pilates / kurs hiszpadskiego /oddech i relaksacja
masaze/ 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

Melenara (Telde) nocleg w 2-osobowych pokojach pozywne éniadania i
Gran Canaria w apartamencie z jacuzzi i érédziemnomorskie
Hiszpania swidlelden nel osesn, 200 m od 2-daniowe obiady +
olazy przekagski

ale pomagamy w organizagiji
lotéw.

w Przelot nie jest zawarty w cenie, ZAREZERWUJ M I EJSCE

hola@pohiszpansku.pl
cena za 1. turnus (11 dni): 5400zt / 2. turnus (12 dni): 5650zt +48 512 130 696

cena nie zawiera: przeloty, ubezpieczenia, wstepéw do
muzeum /atrakeji, dodatkowych masazy i treningéw indywidualnych
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pilates, body art, wmﬁahmg

Kazdy dzier rozpoczniemy od porannego oddechu na
brzegiem oceanu z elementami stretchingu i jogi.

Od poniedzicﬂku do piqtku przez ok.1h dziennie b@dziemy
¢wiczyé pilates, ujedrniad i poprawiaé mobilno$¢ naszego
ciata, a wieczorem je rozluzniad.

Doswiadczymy holistycznego podejscia do pracy nad
ciatem.

. - . -
Jjezyk hiszpans
Bedziemy sie uczyé 1,5 h dziennie jezyka hiszparskiego
przez 7 dni, z przerwg na weekend. Zajecia na réznych
poziomiach, skupiajgce sie gftéwnie na komunikacji.
Melenara to idealne warunki do rozpoczecia przygody z
tym jezykiem, a takze do ugruntowania wczesniej zdobytej
wiedzy.

r &% ENner W%ﬂ/

Otrzymasz od nas 1 masaz relaksacyjny w cenie, ale jak
tylko bedziesz potrzebowaé wiecej - jestesmy do Twojej
dyspozycji. Bedzie réwniez oquja do rozmowy z trenerem
o tym jak samodzielnie zniwelowaé skutki stresu i
zmeczenia.

wyzywvenit

Pozywne $niadania przytowowywane zgodnie z
zaleceniami naszej dietetyczki oraz petnowartosciowe,
§rédziemnomorskie obiady 2-daniowe. Do tego przekaski
miedzy positkami.

Duzq czesciq kultury hiszpardskiej jest wychodzenie do
restauraciji, d|c1tego wieczorny posi’fek zostawiamy do
waszej dyspozycji. Kaidy apartament ma dostgp do kuchni.

w— ZAREZERWUJ
MIEJISCE

e

e 148512130 696

@ holaepohiszpansku.pl



KTO O CIEBIE ZADBA?

mar Alebsangra Paszel—{achut

Pomystodawczyni wyjazdu Pilates&Hiszpanski na Gran Canarii.
Zatozycielka szkoty jezykowej PoHiszparhsku. Organizatorka
ubiegtorocznych edycji intensywnych kurséw jezykowych na Gran
Canarii. Absolwentka studiéw magisterskich filologii hiszpadskie;j
Uniwersytetu Wroctawskiego, z rocznym stazem w Hiszpanii na
Uniwersytecie w Sewilli oraz rocznymi praktykami na Politechnice
w Walencji.
Od 10 lat robi szkolenia jezyka hiszparskiego, prowadzi zajecia na
jednym z uniwerystéw we Wroctawiu oraz w firmach i
stowarzyszeniach. W swojej praktyce ktadzie gtéwnie nacisk na
komunikacje. Prywatnie postuguje sie piecioma jezykami i jest
zwiagzana od ponad 20 lat z tenisem stotowym.

