Trening Mi esni Dna Miednicy w Hotelu Fero Lux
Terminy 2012
« 24.03-30.03, 28.04-5.05 (majowka), 3-10.06 @@cCiato) , 21-28.07, 20-27.10
Treningi zwykle zaczynajsie w niedzie¢ o 7.30 i kaiczg w pigtek o 9 tej, ale magtez
utozy¢ sie inaczej, dlatego zalecany jest pobyt w hoteluaabsy do soboty, aby mie
gwarancg uczestnictwa w petnym programie. ( whgowo turnus 3-10.06 od niedzieli do
niedzieli)
Istnieje maliwos$¢ zmiany godzin treningu, po wczeejszym uzgodnieniu z instruktorem i
zaakceptowaniu zmian przez £aWwiczaca grupe
CENY:
10 trening6éw po 90 min- kosB50zt
+ Pobyt w hotelu - wg aktualnego cennika i wybjanpeji pobytu
(tj. noclegi i wyywienie HP lub turnus z digstrukturala i programem rekreacyjno-
sportowym)
Promocja:
Tylko w terminie7-14.07.201%lanujemy turnus z cgerpromocyjr za trening mgsni dna
miednicy.

(+ koszt pobytu w hotelu)

7 zaje¢ po 90 min za kwog 250 zt

TRENING TYGODNIOWY (niedziela-pi atek)
ZajeCia najCzescig rozpoczynajg Sie W niedziele 0 7.30
koriczg w pigtek o0 12 stey

Tygodniowy trening miesni dna miednicy:
650 zt- 10 treningdbw po 90 min (+ koszt pobytu w hotelu

Ceny ju od 750 zK 7 noclegbvgniadania, obiadokolacje, basen, sauna,
jacuzzi) + 650 zi (trening)

Jezeli borykasz si z ponizszymi problemami
to

trening mie¢sni dna miednicy jest dla Ciebie



- przewlekte zapaleniegpherzanietrzymanie moczu u kobiet i ngzczyzn
- obnizanie / wypadanie nagddw (pzcherz moczowy, macica, pochwa, jelito)
- ostre i przewlekte bole plecow, kggostupa, napecie karku

- hemoroidy, zaparcia, zaburzenia trawienia

- przerost prostaty (profilaktyka)

- obrzki kostek, zastgj limfy, poczucie egiatosici

- skrzywienia miednicy, wadliwa postawa

- zwiotczenie ud, pdadkow, brzucha, cellulitis

- zwyrodnienia i deformacje stawow biodrowych

- ostabienie dna miednicy po porodzie, Raiti krocza, giciu cesarskim

- trudnaci z orgazmem, rozszerzenie pochwy

Dodatkowe korzy§ci z wytrenowanego dna miednicy.

Sprawng¢ ruchowa, prosta sylwetka, dobra kondycjekpe ksztatty, udany sex!

Wiecej na stroniewww.CANTIENICA-polska.pl

Nowosé i unikalnosé:

zajecia z treningu misni dna miednicy w Hotelu Fero Lux prowadzi Izabgk,
dyplomowana instruktorka CANTIENICA®-Trening Dna adinicy.

Zapraszamy na trening edni dna miednicy na poziomie podstawowym, zaawansgma

pobyty tygodniowe.

Mozna pofaczy¢ trening miesni dna miednicy z dodatkowymi zagciami i dieta strukturaln a. Ponizej

przyktadowy program. Zapytaj pracownika recepcji o0 szczegoty pobytu.

Przyktadowy program realizowany podczas turnuséw
z CANTIENICA®-Treningiem Dna Miednicy i dietg strukturalng
(ale moze by¢ tez sam trening i wyzywienie HP)
(grupy-trening miesni dna miednicy
grupy 6-7 osobowe, na basenie 10 osobowe)



+ | dzien (sobota)
Od 16.00- doba hotelowa
17.45- Kolacja
18.00- Spotkanie organizacyjne, omowienie diety, pragra
19.00-20.00 prezentacja oferty gabinetow SPA, konsultadjesmetyczi
22.00-23.00 specjalna rezerwacja basenu, sauny, jacuzzi

