Wczasy odchudzajĄce

KOŁATKA 2010

już od 890zł / tydzień

18-24.06.2010

23-29.07.2010

03-09.09.2010

CO ZAWIERA CENA?

· zakwaterowanie w pokojach 1, 2- osobowych w nowych domkach z aneksem kuchennym i łazienką, oraz TV 

· całodzienne wyżywienie (dieta 1200kcal.) wraz z napojami

· zajęcia fitness,

· rekreacja terenowa,

· zajęcia relaksacyjne, pilates, body Art, stretching,

· odnowa biologiczna 1x masaż do wyboru

· wykład prozdrowotny z udziałem dietetyka, trenera, masażysty

· pomiar wagi, tkanki tłuszczowej, beztłuszczowej masy ciała i podstawowej przemiany materii (1x na początku turnusu, 1x na końcu turnusu),

· indywidualne materiały informacyjne odnośnie odżywiania, zalecanej ilości spożywanych posiłków, tabele kaloryczne.


AKTYWNY WYPOCZYNEK

· gimnastyka poranna,

· zajęcia fitness z obciążeniem (taśmy, gumy),

· stretching + relaks,

· spacery terenowe,

· gimnastyka w wodzie,

· pika siatkowa plażowa,

· badminton

ODNOWA BIOLOGICZNA

· 1x masaż do wyboru

ZA DODATKOWĄ OPŁATĄ

· nauka jazdy konnej

· indywidualna konsultacja dietetyczna (ułożenie diety)

· indywidualna konsultacja trenerska( ułożenie planu treningowego)

· dodatkowe masaże


	Przybliżony plan dnia

	8.30-9.00

9:00-9.25

9.45-10.30

11.00-11.25

11.30-12.30

14.00-14.30

15.30-16.30

17.00-17.20

17.45-18.20

18.30-19.00

19.00-...
	Rozruch poranny - pilates, joga

Śniadanie

Spacer po lesie

II śniadanie

Fitness plener, rekreacja terenowa

Obiad

Zajęcia antycellulitowe, aqua fitness w jeziorze

Podwieczorek

Zajęcia relaksacyjne, stretching

Kolacja

Pogadanka o zdrowiu, spotkanie w miłym gronie


  

Plan dnia będzie ulegał zmienia w zależności od warunków pogodowych oraz aktywności grupy. Plan dnia na dzień następny każdorazowo podany zostanie do wiadomości przy kolacji.



WARUNKI REZERWACJI

1. Wypełnij formularz rezerwacji. Zostaw go w recepcji klubu Fitmania lub prześlij na adres mailowy: agnieszka@fitmania.pl

2. Wpłać zaliczkę w wysokości 50% pełnej kwoty w recepcji klubu fitness Fitmania lub na konto Fitmania Sp. z o.o  33 1060 0076 0000 3200 0112 5505.

3. Nie przyjmujemy kart płatniczych.

4. Jeżeli wpłacasz zaliczkę na konto bankowe, zabierz ze sobą dowód wpłaty.

5. Na przelewie bankowym należy podać: dokładne dane osobowe (imię, nazwisko, adres), dokładny termin przyjazdu.

6. Wpłacona kwota nie podlega zwrotowi w przypadku odwołania lub skrócenia pobytu z przyczyn niezależnych od organizatora.

7. Wpłacenie zaliczki jest równoznaczne z akceptacją regulaminu wczasów odchudzających.

8. Rezerwację i wpłatę zaliczki należy dokonać najpóźniej odpowiednio do 4.06.2010, 09.07.2010, 20.08.2010

REGULAMIN WCZASÓW ODCHUDZAJĄCYCH

1. Turnus trwa od piątku od 17:00 (kolacja o 18:30) do piątku – turnus kończymy obiadem o 14:00.

2. Formalności meldunkowe załatwia się w pierwszym dniu pobytu.

3. Uczestnictwo we wszystkich zajęciach gimnastycznych (fitness), wycieczkach terenowych, masażach jest na własną odpowiedzialność uczestnika. Jeżeli masz wątpliwości co do swojego stanu zdrowia oraz ewentualnych przeciwwskazań do uczestniczenia w tego typu zajęciach zasięgnij opinii swojego lekarza.

