz misami tybetanskimi SE SAUNOWE

- sala Jaworzyna — prosimy o wczeéniejszq
rezerwacje miejsc w recepcji hotelu

Tibetan bowls concert and massage — Jaworzyna
room — advance booking at the reception desk

DMATHERARELHC

GODZINY OTWARCIA / OPENING HOURS

Restauracja Szésty Zmyst  Restauracja Thai Time
Szésty Zmyst Restaurant Thai Time Restaurant
07.30-10.30, 13.00-22.00 nieczynne / closed

Bar Przy Kominku Domek w Dolinie  Kosmetyczny Instytut  Centrum SPA
Przy Kominku Bar Domek w Dolinie Skin Care Institute SPA Centre
07.30-23.00 11.00-19.00 09.00-21.00 07.00-22.00

‘ CENTRUM , %
18.30-43 45, 19.15-19.30, 20,00-20.15
SPA CENTREw. " "

PIATEK / FRIDAY
03.01.2025

15.00-15.45 Pilates — zajecia wzmacniajgce
wszystkie mieénie ciata — sala fitness
Pilates — strengthening exercises — fitness room

16.00-16.45 Total Body Conditioning — zajecia
wzmacniajgce miesnie — sala fitness
Total Body Conditioning — strengthening
exercises — fitness room

KONCERT I MAS L 18.30-18.45 Zapraszamy na aromaterapeutyczne

MISAMI TYBETANSKI 19.15-19.30 seanse saunowe z Sauna Masterem
20.00-20.15 - Centrum SPA
We invite you to aromatherapeutic sauna

TIBETAN BOWLS
CONCERT AND MASSAGE sessions — SPA Centre

T 19.00-20.00 Koncert i masaz misami tybetanskimi

— sala Jaworzyna — prosimy o wczeéniejszg
rezerwacje miejsc w recepcji hotelu

Tibetan bowls concert and massage — Jaworzyna
room — advance booking at the reception desk

GODZINY OTWARCIA / OPENING HOURS

Restauracja Szésty Zmyst  Restauracja Thai Time
Szésty Zmyst Restaurant Thai Time Restaurant

07.30-10.30, 13.00-22.00 18.00-22.00

SALA JAWORZYNA . t — Bar Przy Kominku Domek w Dolinie  Kosmetyczny Instytut Centrum SPA
18.00-19.00 \ Przy Kominku Bar Domek w Dolinie Skin Care Institute SPA Centre

JAWORZYNA ROOM ' 07.30-23.00 11.00-19.00 09.00-21.00 07.00-22.00




SOBOTA / SATURDAY
04.01.2025

16.00-17.00 Koncert i masaz misami tybetanskimi
- sala Jaworzyna — prosimy o wczeéniejszq
rezerwacje miejsc w recepcji hotelu
Tibetan bowls concert and massage — Jaworzyna
room — advance booking at the reception desk

18.00-19.00 Joga — Zdrowy kregostup — nauka
prawidtowego oddychania i utrzymania
odpowiedniej postawy ciata — sala fitness
Healthy spine — how to breathe properly
and maintain correct posture — fitness room

18.30-18.45 Zapraszamy na aromaterapeutyczne
19.15-19.30 seanse saunowe z Sauna Masterem
20.00-20.15 - Centrum SPA
We invite you to aromatherapeutic sauna
sessions — SPA Centre

19.00-22.00 Klimatyczny wieczér z muzykqg na zywo BASEN REKREACYJNY
w Barze Przy Kominku g 09.00-09.30"

Live music at the Bar Przy Kominku

20.30-21.30 Joga - sesja relaksacyjna ,Na dobry sen”
— sala fitness
Yoga — calming and relaxation session
— fitness room

