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PONIEDZIALEK / MONDAY

08.00-09.00 Joga - sesja energetyzujgca

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

10.00-12.00 Wycieczka na Zamek w Muszynie

- zwiedzanie z przewodnikiem

— prosimy o wczes$niejszg rezerwacje
miejsc w recepcji hotelu

Guided tour to the castle in Muszyna

— advance booking at the reception desk

RECEPTION DESK
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WTOREK / TUESDAY

10.00-13.00 Wycieczka na rowerach elektrycznych

— dtugosé trasy 20 km, przewidziany krétki
odpoczynek — prosimy o wczeéniejszq
rezerwacje miejsc w recepcji hotelu

Trip on electric bicycles — route length 20 km
— advance booking at the reception desk

14.00-15.00 Wycieczka do cerkwi Sw. Jakuba Apostota

(wpisanej na Liste Swiatowego Dziedzictwa
UNESCO) oraz spotkanie kustoszem
Pawtem Kgckim — prosimy o wczeéniejszq
rezerwacje miejsc w recepcji hotelu

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

08.00-09.00

10.00-10.45

15.00-18.00

SRODA / WEDNESDAY

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

Pilates — zajecia wzmacniajgce
mieénie gtebokie — sala fitness
Pilates — strengthening exercises — fitness room

Wedréwka szlakiem Le$nego
Przewodnika Turystycznego

— zbiérka przy recepcji hotelu
Walking tour along forest paths
— meet us at the reception desk

CZWARTEK / THURSDAY

09.40-11.00

17.00-17.45

18.00-18.45

19.00-19.45

Wycieczka do Muzeum Nikifora

w Krynicy-Zdréj — prosimy o wczesniejszq
rezerwacje miejsc w recepcji

Visiting the Nikifor Museum in Krynica Zdr¢j
— advance booking at the reception desk

BPU - brzuch, posladki, uda — zajecia
ksztattujgce sylwetke — sala fitness
ABT — abdomen, thighs, buttocks

— strengthening exercises — fitness room

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

Stretching — zajecia rozciggajgce

i rozluzniajgce mieénie — sala fitness
Stretching — muscle stretching exercises
— fitness room



PIATEK / FRIDAY

09.00-09.30 Aqua Aerobic - zajecia w wodzie

10.00-13.00

16.00-18.00

przy muzyce — basen
Aqua Aerobic — water activities with music
— swimming pool

Nordic Walking — spacer z kijkami

na Jaworzyne Krynickg

— zbiérka przy recepcji hotelu

Nordic Walking — a walk to Jaworzyna Krynicka
— meet us at the reception desk

Pokaz makijazu potgczony z poradami
o pielegnacji twarzy z Kosmetologiem
Justyng Klimek - sala Jaworzyna

— prosimy o wczesniejszq rezerwacje
miejsc w recepcji hotelu

Make-up presentation and facial care advice
— please book in advance — sala Jaworzyna

STRATIO
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10.00-13.00

1600-16.45

17.00-17.45

19.00-22.00

SOBOTA / SATURDAY

Wedréwka szlakiem Lesnego
Przewodnika Turystycznego

— zbiérka przy recepcji hotelu
Walking tour along forest paths
— meet us at the reception desk

Zdrowy kregostup — nauka prawidtowego
oddychania i utrzymania odpowiedniej
postawy ciata — sala fitness

Healthy spine — how to breathe properly

and maintain correct posture — fitness room

Tabata — intensywny trening

spalajgcy tkanke ttuszczowq — sala fitness
Tabata — intensive interval training

— fitness room

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

WALK TO THE GORA KRZYZOY

"

};

ZBIORKA PRZY RECEPCJI HOTELU ™

10.00-12.00

MEET US AT THE RECEPTION DESK
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10.00-12.00

18.30-19.30

20.30-21.30
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09.00-09.30

NIEDZIELA / SUNDAY

Aqua Aerobic — zajecia w wodzie

przy muzyce — basen

Aqua Aerobic — water activities with music
— swimming pool

Spacer z instruktorem na Gére Krzyzowq
— spacer z elementami stretchingu

— zbiérka przy recepcji hotelu

Walk to the Géra Krzyzowa

— meet us at the reception desk

Joga - sesja dla prowadzqgcych
siedzqcy tryb zycia — sala fitness

Yoga — session for people with a sedentary
lifestyle — fitness room

Joga - sesja relaksacyjna ,Na Dobry Sen”
— sala fitness

Yoga — calming and relaxation session

— 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



SPOKOJNE SWIETA
BOZEGO NARODZENIA

Poczuj magie Swigt Bozego Narodzenia

w Hotelu SPA Dr Irena Eris Krynica Zdréj 12+.
Niezapomniana atmosfera, blask kominka

o zmroku, kameralne koncerty muzyczne,
unoszqcy sie zapach cynamonowych ciasteczek...

Spedz te najpiekniejsze chwile w wyjgtkowym
miejscu, gdzie Szef Kuchni zachwyci smakami
$wigtecznych potraw, a zabiegi w Kosmetycznym
Instytucie Dr Irena Eris dopetniq pobyt
wyjatkowymi chwilami btogiego relaksu.

Przyjemne odchquome w luksusie blisko natury,
w atmosferze aep’rof spokoju i odprezenia
sprawi, ze poczujecie SIQ Papstwo cudowffie lekko.
Perfekcyinie, mdywjualme dobrany zéstaw
zabiegéw i EwiczerfiW potgczeniu z dietq
zapewniajg najwyzszej! Rlcsy_speqollso

16-26 SIERPNIA | 04-14PAZDZIERNIKA
06-16 GRUDNIA
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i Zoproszomy o jogg..Jo wy|q’rkowy czas,
\Pbd kledy zadbaszo zdrowie i scmorQ2w0|
stawq jogi [est praca z ciatem i oddechem

a takze emocjami i umystem. Sesje o réznym

pomémle intensywnosci poprowadzi wieloletnia
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