
Gran Canaria
PILATES & HISZPAŃSKI 

Przelot nie jest zawarty w cenie,
ale pomagamy w  organizacji
lotów.  

nocleg w 2-osobowych pokojach
w apartamencie z jacuzzi  i

widokiem na ocean,  300 m od
plaży 

pożywne śniadania i
śródziemnomorskie 

2-daniowe obiady +
przekąski

ZAREZERWUJ MIEJSCE
hola@pohiszpansku.pl

+48 512 130 696

pilates / kurs hiszpańskiego /oddech i relaksacja 
masaże/ rozmowy z dietetykiem i trenerami/ 

zwiedzanie Gran Canarii/ degustacja wina 

28.06-8.07.2023  (1 TURNUS 11 DNI/10 NOCY) 
08.07-19.07.2023  (2 TURNUS 12 DNI/11 NOCY) 

cena za 1. turnus (11 dni): 5400zł / 2. turnus (12 dni): 5650zł

Melenara (Telde) 
Gran Canaria

Hiszpania
 

cena nie zawiera: przelotu, ubezpieczenia, wstępów do
muzeum/atrakcji, dodatkowych masaży i treningów indywidualnych 

w cenie



Z A R E Z E R W U J
M I E J S C E

+48 512 130 696

hola@pohiszpansku.pl

pilates, body art, stretching
Każdy dzień rozpoczniemy od porannego oddechu nad
brzegiem oceanu z elementami stretchingu i jogi. 
Od poniedziałku do piątku przez ok.1h dziennie będziemy
ćwiczyć pilates, ujędrniać i poprawiać mobilność naszego
ciała, a wieczorem je rozluźniać. 
Doświadczymy holistycznego podejścia do pracy nad
ciałem. 

regeneracja 
Otrzymasz od nas 1 masaż relaksacyjny w cenie, ale jak
tylko będziesz potrzebować więcej - jesteśmy do Twojej
dyspozycji. Będzie również okazja do rozmowy z  trenerem
o tym jak samodzielnie zniwelować skutki stresu i
zmęczenia.
 

język hiszpański 
Będziemy się uczyć 1,5 h dziennie języka hiszpańskiego
przez 7 dni, z przerwą na weekend. Zajęcia na różnych 
 poziomiach, skupiające się głównie na komunikacji.
Melenara to idealne warunki do rozpoczęcia przygody z
tym językiem, a także do ugruntowania wcześniej zdobytej
wiedzy. 

C I A Ł O ,  D U S Z A  I  U M Y S Ł  T O
J E D E N  E L E M E N T .

Z A O P I E K U J E M Y  S I Ę  T O B Ą

Pożywne śniadania przytowowywane zgodnie z
zaleceniami naszej dietetyczki oraz pełnowartościowe,
śródziemnomorskie obiady 2-daniowe. Do tego przekąski
między posiłkami.

Dużą częścią kultury hiszpańskiej jest wychodzenie do
restauracji, dlatego wieczorny posiłek zostawiamy do
waszej dyspozycji. Każdy apartament ma dostęp do kuchni. 

wyżywienie



Jest absolwentką Akademii Wychowania Fizycznego w Katowicach,
gdzie uzyskała tytuł magistra wychowania fizycznego. Ukończyła
podyplomowe studia trenera II klasy, instruktora rekreacji ruchowej
oraz uzyskała dyplom trenera personalnego. Od ponad 20 lat jest
związana z branżą fitness, pracowała w wielu klubach w Polsce,
gdzie zdobywała cenne doświadczenie w prowadzeniu różnych
form zajęć ruchowych. 
Obecnie jej fitnesowa droga zaprowadziła ją do przystanku 
pt. PILATES, w którym odnalazła to czego szukała od dawna –
właściwy balans pomiędzy rozciąganiem i wzmacnianiem,
dynamiką i harmonią ruchów. Efekty ćwiczeń, których sama
doświadcza i które obserwuje u swoich klientów, utwierdzają ją
w przekonaniu, że wybrała właściwą drogę. 
Wraz se swoim mężem i córką prowadzą studio treningu i pilates
Koci Grzbiet w Tarnowkich Górach.

mgr KasiaMichalska-Kocik 

Jest absolwentem Akademii Wychowania Fizycznego im. Jerzego
Kukuczki w Katowicach, gdzie uzyskał tytuł magistra wychowania
fizycznego. 
W marcu 2010 roku ukończył podyplomowe studia trenera II klasy
na Akademii Wychowania Fizycznego we Wrocławiu. 
Od ponad 20 lat jest związany zawodowo ze sportem. Posiada
kwalifikacje z zakresu: trenera pilates, masażu klasycznego,
gimnastyki korekcyjnej dzieci i młodzieży, odnowy biologicznej 
i regeneracji w sporcie. 
Wraz se swoją żoną i córką prowadzą studio treningu i pilates
Koci Grzbiet w Tarnowkich Górach.

mgr Aleksandra Paszek-Łachut 
Pomysłodawczyni wyjazdu Pilates&Hiszpański na Gran Canarii.
Założycielka szkoły językowej PoHiszpańsku. Organizatorka
ubiegłorocznych edycji  intensywnych kursów językowych  na Gran
Canarii. Absolwentka studiów magisterskich filologii hiszpańskiej
Uniwersytetu Wrocławskiego, z rocznym stażem w Hiszpanii na
Uniwersytecie w Sewilli oraz rocznymi praktykami na Politechnice
w Walencji. 
Od 10 lat robi szkolenia języka hiszpańskiego, prowadzi zajęcia na
jednym z uniwerystów we Wrocławiu oraz w firmach i
stowarzyszeniach. W swojej praktyce kładzie głównie nacisk na
komunikację. Prywatnie posługuje się pięcioma językami i jest 
 związana od ponad 20 lat z tenisem stołowym. 

