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A/AEROBIC
IAW WOD

BASEN REKREACYJNY
11.00-11.45
RECREATIONAL POOL

PONIEDZIALEK / MONDAY

08.00-09.00 Joga - sesja oddechowa - sala fitness
Yoga — breathing session — fitness room

11.00-11.45 Aqua aerobic - trening w wodzie
przy muzyce — basen rekreacyjny

Aqua aerobic — recreational pool

12.00-12.45 Pilates — zajecia wzmacniajgce wszystkie
miesénie ciata - sala fitness
Pilates — muscle strengthening exercises

— fitness room

14.00-14.45 TBC - zajecia wzmacniajgce miesnie
- sala fitness
TBC — muscle strengthening exercises

— fitness room

15.00-16.30 Warsztaty tworzenia $wiec sojowych
oraz zelowych - sala Jaworzyna
Soy and gel candle making workshops

— Jaworzyna room

16.00-17.00 Joga - sesja dla kregostupa - sala fitness

Yoga — session for the spine — fitness room

09.00-09.45

11.00-11.45

12.30-15.00

16.00-16.45

WTOREK / TUESDAY

Zdrowy kregostup — zajecia z instruktorem
— sala fitness

Healthy spine — activities with an instructor

— fitness room

Nauka ptywania dla mtodziezy i dorostych
— basen rekreacyjny

Swimming lessons for teenagers and adults

— recreational pool

Zimowy spacer Nordic Walking
szlakami wokét Jaworzyny Krynickiej
— zbiérka przy recepcji hotelu

Winter Nordic Walking around Jaworzyna
Krynicka — meet us atf the reception desk

Stretching — zajecia rozciggajgce

i rozluZzniajgce mieénie — sala fitness
Stretching — muscles stretching exercises
— fitness room

STRETCHING

- ZAJECIA ROZCIA
STRET'CHING EXERCTSESE

\

FITNESS
6 00-16.45
FITNESS ROOM

SRODA / WEDNESDAY

08.00-09.00 Joga - sesja na przebudzenie - sala fitness

12.30-13.15

15.00-15.45

16.00-16.45

Yoga — wake-up session — fitness room

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

Aqua aerobic — trening w wodzie
przy muzyce — basen rekreacyjny
Aqua aerobic — recreational pool

Tabata - intensywny trening
przyspieszajgcy metabolizm - sala fitness
Tabata — intensive interval training

— fitness room



CZWARTEK / THURSDAY

11.00-11.45 Zdrowy kregostup - sala fitness
Healthy spine — fitness room

12.00-14.00 Sportowym Krokiem Po Zdrowie
- zimowy spacer z elementami stretchingu
— zbiérka przy recepcji hotelu
Winter walk with stretching elements
— meet us at the reception desk

15.00-15.45 BPU - zajecia wzmacniajgce miesnie
brzucha, posladkéw oraz ud — sala fitness
ABT — abdomen, buttocks, thighs
— strengthening exercises — fitness room

18.00-20.00 LEGO Education SPIKE Prime
czy Lego Mindstorms EV32 — warsztaty
z programowania i robotyki nie tylko
dla mtodziezy - sala Jaworzyna
LEGO Education SPIKE Prime or Lego Mind
storms EV32 — workshops not only for teenagers
— Jaworzyna room

PIATEK / FRIDAY

09.00-09.45 Aqua aerobic — trening w wodzie
przy muzyce — basen rekreacyjny
Aqua aerobic — recreational pool

10.00-10.45 Stretching — zajecia rozciggajgce
i rozluzniajgce mieénie — sala fitness
Stretching — muscles stretching exercises
— fitness room

11.00-11.45 Tabata — intensywny trening
przyspieszajgcy metabolizm - sala fitness
Tabata — intensive interval training
— fitness room

12.00-15.00 Konsultacje z trenerem personalnym
— prosimy o wczesniejszq rezerwacje
miejsc — studio cardio
Consultation with a personal trainer
— please book in advance — cardio studio

SOBOTA / SATURDAY

10.00-10.45 Pilates — zajecia wzmacniajgce
wszystkie mieénie ciata - sala fitness
Pilates — muscle strengthening exercises
— fitness room

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

12.00-12.45 TBC - zajecia wzmacniajgce miesénie
— sala fitness
TBC — muscle strengthening exercises
— fitness room

14.00-16.00 Domowe SPA — warsztaty tworzenia kul
do kgpieli i mydetek — sala Jaworzyna
Home SPA — bath balls and soap making
workshop — Jaworzyna room

18.00-19.30 Bingo, Taboo, Scrabble i nie tylko
— zapraszamy na wieczor gier
— sala Klubowa
Bingo, Taboo, Scrabble and more
— enjoy a game night — Club room

18.30-21.30 Wieczér z muzykq na zywo
w Barze przy Kominku
Music evening at the Przy Kominku Bar

20.30-21.30 Joga - sesja relaksujgca - sala fitness
Yoga — relaxing session — fitness room

NIEDZIELA / SUNDAY

08.00-09.00 Joga - sesja na przebudzenie — sala fitness
Yoga — wake-up session — fitness room

16.00-17.00 Joga - sesja wzmacniajgca — sala fitness
Yoga — strengthening session — fitness room

20.00-21.00 Joga - sesja relaksujgca - sala fitness
Yoga — relaxing session — 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

Centrum SPA
SPA Centre
07.00-22.00

Kosmetyczny Instytut
Skin Care Institute
09.00-21.00



WEEKEND

Z KUCHNIA KOREANSKA
— ZAPRASZAMY NA
SPOTKANIE Z INESSA KIM

Mamy wspaniatqg wiadomoséé dla
wszystkich wielbicieli kuchni azjatyckiej

— Inessa Kim — rodowita Koreanka
ponownie zagos$ci w nasze| kuchni.

Inessa bedzie na zywo gotowaé dania
kuchni koreanskiej juz 17 i 18 lutego

w Restauraciji Thai Time. Zdradzi réwniez
tajniki przygotowywanych potraw,

dzielgc sie swoimi autorskimi przepisami.

Dodatkowo zachecamy do wziecia udziatu

w warsztatach kulinarnych — Pierozki koreanskie
— ktére Inessa Kim poprowadzi

w sobote 18 lutego, w godz. 13.00-15.00.

To bedzie niezapomniany weekend.

PODSTAWY KICKBOXINGU
— ZAPRASZAMY NA SPOTKANIE ORAZ
TRENING Z KAMILEM JANIKIEM!

Trener oraz zatozyciel klubu sportowego Viking Team,
trenuje zawodnikéw walczgcych amatorsko oraz zawodowo.
Uczy sportéw walki od podstaw, kierujqc sie gtéwnie

pracq techniczng, a jego przygoda ze sportami walki
rozpoczeta sie za granicq w Holandii oraz Irlandii,

gdzie réwniez startowat w walkach.

25 LUTEGO
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