4. Wypełniając kartę zgłoszeniową i wpłacając zaliczkę uczestnik akceptuje poniższą klauzulę: 
Organizator, wszystkie osoby z nim współpracujące, a także osoby związane z przeprowadzeniem i organizacją wczasów odchudzających nie ponoszą odpowiedzialności względem uczestników za szkody osobowe, rzeczowe i majątkowe, które wystąpią przed, w trakcie lub po wczasach. Uczestnicy biorą udział we wszystkich zabiegach i ćwiczeniach fizycznych (fitness, gimnastyka, rekreacja terenowa) na własną odpowiedzialność. Uczestnicy ponoszą odpowiedzialność cywilną i prawną za wszystkie szkody. Przez akceptację niniejszej deklaracji uczestnicy zrzekają się prawa dochodzenia prawnego lub zwrotnego od organizatora lub osób i podmiotów z nim współpracujących w razie wypadku lub szkody związanej z uczestnictwem w ćwiczeniach gimnastycznych, spacerach górskich, jazdą na rowerze, przebywaniem w saunie lub podczas masażu. Przyjmuję do wiadomości, że w razie wypadku nie mogę wnosić żadnych roszczeń w stosunku do organizatora. Przyjmuję do wiadomości, że należy przestrzegać zaleceń instruktora, terapeuty, trenera odnowy biologicznej. Zgadzam się z warunkami uczestnictwa i zgłaszam swoje uczestnictwo w ww. wczasach odchudzających. W przypadku uczestnictwa młodzieży poniżej 18 lat wymagana jest zgoda rodzica lub opiekuna prawnego, poprzez złożenie podpisu. Zdjęcia, nagrania filmowe oraz wywiady z moją osobą, mogą być wykorzystane i umieszczone na stronie www.fitmania.pl

 HYPERLINK "http://www.ajwen.pl/"
l. Swoim podpisem zapewniam, że zapoznałem się z wszystkimi warunkami regulaminu wczasów odchudzających i wypełniłem formularz zgłoszeniowy zgodnie z prawdą oraz kompletnie. 

Na wczasy należy zabrać:


- wygodny strój gimnastyczny,
- obuwie sportowe do ćwiczeń na sali i na świeżym powietrzu
- obuwie treckingowe, nieprzemakalne do spacerów po lesie (niedopuszczalne są klapki i sandały)
- kurtkę nieprzemakalną, mały plecak,
- strój kąpielowy.


KILKA PRZYDATNYCH INFORMACJI:

JAK WYGLĄDAJĄ POKOJE ?

Pokoje – są ładne, czyste, nowe z wygodnymi łóżkami, jedno i dwu -osobowe. Domki posiadają aneks kuchenny, TV. Przed domkiem jest taras z widokiem na jezioro.

JAKIE JEST JEDZONKO ?

Jedzenie w kompleksie jest wyśmienite. Dla całej grupy przygotowywane będzie oddzielne menu, 1200 kcal.

JAKIE RZECZY ZABRAĆ ZE SOBĄ?

Różne – na wszelką okoliczność. Przepuszczające pot – tzw. „oddychające”. Do ćwiczeń na sali i na świeżym powietrzu, na rower i na wypady do lasu. Zabierz ze sobą kurtkę nieprzemakającą, spodnie niekrępujące ruchu, buty nadające się na wyprawy po lesie, np. rapery za kostkę, kalosze. Do ćwiczeń najlepiej buty typu adidas.   Koniecznie zabierz aparat foto - będzie co wspominać. Pamiętaj o wygodnych i przewiewnych rzeczach na fitness: dres czy legginsy, t-shirt, bluza, adidasy. 

JAK DOJECHAĆ?

Dojazd jest we własnym zakresie. Najlepiej umówić się z innymi osobami, które pojadą. W ten sposób zamiast w 4 samochody można pojechać jednym, a i koszty przejazdu się rozłożą. Po zebraniu rezerwacji wszystkich chętnych osób spróbujemy ustalić kto z kim pojedzie.

JEDNA WAŻNA RZECZ:

W tym wszystkim najważniejsza jest fajna zabawa. To że pojadą tam ludzie, którzy mają podobny cel – żyć sprawnie i zdrowo i to że można się świetnie razem ze sobą bawić. Nikt nie będzie żałował.

l
Zapraszają 

klub fitness Fitmania Zielona Góra

oraz kompleks rekreacyjno-wypoczynkowy

Kołatka

Dodatkowe informacje: recepcja klubu (68)452 02 52, www.fitmania.pl

Joanna Sokołowska trener personalny 692 488 306

Agnieszka Celej       trener personalny 662 144 306

