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Czy czujesz, ze nadszedt czas na wazne zmiany w Twoim zyciu ?
Marzysz o lepszej sylwetce albo poprawieniu kondycji ?

Jezeli do tej pory brakowato Ci motywacji mamy dla Ciebie niespodzianke. Przyjedz nad polskie morze do Hotelu
Astor w Jastrzebiej Gorze i pozwél, aby zmotywowali Cie prawdziwi profesjonalisci.

Pewnie zastanawiasz sie, czym nasza oferta rézni sie od innych? Oto odpowiedz:

- w jej przygotowaniu uczestniczyli eksperci, ktérzy chcag podzieli¢ sie z Tobg swojg wiedzg

- nie obiecujemy natychmiastowego cudu ale wierzymy ze wspdlnie z nami wstgpisz na droge sukcesu

- wysitek fizyczny i diete, ostodzimy wieloma atrakcjami, ktore sprawia, ze Twdj pobyt bedzie nie tylko lekarstwem dla
ciata ale i dla duszy

Zarezerwuj pobyt i przekonaj sie jak fatwo zrobi¢ pierwszy krok do lepszego jutra

Zapraszamy Panstwa od kwietnia do pazdziernika

Cennik 2010
pokadj tygodniowy pobyt tygodniowy pobyt
kwiecien- czerwiec lipiec - sierpien
wrzesien - pazdziernik
jednoosobowy 1 420 pln od osoby 1 590 pin od osoby
dwuosobowy 1 260 pln od osoby 1 520 pIn od osoby
apartament 1 660 pln od osoby 1 890 pIn od osoby

Cena pobytu zawiera:
Dieta 1200 kcal* autorstwa dr Moniki Gofron (3 positki dziennie)
*innowacyjna dieta, ktéra przebiega bez odczuwania gtodu i prowadzi do trwatej zmiany nawykéw zywieniowych
1,5 | wody mineralnej dziennie oraz ziota poprawiajgce przemiane materii
Basen, sauna sucha i parowa oraz sifownia bez ograniczen

body sculp (zajecia ksztattujace sylwetke)
aqua aerobic

Zajecia: Zabiegi odnowy biologicznej:
rozruch poranny na swiezym powietrzu . elektrostymulacja
aerobic . masaz limfatyczny catego ciata
active ball (zajecia na pilakach) . diagnostyka kosmetyczna cery
stretching potaczona z masazem relaksacyjno-

nawilzajgcym twarzy, szyi i dekoltu
. 5 min solarium typu TURBO

nordic walking

Kazdy uczestnik otrzyma w prezencie publikacje przygotowana przez dr Monike Gofron, zawierajacq porady i
wskazowki dotyczace utrzymania szczupftej sylwetki
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Sobota (dzien przyjazdu):

Pobyly,

Program pobytu

Niedziela-pigtek
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Sobota (dzien wyjazdu)

Przyjazd od godz.14:00
(check in)

17:00 kolacja

18:00 spotkanie
organizacyjno - integracyjne
przy lampce wina

19:00 spotkanie z lekarzem
20:00 Aqua Aerobic

7:30 rozruch poranny*

*w niedziele zamiast rozruchu porannego
zapraszamy na pomiar wagi

8:00 $niadanie

9:00-10:30 zajecia na Sali

TBC (total body condittion)

Zawiera elementy: aerobicu, body sculp, active
ball, stretchingu

10:45-12:15 wymarsz w teren — Nordic Walking
13:00 obiad
14:00-14:45 aqua aerobic

Czas wolny, w ktorym proponujemy:

- skorzysta¢ z zabiegéw w Centrum

Odnowy Biologicznej

- zwiedzi¢ okolice: Latarnia Rozewie, Kosciot pod
wezwaniem sw. Ilgnacego Loyoli, Zabytkowe
Wille z poczatku lat 20-tych XX w., Obelisk
~,Gwiazda Pdinocy, Promenada Swiatowida,
rezerwat przyrody ,Przyladek Rozewie”

18:00 kolacja

8:00 Sniadanie

9:00 -10:15 wymarsz w
teren

11:30 lunch

12:00 koniec doby
hotelowej (check out)

Hotel Astor
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Atrakcje dodatkowe
Niedziela godz. 20:00 Wieczor kinowy przy lampce wina
Wtorek godz. 20:00 Ognisko przy muzyce
Czwartek caty dzien Power Dressing:
Bloki zaje¢ Zajecia prowadzi Pani Hanna Duda-Zacharewicz,
prowadzone specjalizujgca sie w stylizacji, wizazu i charakteryzacji
w réznych godz. filmowej / TV. Pani Hanna wspodtpracowata m.in. przy

organizacji Festiwali w Sopocie, Wyborach Miss Polonii,
filmach, spektaklach teatralnych oraz programach
telewizyjnych. Jest takze autorkg wielu artykutéw
po$wieconych stylizacji oraz wspottworcg i gospodarzem
znanej trojmiejskiej imprezy ,Kino na obcasach”.
Program, ktéry zostat przygotowany specjalnie z myslg o
uczestnikach pobytéw odchudzajgco - kondycyjnych w Hotelu
Astor bedzie dotyczy¢ m.in.:

- elementéw analizy kolorystyczne;j

- analizy sylwetki - proporcje (sztuka kamuflazu)

- wykreowanie korzystnego wizerunku

- dress code (podstawowe zasady)

- itp.

