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PONIEDZIALEK / MONDAY

09.00-12.00 Piesza wycieczka na Jaworzyne Krynickg
— zbiérka przy recepcji hotelu
Hiking trip to Jaworzyna Krynicka
— meet us at the reception desk

13.00-13.45 Fit Ball - zajecia z pitkami — sala fitness
Fit Ball — exercises with balls — fitness room

15.00-21.00 Zapraszamy do Kosmetycznego Instytutu
— po skorzystaniu z zabiegu TAMANU
& YUZU na ciato lub przy zakupie dwéch
kosmetykéw z linii Body Fiesta TAMANU
& YUZU - otrzymasz zestaw Peeling
i Balsam (30 ml) w prezencie
We invite you to the Skin Care Institute
— after a TAMANU & YUZU body treatment
or purchasing two cosmetics from the Body
Fiesta TAMANU & YUZU line — you will receive
Peeling and Lotion (30 ml) set as a gift
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WTOREK / TUESDAY

09.00-21.00 Zapraszamy do Kosmetycznego Instytutu
- przy rezerwacji firmowego,
kosmetycznego zabiegu na twarz
otrzymasz maske na dekolt w prezencie
We invite you to the Skin Care Institute
— if you book a firm face treatment, we will
additionally offer you a décolleté mask as a gift

10.00-13.00 Wycieczka na rowerach elekirycznych
na Jaworzyne — dtugo$é trasy 20 km,
przewidziany jest krétki odpoczynek na
g6rze - rezerwacja miejsc w recepcji hotelu
Trip on electric bicycles to Jaworzyna
— route length 20 km — advance booking
at the reception desk

15.00-18.00 Warsztaty rekodzielnicze wykonywania
bizuterii tradycyjng metodq koronki
klockowej — rezerwacja miejsc w recepcji
hotelu - sala Jaworzyna
Handicraft workshops on jewellery making
— advance booking at the reception desk
— Jaworzyna room

SRODA / WEDNESDAY

10.00-10.45 BPU - zajecia wzmacniajgce miesnie
brzucha, posladkéw oraz ud - sala fitness
ABT — abdomen, buttocks, thighs
— strengthening exercises — fitness room

16.00-16.45 Tabata — éwiczenia spalajgce
tkanke ttuszczowq - sala fitness
Tabata — fat burning exercises — fitness room

17.00-17.45 Gumy oporowe — trening poprawiajgcy
mobilno$¢ stawdéw, wzmacniajgcy miesnie
— sala fitness
Resistance bands — exercises improving
joint mobility and muscles strengthening
— fitness room
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CZWARTEK / THURSDAY

09.00-21.00 Zapraszamy do Kosmetycznego Instytutu
— przy rezerwacji firmowego zabiegu
na ciato, wykonamy dodatkowo zabieg
na dtonie Complete Hand Regeneration
We invite you to the Skin Care Institute — if you
book a firm body treatment, we will additionally
offer you the Complete Hand Regeneration
hand treatment as a gift

10.30-12.00 Wycieczka do cerkwi Sw. Jakuba Apostota
(wpisanej na Liste Swiatowego Dziedzictwa
UNESCO) oraz spotkanie kustoszem
Pawtem Kgckim - rezerwacja miejsc
w recepcji hotelu
Visiting the Orthodox Church of St. James
the Apostle (UNESCO World Heritage Site)
and meeting with custodian Pawet Kqcki
— advance booking at the reception desk

14.00-14.45 Ksztattowanie sylwetki — trening
z instruktorem — sala fitness
Body shaping — training with an instructor
— fitness room

15.00-15.45 Stretching — zajecia rozciggajgce
i rozluZzniajgce mieénie — sala fitness
Stretching — muscles stretching exercises
— fitness room



10.40-12.00

14.00-16.00

17.00-17.45

18.00-18.45

09.00-09.45

10.00-12.00

12.30-13.15

18.30-21.30

PIATEK / FRIDAY

Wycieczka do Muzeum Nikifora w Krynicy
Zdréj — rezerwacja miejsc w recepcji hotelu
Visiting the Nikifor Museum in Krynica Zdréj

— advance booking at the reception desk

Wycieczka Nordic Walking na Gére
Krzyzowq — zbiérka przy recepcji hotelu
Nordic Walking trip to the Géra Krzyzowa
— meet us at the reception desk

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

Fit Ball — zajecia z pitkami - sala fitness
Fit Ball — exercises with balls — fitness room

SOBOTA / SATURDAY

Zdrowy kregostup — zadbaj o zdrowe plecy
- sala fitness

Healthy spine — keep your back healthy

— fitness room

Sportowym krokiem pod Wieze
Widokowg z mozliwos$cig zwiedzania
- spacer z elementami stretchingu

— zbiérka przy recepcji hotelu

Walk with stretching elements

— meet us at the reception desk

TBC - zajecia wzmacniajgce miesnie
- sala fitness

TBC — muscle strengthening exercises

— fitness room

Klimatyczny wieczér z muzykqg na zywo
w Barze przy Kominku
Live music at the Przy Kominku Bar

09.00-09.45

10.00-10.45

11.00-11.45

NIEDZIELA / SUNDAY

Aqua Aerobic - trening w wodzie

przy muzyce — basen

Aqua Aerobic — training in water with music
— pool

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

TBC - zajecia wzmacniajgce miesnie
— sala fitness

TBC — muscle strengthening exercises

— fitness room

GODZINY OTWARCIA / OPENING HOURS

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

Kosmetyczny Instytut
Skin Care Institute
09.00-21.00

Bar Przy Kominku
Przy Kominku Bar
07.30-23.00

Centrum SPA
SPA Centre
07.00-22.00
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KOSZ PIKNIKOWY

Zaméw $niadanie w koszyku i rozkoszuj sie
smakiem porannej kawy posréd zieleni.
Szczegbtowe informacje w recepcji hotelu

PICNIC BASKET

Order breakfast in the basket and enjoy

the taste of morning coffee among the greenery.

Detailed information at the hotel reception.



NNE ODCHUDZANIE
. ISKQKALORYCZNA

Przyjemne odchud'zame w luksusie blisko natury,
w atmosferze aep’fof spokoju i odprezenia
sprawi, ze poczujecie SIQ Papstwo cudoyffie lekko.
Perfekcyinie, mdyw?ualme dobrany zestaw
zabiegéw i Ewiczerfw potgczeniu z diefq
zapewniajg nojwyzszejiklasy specjaliéci.

6-16 PAZDZIERNIKA'| 8418 GRUDNIA

ZAPRASZAMY
NA SPOTKANIE Z JOGA

SOBOTA 5, 26 SIERPNIA

20.00-21.00 Wieczorna sesja relaksacyjna
»Na Dobry Sen”

NIEDZIELA 6, 27 SIERPNIA

08.00-09.00 Poranne przebudzenie — éwiczenia
oddechowe — $éwiadoma praca z oddechem
przy wykonywaniu asan

20.30-21.30 Medytacja Mindfulness
— medytacja uwaznosci
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; y zadbasz o zdrowie i samorozwoj.

Po s—c;%vq jogi |est praca z ciatem i oddechem,
emocjami i umystem. Sesje o réznym

wnosci poprowadzi wieloletnia

eata Frohlich, cztonkini

specjalizujgca sie w |odze i pilatesie.
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