ACTIVITIES PROGRAM
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PONIEDZIALEK / MONDAY WTOREK / TUESDAY

08.00-09.00 Joga - sesja energetyzujgca 10.40-12.00 Wycieczka do cerkwi Sw. Jakuba Apostota
«Na dobry poczgtek dnia” — sala fitness (wpisanej na Liste Swiatowego Dziedzictwa
Yoga — morning session — fitness room UNESCO) oraz spotkanie kustoszem

Pawtem Kgckim — prosimy o wczeéniejszqg
rezerwacje miejsc w recepcji hotelu
Visiting the Orthodox Church of St. James

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

Tabata — infensive inferval training — fitness room the Apostle (UNESCO World Heritage Sife)
11.00-11.45 Pilates - zajecia wzmacniajgce and meeting with custodian Pawet Kgcki
wszystkie mieénie ciata — sala fitness — advance booking at the reception desk
Pilates — strengthening exercises — fitness room VAEAAS Sreidiiing — s o o
12.00-14.00 Zimowy spacer na Gére Krzyzowq i rozluzniajgce mieénie — sala fitness
— zbiérka przy recepcji hotelu Stretching — muscle stretching exercises
Winter walk to the Géra Krzyzowa — fitness room
e PSS V5 the reception desk 15.00-15.45 Total Body Conditioning — zajecia

wzmacniajgce mieénie — sala fitness
Total Body Conditioning — strengthening
exercises — fitness room
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SRODA / WEDNESDAY

08.00-09.00 Joga - sesja energetyzujgca
»Na dobry poczgtek dnia” - sala fitness
Yoga — morning session — fitness rooms

10.00-14.00 Zimowy spacer na Jaworzyne Krynickg
— zbiérka przy recepcji hotelu
Winter walk to the Jaworzyna Krynicka
— meet us at the reception desk

14.00-17.00 Pokaz makijazu potgczony z poradami
o pielegnacji twarzy z Kosmetologiem
— sala Jaworzyna — prosimy o wcze$niejszqg
rezerwacje miejsc w recepcji
Make-up demonstration combined with facial
care advice — Jaworzyna room — advance
booking at the reception desk




CZWARTEK / THURSDAY

09.00-09.45 Stretching — zajecia rozciggajgce
i rozluzniajgce mieénie — sala fitness
Stretching — muscle stretching exercises
— fitness room

10.00-10.45 Tabata — intensywny trening spalajgcy
tkanke ttuszczowq - sala fitness
Tabata — intensive interval training — fitness room

11.00-11.45 Fit Ball - éwiczenia z pitkami - sala fitness
Fit Ball — exercises with balls — fitness room

ATERAPEUTYCZNE

#
CENTRUN\
18.30-18 45, 19.15-19.30, 20 00-20 15
' SPA CENT / ;

PIATEK / FRIDAY

10.40-12.00 Wycieczka do Muzeum Nikifora w Krynicy
Zdréj — prosimy o wczeséniejszqg rezerwacje
miejsc w recepcji
Visiting the Nikifor Museum in Krynica Zdréj
— advance booking at the reception desk

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 mieénie — sala fitness
Total Body Conditioning — strengthening
exercises — fitness room

18.30-18.45 Aromaterapeutyczne seanse saunowe
19.15-19.30 z Sauna Masterem — Centrum SPA
20.00-20.15 Aromatherapeutic sauna sessions — SPA Centre

SOBOTA / SATURDAY

16.00-18.00 Swiece sojowe — warsztaty tworzenia
$wiec sojowych z Eweling Wojcieszak
- sala Jaworzyna — prosimy o wczesniejszq
rezerwacje miejsc w recepcji hotelu
Soy candle workshops — Jaworzyna room
— advance booking at the reception desk

18.00-19.00 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 Aromaterapeutyczne seanse saunowe
19.15-19.30 z Sauna Masterem — Centrum SPA
20.00-20.15 Aromatherapeutic sauna sessions — SPA Centre

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

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

SALA JAWORZYNA
16.00-18.00
 JAWORZYNA ROOM

NIEDZIELA / SUNDAY

08.00-09.00 Joga - sesja energetyzujgca
»Na dobry poczgtek dnia” — sala fitness
Yoga — morning session — fitness room

17.00-17.45 Fit Ball - éwiczenia z pitkami - sala fitness
Fit Ball — exercises with balls — fitness room

18.00-18.45 Zdrowy kregostup — nauka prawidtowego
oddychania i utrzymania odpowiedniej
postawy ciata — sala fitness
Healthy spine — how to breathe properly
and maintain correct posture — fitness room

GODZINY OTWARCIA / OPENING HOURS

Restauracja Szésty Zmyst
Szésty Zmyst Restaurant
07.30-10.30, 13.00-22.00

Bar Przy Kominku
Przy Kominku Bar
07.30-23.00

Kosmetyczny Instytut Centrum SPA
Skin Care Institute SPA Centre
09.00-21.00 07.00-22.00



WYCIECZKA
NA SKITURACH

Skitouring to potqczenie wspinaczki na nartach
zjozdowych z pézniejszym zjazdem poza
przygotowanymi trasami. Pod opiekg
doswiadczonych przewodnikéw wyruszymy

w najpiekniejsze zakgtki Beskidéw, cieszqc sie
przyrodqg, $wiezym powietrzem i niesamowitymi
widokami. Gwarantujemy profesjonalny sprzet,
bezpieczenstwo i atmosfere petng dobrej energii.
Nie czekaj i dotgcz do nas! Przezy| wyjgtkowq
przygode na skiturach! Prosimy o dokonanie
wczeéniejsze| rezerwacji w recepcji hotelu

— liczba miejsc jest ograniczona.

21, 23, 25 ORAZ 28 STYCZNIA 2025
W GODZINACH OD 9.00 DO 14.00

ZIMA W SPA
- SKIPASS W PREZ

Chcesz ztapaé od

zrelaksowaé sie i odpoczge? Mamy p
wypoczynek w zimowe| oprawie. W H

Dr Irena Eris Krynica Zdré6j 12+ oferuj
bezposredni destep do najlepszych tras

a w specjalne| ofercie dla narciarzy — w'e
dla kazdej osoby catodniowy skipass na Ja
Krynickqg, na kazdg dobe pobytu!

619 STYCZNIA 2025

. SKI & SPA

. Spedz zimowy czas w miejscu, gdzie tgczymy narciarskie
i emocie z relaksem w prawdziwym SPA. Doskonata
y Hotelu w §q$l dztwie Jaworzyny Krynickiej, komfortowe
ita oferta kulinarna w Restauracji Szésty

z Thai Time, strefa SPA z niezapomnianym

1 no géry, a takze bogaty wybér zabiegow

m Instytucie Dr Irena Eris to nasz przepis

a udany wypoczynek. Zaplanuj swéj pobyt juz dzi$

1 skorzysta|'z wyjgtkowe| oferty dtuzej=taniej!
A © 2 1N
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