NIEDZIELA / SUNDAY
05.01.2025

GODZINY OTWARCIA / OPENING HOURS
08.00-09.00 Joga - sesja energetyzujgca

Restauracja Szésty Zmyst  Restauracja Thai Time Na dobry poczqtek dnia” — sala fithess
Szésty Zmyst Restaurant Thai Time Restaurant ” . . i
07.30-10.30, 13.00-22.00 18.00-22.00 Yoga — morning session — fitness room
Bar Przy Kominku Domek w Dolinie Kosmetyczny Instytut  Centrum SPA 09.00-09.30 Aquq Aerobic — ZGiQCiU w wodzie
Przy Kominku Bar Domek w Dolinie Skin Care Institute SPA Centre przy muzyce — basen

07.30-23.00 11.00-19.00 09.00-21.00 07.00-22.00

Aqua Aerobic — water activities with music
— swimming pool

10.00-10.45 BPU - brzuch, posladki, uda - zajecia
ksztattujgce sylwetke — sala fitness
ABT — abdomen, thighs, buttocks
— strengthening exercises — fitness room

11.00-12.00 Woycieczka do Muzeum Nikifora
w Krynicy-Zdréj — prosimy o wczesniejszq
rezerwacje miejsc w recepcji
— zbiérka i wyjazd o godzinie 10.40
Visiting the Nikifor Museum in Krynica Zdroj
— advance booking at the reception desk
— meeting and departure at 10.40

19.00-22.00 Klimatyczny wieczér z muzykg na zywo
w Barze Przy Kominku
Live music at the Bar Przy Kominku

n

20.30-21.30 Joga - sesja relaksacyjna ,Na dobry sen
- sala fitness
Yoga — calming and relaxation session
— fitness room

GODZINY OTWARCIA / OPENING HOURS

Restauracja Szésty Zmyst  Restauracja Thai Time
Szésty Zmyst Restaurant Thai Time Restaurant

07.30-10.30, 13.00-22.00 nieczynne / closed

Bar Przy Kominku Domek w Dolinie  Kosmetyczny Instytut Centrum SPA
Przy Kominku Bar Domek w Dolinie Skin Care Institute SPA Centre
07.30-23.00 11.00-19.00 09.00-21.00 07.00-22.00




PONIEDZIALEK / MONDAY
6.01.
- DODATKOWO POLECAMY
08.00-09.00 Joga - sesja energetyzujgca ADDITIONALLY RECOMMENDED

,Na dobry poczgtek dnia” - sala fitness
Yoga — morning session — fitness room

10.00-10.45 Tabata — intensywny trening
spalajgcy tkanke Huszczowq — sala fitness 7 7
Tabata — intensive inferval training
— fitness room

11.00-11.45 Pilates — zajecia wzmacniajgce
wszystkie migénie ciata — sala fitness o -
Pilates — strengthening exercises — fitness room .

12.00-14.00 Zimowy spacer na Gére Krzyzowq
— zbiérka przy recepcji hotelu

Winter walk to Géra Krzyzowa
— meet us at the reception desk

GODZINY OTWARCIA / OPENING HOURS

Szésty Zmyst Restaurant Thai Time Restaurant

Restauracja Szésty Zmyst  Restauracja Thai Time i
07.30-10.30, 13.00-22.00 nieczynne / closed '

Bar Przy Kominku Domek w Dolinie  Kosmetyczny Instytut Centrum SPA
Przy Kominku Bar Domek w Dolinie Skin Care Institute SPA Centre

07.30-23.00 11.00-19.00 09.00-21.00 07.00-22.00 %

CHOCO & COFFEETIME
- ODPREZAJACA PIELEGNACJA
CIALA Z POPRAWA
KOLORYTU SKORY
CHOCO & COFFEE.TIME

— RELAXING BODY ¢
WITH IMPROVEMENT OF

RJACE TKANKE TLUSZ
MBATA — FAT BURNING EXERGISES

KOSMETYCZNY INSTY
09.00-21.00
SKIN CARE INSTITUT

LA FITNESS
0-10.45
ROOM



