Dr Irena Eris

HOTELE SPA

PROGRAM ANIM

KOSMETYKI KOSMETYCZNE ANSTYTUTY HOTELE SPA




PIATEK / FRIDAY
20.12.2024

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

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

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 nieczynne / closed 09.00-21.00 07.00-22.00

SALA FITNESS
09.00-09.45
FITNESS ROOM

SOBOTA / SATURDAY
21.12.2024

09.00-09.45 Fit Ball — ¢éwiczenia z pitkami — sala fitness
Fit Ball — exercises with balls — fitness room

OMATERAPEUTYCZNE 10.00-10.45 Tabata — intensywny trening
SEANSE SAUNOWE spalajgcy tkanke ttuszczowq - sala fitness

Tabata — intensive interval training

AROMATHERAPEUT'C — fitness room
SAUNA SESSIONS B 001145

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

I B 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 muzykg na zywo
e o w Barze Przy Kominku
= e Live music at the Bar Przy Kominku

GODZINY OTWARCIA / OPENING HOURS

Restauracja Szésty Zmyst ~ Restauracja Thai Time

b < / Szésty Zmyst Restaurant Thai Time Restaurant
CENTRUM" S/PA 07.30-10.30, 13.00-22.00 18.00-22.00
‘ i Bar Przy Kominku Domek w Dolinie ~ Kosmetyczny Instytut Centrum SPA
18’30_18'45' 19.15-1 _0 —30'00_20'15 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




NIEDZIELA / SUNDAY
2122 DODATKOWO POLECAMY
11.00-15.00 Zimowy spacer gérskimi $ciezkami ADDITIONALLY RECOMMENDED

— obowigzkowe obuwie trekkingowe

- zbiérka przy recepcji hotelu

Winter walk on mountain paths — trekking
shoes required — meet us atf the reception desk

16.00-16.45 Stretching — zajecia rozciggajgce
i rozluzniajgce miesnie — sala fitness
Stretching — muscle stretching exercises
— fitness room

17.00-17.45 BPU - brzuch, posladki, uda - zajecia R
ksztattujgce sylwetke — sala fitness =
ABT — abdomen, thighs, buttocks
— strengthening exercises — fitness room

20.45-21.45 Joga - sesja relaksacyjna ,,Na dobry sen”
— sala fitness
Yoga — calming and relaxation session
— fitness room

GODZINY OTWARCIA / OPENING HOURS v k j

Restauracja Szésty Zmyst  Restauracja Thai Time
Szésty Zmyst Restaurant Thai Time Restaurant
07.30-10.30, 13.00-22.00 18.00-22.00
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WITH IMPROVEMENT OF

cAoaea.

= ZAJECIA ROZCIF o Aaien
STRETCHJ@ EXE S | | :

KOSMETYCZNY INSTY
09.00-21.00
SKIN CARE INSTITUT




