B Fit & Beauty

Fit&beauty camp
PROGRAM WYJAZDU 14-dniowego

Dzien 1(Sobota)

8:00 - 9:00 - sSniadanie

13:00 - 14:00 - obiad ze zdrowym podwieczorkiem
19:00 - 17:00 - konsultacja kosmetologiczna

17:00 - spotkanie informacyjne

18:00 - 19:00 - kolacja

19:30 - wieczorna relaksacja i medytacja

Dzier\ 2 (Niedziela)

7:00 - 7:40 - powitanie dnia - nordic walking
oraz ¢wiczenia z rozcigganiem

8:00 - 9:00 - Sniadanie

10:00 - 13:00 - konsultacje rehabilitacyjne

13:00 - 14:00 - obiad ze zdrowym podwieczorkiem

14:30 - 17:30 - warsztaty “Wtos Ci z gtowy nie spadnie
- czemu wtosy wypadajg?”

17:30 - 18:30 - wspdlny spacer po plazy

19:00 - grill zapoznawczy




Dzien 3 (Poniedziatek)

7:00 - 7:40 - powitanie dnia - nordic walking
oraz ¢wiczenia z rozcigganiem

8:00 - 9:00 - sniadanie

9:00 - 13:00 - zabiegi/czas wolny

13:00 - 14:00 - obiad ze zdrowym podwieczorkiem

14:30 - 15:15 - warsztaty “Czas to zdrowie - jok zadbad
o czas dla siebie?”

15:30 - 16:30 - zabiegi/czas wolny

16:45 - 17:30 - zajecia fithess - aerobik

18:00 - 19:00 - kolacja

19:30 - 20:30 - wieczorny spacer

21:00 - 21:30 - medytacja + relaksacja

Dzien 4 (Wtorek)

7:00 - 7:40 - powitanie dnia - nordic walking
oraz ¢wiczenia z rozcigganiem

8:00 - 9:00 - Sniadanie

9:00 - 13:00 - zabiegi/czas wolny

13:00 - 14:00 - obiad ze zdrowym podwieczorkiem

14:30 - 15:15 - warsztaty “Joga twarzy -cwiczenia
na mtody wyglad”

16:00 - 19:00 - rowery (kolacja na plazy)

19:30 - 20:30 - wieczorny spacer

21:00 - 21:30 - wieczorny pilotes




Dzierr 5 (Sroda)

7:00 - 7:40 - powitanie dnia - nordic walking
oraz cwiczenia z rozcigganiem

8:00 - 9:00 - sSniadanie

?:15 - 10:00 - zajecia na basenie - aqua aerobik

11:00 - 13:00 - zabiegi/czas wolny

13:00 - 14:00 - obiad ze zdrowym podwieczorkiem

14:30 - 15:15 - warsztaty “Joga twarzy -¢wiczenia na

mtody wyglad”

19:30 - 18:00 - zabiegi/czas wolny

18:00 - 19:00 - kolacja

19:30 - 20:30 - wieczorny spacer

21:00 - 21:30 - medytacja + relaksacja

Dzien 6 (Czwartek)

7:00 - 7:40 - powitanie dnia - nordic walking
oraz cwiczenia z rozcigganiem

8:00 - 9:00 - Sniadanie

9:00 - 13:00 - zabiegi/czas wolny

13:00 - 14:00 - obiad ze zdrowym podwieczorkiem

14:30 - 15:15 - warsztaty “Stres - jak radzic sobie

ze stresem?”

16:00 - 18:00 - rowery

18:00 - 19:00 - kolacja

19:30 - 20:30 - wieczorny spacer

21:00 - 21:30 - joga z elementomi rozciggania




Dzien 7 (Pigtek)

7:00 - 7:40 - powitanie dnia - nordic walking
oraz ¢wiczenia z rozcigganiem

8:00 - 2:00 - sniadanie

9:00 - 12:00 - zabiegi/czas wolny

12:15 - 13:00 - zajecia fitness

13:00 - 14:00 - obiad ze zdrowym podwieczorkiem

14:30 - 15:15 - warsztaty “Dietoterapia urodowa
-cO jesSc aby zachowac piekny wyglgd?”

