Polanica

HOTEL RESORT & SPA
Aok

Szczegolowy tygodniowy plan pobytu

PONIEDZIALEK
8.00 —8.30 Dzien rozpoczynamy zielonym koktajlem ,,eliksirem mtodosci” —
poprawiajacy przemian¢ materii, odchudzajacy.
9.00 - 10.00 Gimnastyka w basenie z instruktorem
11.00-11.30 | II $niadanie
12.00 - 13.00 Nordic Walking — dopasowanie kijkow, nauka chodzenia, trasa lesna (czas
trwania 1 godzina)
14.00 — 14.30 Obiad
15.00 - 16.45 Zabiegi modelujace sylwetke i rehabilitacyjne
17.00-17.30 | Podwieczorek
18.00 — 19.00 Relaksacyjna aktywnos$¢ w basenie
20.00 - 20.30 Kolacja
WTOREK
8.00 - 8.30 Dzien rozpoczynamy pomaranczowym koktajlem ,,eliksirem mlodosci” —
wzmacniajacy, uzupetniajacy witaminy i sktadniki mineralne
9.00 - 10.00 Trening obwodowy na sitowni z instruktorem
11.00-11.30 IT $niadanie
12.00 — 13.00 Nordic Walking — zo6tty szlak lesny — kardiologiczny (czas trwania 1 godzina)
14.00 — 14.30 Obiad
15.00 — 16.45 Rytuat wyszczuplajacy w saunie — peeling + maska wyszczuplajaca
17.00 -17.30 Podwieczorek
18.30 —19.30 Pilates - trening wzmacniajgcy, poprawiajgcy postur¢ i przemiang materii,
zapobiegajacy bolom plecow
20.00 - 20.30 Kolacja

HOTEL POLANICA RESORT & SPA

ul. Gérska 2, 57-320 Polanica Zdroj tel. +48 74 868 07 00, +48 571 244 242

recepcja@hotelpolanica.pl www.hotelpolanica.pl




Polanica

HOTEL RESORT & SPA
Aok

SRODA
8.00 —8.30 Dzien rozpoczynamy fioletowym koktajlem ,,eliksirem mtodosci” — wzmacnia
wzrok i naczynia krwionos$ne.
9.00 - 10.00 | Aqua aerobic z instruktorem
11.00-11.30 II $niadanie
12.00 - 14.00 Nordic Walking — Przetecz Piekielna — zwigkszenie tempa chodzenia (czas
trwania 2 godziny)
14.00 — 14.30 Obiad
15.30-16.30 | Wyklad - odpowiednia pielegnacja twarzy i ciala
17.00-17.30 | Podwieczorek
18.30 - 19.30 Relaksacyjna animacja w basenie + sauny
20.00 —20.30 Kolacja
CZWARTEK
8.00 - 8.30 Dzien rozpoczynamy wisniowym koktajlem ,,eliksirem mtodosci” —
odmtadzajacy, przeciwzmarszczkowy, przywracajacy gestos¢ skorze, inicjujacy
powstawanie kolagenu.
9.00 - 10.00 Gimnastyka w basenie z instruktorem
11.00 - 11.30 IT $niadanie
12.00 — 14.00 Nordic Walking — trasa kardiologiczna, do najwyzszego punktu widokowego w
Polanicy.
14.00 — 14.30 Obiad
15.00 - 16.45 Zabiegi modelujace sylwetke i rehabilitacyjne
17.00 - 17.30 Podwieczorek
18.30 - 19.30 Pilates — trening wzmacniajacy, poprawiajacy posture¢ i przemian¢ materii oraz
zapobiegajacy bolom plecow.
20.00 —20.30 Kolacja
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PIATEK
8.00 — 8.30 Dzien rozpoczynamy zielonym koktajlem ,,eliksirem mtodosci” —
poprawiajacy przemian¢ materii, odchudzajacy
9.00 -10.00 Trening obwodowy na sitowni
11.00-11.30 IT $niadanie
12.00 - 14.00 Czas wolny — spacer po Polanicy
14.00 — 14.30 Obiad
15.30 - 16.30 Wyktad: zdrowe nawyki zywieniowe - jeste$ tym co jesz
17.00 - 17.30 | Podwieczorek
18.00 -19.30 | Gimnastyka w basenie + rytual saunowy
20.00 —20.30 Kolacja
SOBOTA
8.00 — 8.30 Dzien rozpoczynamy pomaranczowym koktajlem ,,eliksirem mtodosci” —
wzmacniajacy, uzupetniajacy witaminy 1 sktadniki mineralne
9.00 - 10.00 Gimnastyka w basenie z instruktorem
11.00-11.30 IT $niadanie
12.00 - 14.00 Nordic Walking — zdobycie punktu widokowego w szczytnej
14.00 - 14.30 Obiad
15.00 - 16.45 | Zabiegi wyszczuplajaco - rehabilitacyjne
17.00-17.30 | Podwieczorek
18.30-19.30 | Zawody druzynowe w kregielni — aktywny relaks
20.00 —20.30 Kolacja
NIEDZIELA
8.00 — 8.30 Dzien rozpoczynamy wisniowym koktajlem ,,eliksirem mtodosci” —
odmtadzajacy, przeciwzmarszczkowy, przywracajacy gestos¢ skorze, inicjujacy
powstawanie kolagenu.
9.00 -10.00 Aqgua aerobic
11.00-11.30 IT $niadanie
12.00 — 13.00 Spotkanie podsumowujace i pozegnanie
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