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09.15-12.00

PONIEDZIALEK / MONDAY

08.00-08.45 Joga - sesja energetyzujgca ,Na dobry

poczgtek dnia” — sala fitness
Yoga — morning session — fitness room

Zimowy spacer na Gére Krzyzowq

— zbiérka przy recepcji hotelu — zalecamy
ciepte ubranie oraz obuwie trekkingowe
Winter walk to the Géra Krzyzowa

— meet us at the reception desk

13.00-13.45 Tabata — intensywny trening spalajgcy

tkanke ttuszczowq - sala fitness
Tabata — infensive interval training — fitness room

14.00-14.45 Pilates — zajecia wzmacniajgce

wszystkie mieénie ciata — sala fitness
Pilates — strengthening exercises — fitness room
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PILATES — STRENGTHENING
* EXERCISES
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WTOREK / TUESDAY

09.40-11.00 Wycieczka do cerkwi Sw. Jakuba Apostota
(wpisanej na Liste Swiatowego Dziedzictwa
UNESCO) oraz spotkanie kustoszem
Pawtem Kgckim — prosimy o wczeséniejszq
rezerwacje miejsc w recepcji hotelu
— zalecamy ciepte ubranie
Visiting the Orthodox Church of St. James the
Apostle (UNESCO World Heritage Site) and
meeting with custodian Pawet Kgcki — advance
booking at the reception desk

15.00-15.45 Fit Ball — éwiczenia z pitkami - sala fitness
Fit Ball — exercises with balls — fitness room

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

17.00-17.45 Stretching — zajecia rozciggajqgce
i rozluzniajgce miesnie — sala fitness
Stretching — muscle stretching exercises

— fitness room

pO\.ECA
RecON\MEND

" WYCIECZKA DO CERKWI'
“. $W. JAKUBA APOSTORA

WISITING THE ORTHODOX CHURCH. -

ZBIORKA | WYJAZD
09.40
MEETING AND DEPARTURE

SRODA / WEDNESDAY

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

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

14.00-16.00 Pokaz makijazu potgczony z poradami
o pielegnacji twarzy z Kosmetologiem
— sala Jaworzyna — prosimy o wczeéniejszg
rezerwacje miejsc w recepcji
Make-up demonstration combined with facial
care advice — Jaworzyna room — advance
booking at the reception desk



CZWARTEK / THURSDAY SOBOTA / SATURDAY

08.00-08.30 Aqua Aerobic - zajecia w wodzie 10.00-12.00 Obrazki ros$linne — kreatywne warsztaty
przy muzyce — basen relaksacyjne i aromaterapia z Panig
Aqua Aerobic — water activities with music Dominikg Malik — sala Jaworzyna — prosimy
— swimming pool o wczesniejszg rezerwacje miejsc w recepcji

Plant pictures — relaxation and aromatherapy
workshops — Jaworzyna room — advance
booking at the reception desk

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

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

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 ,Na dobry sen” - zajecia wyciszajgce
na dobranoc - sala fitness
Yoga — relaxation session — fitness room

. TERAPEU-'H‘CZNE

10. 00-12 00
WORZYNA RO

PIATEK / FRIDAY

09.40-11.00 Wycieczka do Muzeum Nikifora w Krynicy NIEDZIELA / SUNDAY
Zdréj — prosimy o wczesniejszq rezerwacje
miejsc w recepcji
Visiting the Nikifor Museum in Krynica Zdréj
— advance booking at the reception desk

08.00-09.00 Joga - sesja energetyzujgca ,Na dobry
poczgtek dnia” — sala fitness
Yoga — morning session — fitness rooms
16.00-16.45 Pilates N zqi?cia'wzr‘nucniaiqce_ 17.00-17.45
wszystkie miesénie ciata — sala fitness
Pilates — strengthening exercises — fitness room

17.00-17.45 Total Body Conditioning — zajecia
wzmacniajgce miesnie — sala fitness
Total Body Conditioning — strengthening
exercises — fitness room

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

GODZINY OTWARCIA / OPENING HOURS

. . " Restauracja Szésty Zmyst Bar Przy Kominku
and maintain correct posture — fitness room Sz6sty Zmyst Restaurant Przy Kominku Bar
07.30-10.30, 13.00-22.00 07.30-23.00

18.30-18.45 Aromaterapeutyczne seanse saunowe P neiviut Controm SPA
sm S

19.15-19.30 z Sauna Masterem — Centrum SPA T T S

20.00-20.15 Aromatherapeutic sauna sessions — 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.

8, 14,16, 22, 28 LUTEGO 2026
W GODZINACH OD 9.00 DO 14.00

ROZGRZEWAJACE S

Gdy za oknem ché

Rozgrzewajgcy masaz osmetyczn

Instytucie Dr Irena Eris, pobyt w strefie .

relaks w jacuzzi z widokiem na géry, ‘ '
sezonowa herbata w Barze Przy Komin : B sy Wi ey 7
— to nasz sprawdzony przepis na chtodn - i fy ik 4

¥

1 GRUDNIA - 31 MARCA 2026

SKI & SPA

"‘ﬁqdi zimowy czas w miejscu, gdzie tgczymy narciarskie
"e'rﬁqcie z relaksem w prawdziwym SPA. Doskonata lokalizacja
siedztwie Jaworzyny Krynickiej, komfortowe pokoje,

<ulinarna w Restauracji Szésty Zmyst oraz

SPA z niezapomnianym widokiem na géry,

wybér zabiegow w Kosmetycznym Instytucie

1a Eris to nasz przepis na udany wypoczynek.

5 STYCZNIA -8 MARCA 2026