16:00 - 18:00 - zabiegi/czas wolny

18:00 - 19:00 - kolacja

19:30 - wieczorek z szaompanem

Dzien 8 (Sobota)

7:30 - 8:00 - powitanie dnia - ¢wiczenia
Z rozcigganiem
8:00 - 9:00 - Sniadanie
9:00 - 13:00 - kajaki
13:00 - 14:00 - obiad ze zdrowym podwieczorkiem
18:00 - 19:00 - kolacja
19:30 - 21:00 - rejs statkiem
21:30 - wieczorna kgpiel w basenie




Dzien 9 (Niedziela)

8:00 - 9:00 - sSniadanie

12:00 - 12:45 - gimnastyka

13:00 - 14:00 - obiad ze zdrowym podwieczorkiem
14:00 - 18:00 - wycieczka po Dartowie

18:30 - 19:30 - wieczorny spacer

19:30 - joga z elementami rozciggania

Dzierh 10 (Poniedziatek)

7:00 - 7:40 - powitanie dnia - nordic walking
oraz ¢wiczenia z rozcigganiem
8:00 - 2:00 - sniadanie
9:00 - 13:00 - zabiegi/czas wolny
13:00 - 14:00 - obiad ze zdrowym podwieczorkiem
14:30 - 15:15 - warsztaty “Jak prawidtowo dobrac
szampon i odzywke?
Kurs praowidtowego mycia gtowy."
16:00 - 19:00 - rowery z kolacjg na plazy
19:30 - 20:30 - wieczorny spacer
21:00 - 21:30 - medytacja + relaksacja




Dzien 11 (Wtorek)

7:00 - 7:40 - powitanie dnia - nordic walking
oraz ¢wiczenia z rozcigganiem

8:00 - 9:00 - sSniadanie

9:00 - 13:00 - zabiegi/czas wolny

13:00 - 14:00 - obiad ze zdrowym podwieczorkiem

14:00 - wycieczka

16:30 - 17:30 - zajecia fithess - aqua aerobik

18:00 - 19:00 - kolacja

19:30 - 20:30 - zabiegi

21:00 - wieczorny pilates

Dziery 12 (Sroda)

7:00 - 7:40 - powitanie dnia - nordic walking
oraz cwiczenia z rozcigganiem
8:00 - 9:00 - sniadanie
9:00 - 13:00 - zabiegi/czas wolny
13:00 - 14:00 - obiad ze zdrowym podwieczorkiem
14:30 - 15:15 - warsztaty “Pewnos¢ siebie - warsztaty
z samorealizacji."
15:30 - 17:45 - zabiegi/czas wolny
18:00 - 18:45 - wieczorne rozcigganie
19:00 - wspolny grill




Dzien 13 (Czwartek)

7:00 - 7:40 - powitanie dnia - nordic walking
oraz ¢wiczenia z rozcigganiem
8:00 - 9:00 - Sniadanie
9:00 - 13:00 - zabiegi/czas wolny
13:00 - 14:00 - obiad ze zdrowym podwieczorkiem
14:30 - 15:15 - warsztaty “Medycyna estetyczna
- fakty i mity na temat wypetniaczy.”
16:30 - 17:30 zabiegi/czas wolny
18:00 - 19:00 - kolacja
19:30 - 20:30 - wieczorny spacer
21:.00 - 21:30 - joga z elementami rozciggania

Dzien 14 (Pigtek)

7:00 - 7:40 - powitanie dnia - nordic walking
oraz ¢wiczenia z rozcigganiem
8:00 - 9:00 - Sniadanie
915 - 10:00 - zajecia fitness - aerobik
11,00 - 12:00 - warsztaty “Demakijaz codzienny
- jak wykona¢ prawidtowe oczyszczanie
twarzy?"
13:00 - 14:00 - obiad ze zdrowym podwieczorkiem
14:30 - 15:15 - zabiegi/czas wolny
18:00 - 19:00 - kolacja

Zakonczenie pobytu po kolaciji.

Organizator zastrzego sobie prawo do zmiany progromu.
Szczegdtowy plan zostanie przekazany kazdemu uczestnikowi
na miesigc przed rozpoczeciem wyjazdu.




