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PONIEDZIALEK / MONDAY SRODA / WEDNESDAY

08.00-09.00 Joga - sesja energetyzujgca 08.00-09.00 Joga - sesja energetyzujgca
,Na dobry poczgtek dnia” - sala fitness »Na dobry poczgtek dnia” — sala fitness
Yoga — morning session — fitness room Yoga — morning session — fitness room
10.00-13.00 Woycieczka na rowerach elekirycznych 09.00-10.00 Pilates — wzmocnienie mieéni gtebokich,
malowniczq trasq na wieze widokowq velastycznienie ciata oraz redukcja stresu
na Malniku w Muszynie dtugo$é trasy — sala fitness
ok 15 km - prosimy o wczesniejszqg Pilates — strengthening core muscles, improving
rezerwacje w recepcji hotelu flexibility and reducing stress — fitness room

Trip on electric bicycles — route length 15 km

_ advance booking at the reception desk 10.00-13.00 Kgpiel Lesna z elementami lasoterapii

z certyfikowang przewodniczkg — prosimy
— o wczesniejszq rezerwacje w recepcji hotelu
\\ Forest bathing with a guide — advance booking
at the reception desk

16.00-18.00 Pokaz makijazu potgczony z poradami

o pielegnacji twarzy z Kosmetologiem
Justyng Klimek - sala Jaworzyna — prosimy
o wczesniejszq rezerwacje w recepcji hotelu
Make-up presentation and facial care advice

— advance booking at the reception desk

— sala Jaworzyna

(A'PRZY RECEPCJI HOTELU
' " 10.00-13.00
& MEET US AT THE RECEPTION DESK

WTOREK / TUESDAY
CZWARTEK / THURSDAY
09.00-09.30 Aqua Aerobic — zajecia w wodzie

przy muzyce — basen 09.00-09.45 Stretching — éwiczenia rozciggajgce
Aqua Aerobic — water activities with music miesénie — sala fitness
— swimming pool Stretching — stretching exercises — fitness room
10.00-10.45 Zdrowy kregostup — nauka prawidtowego 10.30-13.30 Spacer z instruktorem na Jaworzyne
oddychania i utrzymania odpowiedniej Krynickg — zbiérka w recepcji — zalecane
postawy ciata — sala fitness obuwie trekkingowe
Healthy spine — how to breathe properly Walk along nearby trails — meet us at the
and maintain correct posture — fitness room reception desk
11.00-12.30 Spacer na Gére Krzyzowq potgczony 13.40-15.00 Wycieczka do Muzeum Nikifora
z naukg Nordic Walking — zbiérka w recepcji w Krynicy-Zdréj — prosimy o wczesniejszq
- zalecane obuwie trekkingowe rezerwacje w recepcji hotelu
Walk along nearby trails with Nordic Walking Visiting the Nikifor Museum in Krynica Zdréj

for beginners — meet us at the reception desk — advance booking at the reception desk



PIATEK / FRIDAY

09.40-12.00 Wycieczka na Zamek w Muszynie
— spacer po malowniczej Baszcie z widokami
na doline Popradu — prosimy o wczesniejszqg
rezerwacje w recepcji hotelu
Guided tour to the castle in Muszyna
— advance booking at the reception desk

16.00-16.45 BPU - zajecia wzmacniajgce migénie
brzucha, posladkéw oraz ud - sala fitness
ABT — abdomen, thighs, buttocks

— strengthening exercises — fitness room

17.00-17.45 TBC - zajecia wzmacniajgce — sala fitness
TBC — strengthening exercises — fitness room

18.00-18.45 Stretching — éwiczenia rozciggajgce

mieénie — sala fitness
Stretching — stretching 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

L 09:40-12. 00~ 2
MEET US AT THER CEPTlON DESK

SOBOTA / SATURDAY

10.00-12.00 Wedréwka szlakiem Lesnego Przewodnika
Turystycznego Wiestawa Nowaka, ktéry
opowie o budzqgcej sie do zycia beskidzkiej
przyrodzie, faunie i florze tutejszych laséw
— zbiérka przy recepcji hotelu
A walk led by forest guide Wiestaw Nowak,
who will talk about the Beskid nature coming
to life — meet us at the reception desk

16.00-16.45 Fit Ball — ¢wiczenia wzmacniajgce miesénie,
poprawiajgce réwnowage — sala fitness
Fit Ball — strengthening exercises — fitness room

17.00-17.45 Tabata — intensywny trening
spalajgcy tkanke tHuszczowq - sala fitness
Tabata — intensive interval training — fitness room

18.00-18.45 Stretching — éwiczenia rozciggajgce
mieénie — sala fitness
Stretching — stretching 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

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

ZDROWY KREGOS
- ZADBAJ O ZDRC

HEALTHYASPINE _"KEEP
YOURBACK HEALTHN

NIEDZIELA / SUNDAY

11.40-13.00 Wycieczka do cerkwi $w. Jakuba Apostota
(wpisanej na Liste éwiafowego Dziedzictwa
UNESCO) oraz spotkanie kustoszem
Pawtem Kgckim — prosimy o wczeéniejszq
rezerwacje 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

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

19.00-20.00 Praktyka jogi dla prowadzgcych siedzqgcy
tryb zycia — jak wzmacniaé i rozciggaé
ciato — sala fitness
Yoga — session for people with a sedentary
lifestyle — fitness room

20.30-21.30 Joga na dobry sen — zajecia wyciszajgce
na dobranoc - sala fitness
Yoga — calming and relaxation session
— fitness room

GODZINY OTWARCIA / OPENING HOURS

Restauracja Szésty Zmyst
Szésty Zmyst Restaurant

Bar Przy Kominku
Przy Kominku Bar

07.30-10.30, 13.00-22.00 07.30-23.00
Kosmetyczny Instytut Centrum SPA
Skin Care Institute SPA Centre

09.00-21.00 07.00-22.00



POZNAJ AUTORSKA
OFERTE ZABIEGOW

Program autorskich zabiegéw na bazie
zaawansowanej technologicznie linii
preparatéw Dr Irena Eris PROSYSTEM
PROFESSIONAL to kompleksowa oferta
zaspokajajgca wszystkie potrzeby

i oczekiwania najbardziej wymagajgcych
klientéw. Oferujemy szerokg game
zabiegéw na twarz i ciato. Kazdy z nich
poprzedza diagnoza i wywiad kosmetyczny,
na podstawie ktérych precyzyjnie okreslamy
aktualne potrzeby skéry i proponujemy
idealnie dobrang kuracje.

KLUB REBUS

Zapraszamy do Klubu Rebus, w ktérym

do Panstwa dyspozycji oddajemy pitkarzyki,
konsole PlayStation 5, gry planszowe,

kqcik czytelniczy wraz z hotelowq biblioteczkgq.
Za dodatkowq optatqg jest mozliwoséé
skorzystania z bilardu i rzutek — szczegétowe
informacje dostepne w recepciji.