K T O  O  C I E B I E  Z A D B A ?  

mgr Mariusz Kocik

www.pohiszpansku.pl

www.kocigrzbiet.com

www.kocigrzbiet.com

http://www.pohiszpansku.pl/
http://www.kocigrzbiet.com/
http://www.kocigrzbiet.com/


wykład i rozmowa z dietetyczką 
O naszą wiedzę z zakresu dietetyki, odżywiania,
chorób, suplementacji i analizy wyników krwi zadba 
mgr inż. Karolina Kozela-Paszek - dietetyczka sportowa
i kliniczna z wieloletnim doświadczeniem. Prowadzi
kadrę olimpijską pływaków, narciarzy alpejskich oraz
łyżwiarzy szybkich, a także wielu profesjonalnych
sportowców na poziomie międzynarodowym w tym
mistrzynię Świata oraz Europy w kolarstwie.

Karolina przygotuje dla nas jadłospis śniadań na każdy
dzień. 

  

Specjaliści z Kociego Grzbietu opowiedzą nam o
tym, jak samodzielnie radzić sobie ze stresem
oraz pokażą  techniki rolowania, stretchingu
i relaksacji z pomocą prostych przyborów.

wykład antystresowy

www.kozela.dobrydietetyk.pl

www.kocigrzbiet.com

http://www.kozela.dobrydietetyk.pl/
http://www.kocigrzbiet.com/


Spróbujemy wieczorem lokalnych 
win w akompaniamencie serów 
z kanaryjskich gór.  

degustacja wina  i serów

Południe wyspy, czyli wydmy Maspalomas, mała Wenecja - miasteczko Puerto de Mogán
oraz plaża z białym, karaibskim piaskiem. 
W górach czeka nas najładniejsze miasteczko świata - Tejeda, z basenem, z którego
rozciągają się widoki na najwyższy szczyt wyspy. Odwiedzimy także jaskinie, w których
kiedyś mieszkali rdzenni kanaryjczycy.
Na północy możemy zobaczyć miasteczko rybackie Agaete z naturalnymi basenami
wyżłobiononymi przez ocean oraz spróbować lokalnych ryb z tamtejszych połowów.
Niedaleko Agaete znajduje się plantacja kawy, na której spróbujemy kawy i zobaczymy
jak produkowany jest ten napój na wyspie. Przejedziemy też przez urokliwe miasteczko
Arucas z piękną katedrą i przy okazji odwiedzimy lokalne muezum rumu - kończąc
degustacją.

Gran Canaria to nieduża wyspa, ale dość różnorodna. Północ bardzo różni się od
południa, a dodając do tego góry - mamy bardzo zróżnicowany krajobraz. 
Postaramy się zobaczyć jak najwięcej. Będziemy mieli do wyspozycji 2 wycieczki. 

Do wyboru: 



Do dyspozycji będą 3 apartamenty w
budynku 4-piętrowym, nad brzegiem
oceanu: 

Penthouse (tylko w terminie 28.06-8.07) 
o wielkości 100m2, jacuzzi, mała kuchnia,
taras, 1 łazienka: 

 
Apartament na 1. piętrze 
o wielkości 150m2, jacuzzi, kuchnia, taras, 
2 łazienki:

 
Apartament na 3 . piętrze 
o wielkości 150m2, jacuzzi, kuchnia, taras,
3 łazienki:

 W każdym apartamencie:



Melenara, Telde
Gran Canaria, Hiszpania

28.06-8.07.2023  (1 TURNUS 11 DNI/10 NOCY) 
8.07-19.07.2023  (2 TURNUS 12 DNI/11 NOCY) 

PLAN DNIA:
 poranny oddech z elementami jogi i stretchingu

1,5h dziennie języka hiszpańskiego
ok.1 h dziennie pilates/body art/wzmacniania

wieczorna relaksacja
dodatkowo:

1 masaż relaksacyjny (45min) w cenie 
 

 

GRAN CANARIA
PILATES & HISZPAŃSKI 

WYŻYWIENIE:
pożywne śniadania i
pełnowartościowe obiady
+ przekąski 

DODATKOWE
ATRAKCJE
zwiedzanie wyspy 

(2 wycieczki do wyboru: góry, południe wyspy
plantacja kawy&muzeum rumu, północ wyspy) 

 degustacja wina i serów 
wykład i Q&A z dietetykiem

wykład antystresowy 
turniej tenisa plażowego

*możliwość wykupienia dodatkowych treningów
personalnych, lekcji surfingu/nurkowania 

ZAKWATEROWANIE
apartamenty 100-150m2 z jacuzzi i widokiem na ocean 
nocleg w 2-osobowych pokojach z łazienkami
dostęp do wspólnej kuchni
 

PRZELOT 
we własnym zakresie

pomagamy w zakupie biletów. Rekomendujemy
beśposrednie loty na Gran Canarię z Krakowa, 

Berlina i Wiednia 
lub możliwość taniego lotu z przesiadką. 

ZAREZERWUJ MIEJSCE
hola@pohiszpansku.pl
+48 512 130 696

 
1. turnus (11 dni): 5400zł

2. turnus (12 dni): 5650zł
  rezerwacja miejsca wiąże się z wpłatą zaliczki 2000zł

 

CENA