Program obejmuje takze indywidualne konsultacje

Piatek godz. 21:00 Impreza pozegnalna dla uczestnikéw pobytu
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Relaks w SPA

Proponujemy nastepujace pakiety SPA, ktére pozwolg wzmocnié¢ efekty diety i éwiczen

Na dobry poczatek — Pozytywne Wibracje 170 pin
Podstawowy program odchudzajacy zabiegéw SPA:

Odchudzajgco - relaksujacy, przeznaczony jest dla oséb, ktore pragng odmieni¢ swoj styl zycia. Idealny po ciezkim dniu na sitowni lub sali
gimnastycznej. Wspomaga odchudzanie, daje ukojenie. Pakiet ten zawiera:

Elektrostymulacja miesni — likwidacja cellulitu, poprawia proporcje sylwetki, wspomaganie utraty zbednych kilogramoéw oraz poprawy kondyc;ji
fizycznej

Zabieg czekoladowy ,,CHOCOLATE” na ciato lub twarz — zabieg wyszczuplajgco — relaksujacy dla pan i pandéw, wzmacnia koloryt skéry, redukuje
tkanke ttuszczowsa i cellulitu. Pobudza organizm do produkcji hormonu szcze$cia — endorfiny, a takze relaksuje i wygtadza skére.

Masaz leczniczy plecéow

Moc Zielonej Herbaty 270 pin
Detoksykujgco — odchudzajacy program zabiegéw SPA:

Odchudzajgco - relaksujacy, przeznaczony jest dla oséb, ktére pragng odmieni¢ swoje ciato. Oparty na niezwyktym dziataniu zielonej herbaty,
oczyszcza i pielegnuje. Pakiet ten zawiera:

Elektrostymulacja miesni — likwidacja cellulitu, poprawia proporcje sylwetki, wspomaganie utraty zbednych kilogramoéw oraz poprawy kondyciji
fizycznej

Zabieg z zielonej herbaty na ciato — gteboka detoksykacja, redukcja tkanki ttuszczowej, redukcja cellulitu

Masaz catego ciata w zaleznosci od indywidualnych potrzeb kazdego goscia, relaksuje, daje ukojenie lub pobudza do dziatania pozwalajac wejs¢
organizmowi na jeszcze wigksze obroty.

Cosmopolitan 420 pin
Bogaty pakiet zabiegéw odchudzajacych:

Intensywny pakiet odchudzajaco - relaksujacy, przeznaczony jest dla osob, ktére pragna odmieni¢ swoje ciato i zadbaé o zdrowie. Wspomaga
odchudzanie, daje ukojenie i wzmacnia organizm. Pakiet ten zawiera:

Elektrostymulacja miesni — likwidacja cellulitu, poprawia proporcje sylwetki, wspomaganie utraty zbednych kilogramoéw oraz poprawy kondyc;ji
fizycznej

Zabieg czekoladowy ,,CHOCOLATE” na ciato— zabieg wyszczuplajgco — relaksujacy dla pan i panéw, wzmacnia koloryt skéry, redukuje tkanke
ttuszczowa i cellulit. Pobudza organizm do produkcji hormonu szczescia — endorfiny, a takze relaksuje i wygtadza skore lub Zabieg kawiorowy —
redukcja tkanki ttuszczowej, cellulitu, bardzo intensywny, zwalcza efekty starzejacej sie skory

Maska algowa z dodatkiem ztota koloidalnego (efekt ztotych nici) — napina skore, nawilza i regeneruje

Masaz catego ciata w zaleznosci od indywidualnych potrzeb kazdego goscia, relaksuje, daje ukojenie lub pobudza do dziatania pozwalajac wejs¢
organizmowi na jeszcze wigksze obroty.

Masaz plecow z olejkiem aromaterapeutycznym (rozluznia migsnie i relaksuje)

Zabieg na dlonie wybielajaco-wygtadzajacy (z peelingiem)
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Polecamy takze skorzystanie z nastepujacych ustug

(dla uczestnikéw pobytéw odchudzajgco-kondycyjnych ceny specjalne !!!):

bowling 20 pIn /1h /1 tor

tenis ziemny 20 pIn /1h

W celu uzyskania dodatkowych informacji prosimy o kontakt z dziatlem rezerwacji:

email: astor@astorhotel.pl
tel. 58/ 77 15 175 (pn-pt. godz. 8.00-16.00)
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