« Il dzien (niedziela)
7.30-9.00- trening miesni dna miednicy (I trening)
9.00- Sniadanie oraz l§niadanie (na wynos)
10.00-10.30 wyktad o technice chodzenia z kijami Nordic-watk
10.30-12.30 nauka chodzenia z kijami NW i spacer po okolicy
13.00- Obiad oraz podwieczorek (na wynos)
14.30-16.00 trening miesni dna miednicy (Il trening)
16.45-17.30 ¢wiczenia na basenie modejog sylwetlg
17.45- Kolacja
18-22.00- Czas wolny (basen, sauna, jacuzzi, masa
22.00-23.00 specjalna rezerwacja basenu, sauny, jacuzzi

+ lll dzie i (poniedziatek)

7.30-9.00- trening miesni dna miednicy (1l trening)

9.00- Sniadanie oraz l§niadanie (na wynos)

10.00-12.45 spacer Nordic Walking

13.00- Obiad oraz podwieczorek (na wynos)

14.30-16.00 trening miesni dna miednicy (IV trening)
16.45-17.30 ¢wiczenia na basenie modejog sylwetlg
17.45- Kolacja

18.30- Czas wolny (basen, sauna, jacuzzi, masa
22.00-23.00 specjalna rezerwacja basenu, sauny, jacuzzi

« IV dzien (wtorek)
7.30-9.00- trening miesni dna miednicy (V trening)
9.00- Sniadanie oraz l§niadanie (na wynos)
10.00-12.45 spacer Nordic Walking
13.00- Obiad oraz podwieczorek (na wynos)
14.30-16.00 trening mie¢sni dna miednicy (V trening)
16.45-17.30 ¢wiczenia na basenie modejog sylwetlg
17.45- Kolacja
19.00- Wiecz6r twérczy - spotkanie z bibut czarklla zainteresowanych)



20.00- Czas wolny (basen, sauna, jacuzzi, masa
22.00-23.00 specjalna rezerwacja basenu, sauny, jacuzzii

V dzien (Sroda)

7.30-9.00- trening miesni dna miednicy (VI trening)

9.00- Sniadanie oraz l§niadanie (na wynos)

10.00-12.45 spacer Nordic Walking

13.00- Obiad oraz podwieczorek (na wynos)

15.00-15.45 ¢wiczenia na sali (elementy pilatesu lub streching)
16.45-17.30 ¢wiczenia na basenie modejog sylwetlg

17.45- Kolacja

18.30-20.00 trening miesni dna miednicy (VII trening)

18.30- Spotkanie z przewodnikiem gérskim (legenda fdnia Korbielowa) oraz
wyktad o wigciwosciach miodu (dla zainteresowanych)

20.00- Czas wolny (basen, sauna, jacuzzi, masa

22.00-23.00 specjalna rezerwacja basenu, sauny, jacuzzi

VI dzien (czwartek)

7.30-9.00- trening miesni dna miednicy (VIII trening)

9.00- Sniadanie oraz l§niadanie (na wynos)

10.00-12.45 spacer Nordic Walking

13.00- Obiad oraz podwieczorek (na wynos)

14.30-16.00 trening miesni dna miednicy (IX trening)
16.45-17.30 ¢wiczenia na basenie modejog sylwetlg
17.45- Kolacja

20.00- Czas wolny (basen, sauna, jacuzzi, mapa
22.00-23.00 specjalna rezerwacja basenu, sauny, jacuzzi

VIl dzien (piatek)

7.30-9.00- trening miesni dna miednicy (X i ostatni trening)
9.00- Sniadanie oraz l§niadanie (na wynos)

10.00-12.45 spacer Nordic Walking

13.00- Obiad oraz podwieczorek (na wynos)

16.30-17.30 spotkanie z szefem kuchni

17.45- Kolacja paegnalna

20.00- Dyskoteka z DJ

22.00-23.00 specjalna rezerwacja basenu, sauny, jacuzzi

VIl dzie n (sobota)
8.00- Gimnastyka poranna
8.45-9.00- Mierzenie, waenie



9.00- Sniadanie oraz I§niadanie
Wyjazd - Doba hotelowa do godz. 12.00

* Hotel zastrzega sobie prawo do zmiany programutiodzaju gimnastyki
* |stnieje mozliwos§¢ zmiany godzin treningu, po wczéniejszym uzgodnieniu z
instruktorem i zaakceptowaniu zmian przez cad ¢wiczaca grupe