WWW.DOhiSZDO.nSI(U.D|

mar LasiwMichalsba-Locik

Jest absolwentka Akademii Wychowania Fizycznego w Katowicach,
gdzie uzyskctJfa tytu’f magistra wychowania fizycznego. Ukoﬁczy’fa
podyplomowe studia trenera Il klasy, instruktora rekreacji ruchowej

oraz uzyskata dyplom trenera personalnego. Od ponad 20 lat jest
zwigzana z branzg fitness, pracowata w wielu klubach w Polsce,
gdzie zdobywata cenne doswiadczenie w prowadzeniu réznych
form zajeé ruchowych.

Obecnie jej fitnesowa droga zaprowadzita jg do przystanku
pt. PILATES, w ktérym odnalazta to czego szukata od dawna -
wtaéciwy balans pomiedzy rozciaganiem i wzmacnianiem,
dynamikg i harmoniq ruchéw. Efekty dwiczen, ktérych sama
doswiadcza i ktére obserwuje u swoich klientéw, utwierdzajq jq
w przekonaniu, ze wybrata wtasciwg droge.

Wraz se swoim mezem i cérkg prowadzq studio treningu i pilates
Koci Grzbiet w Tarnowkich Gérach.

www.kocigrzbiet.com

mar Mariwsz Eoeik

Jest absolwentem Akademii Wychowania Fizycznego im. Jerzego
Kukuczki w Katowicach, gdzie uzyskat tytut magistra wychowania
fizycznego.

W marcu 2010 roku ukorczyt podyplomowe studia trenera Il klasy
na Akademii Wychowania Fizycznego we Wroctawiu.

Od ponad 20 lat jest zwigzany zawodowo ze sportem. Posiada
kwalifikacje z zakresu: trenera pilates, masazu klasycznego,
gimnastyki korekcyjnej dzieci i mtodziezy, odnowy biologicznej

i regeneracji w sporcie.

Wraz se swojg zong i cérkg prowadzg studio treningu i pilates
Koci Grzbiet w Tarnowkich Gérach.

www.kocigrzbiet.com



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

wyktad o rozmowa 2z dvelelyczbn

O nasza wiedze z zakresu dietetyki, odzywiania,
choréb, suplementacji i analizy wynikéw krwi zadba
mgr inz. Karolina Kozela-Paszek - dietetyczka sportowa
i kliniczna z wieloletnim do$wiadczeniem. Prowadzi
kadre olimpijska ptywakéw, narciarzy alpejskich oraz
tyzwiarzy szybkich, a takze wielu profesjonalnych
sportowcdw na poziomie miedzynarodowym w tym
mistrzynie Swiata oraz Europy w kolarstwie.

Karolina przygotuje dla nas jadtospis éniadar na kazdy
dzien.

www.kozela.dobrydietetyk.pl

wyktad antystresomy

Specjalisci z Kociego Grzbietu opowiedzg nam o
tym, jak samodzielnie radzi¢ sobie ze stresem
oraz pokazqg techniki rolowania, stretchingu

i relaksacji z pomocq prostych przyboréw.

www.kocigrzbiet.com



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

Gran Canaria to nieduza wyspa, ale do$é réznorodna. Pétnoc bardzo rézni sie od
potudnia, a dodajgc do tego géry - mamy bardzo zréznicowany krajobraz.
Postaramy sie zobaczy¢ jak najwiecej. Bedziemy mieli do wyspozycji 2 wycieczki.

Do wyboru:

« Potudnie wyspy, czyli wydmy Maspalomas, mata Wenecja - miasteczko Puerto de Mogdn
oraz plaza z biatym, karaibskim piaskiem.

« W gérach czeka nas najtadniejsze miasteczko $wiata - Tejeda, z basenem, z ktérego
rozciagajq sie widoki na najwyzszy szczyt wyspy. Odwiedzimy takze jaskinie, w ktérych
kiedys’ mieszkali rdzenni kanqryjczycy.

« Na pdtnocy mozemy zobaczyé miasteczko rybackie Agaete z naturalnymi basenami
wyztobiononymi przez ocean oraz sprébowaé lokalnych ryb z tamtejszych potowéw.
Niedaleko Agaete znajduje sie plantacja kawy, na ktérej sprébujemy kawy i zobaczymy
jak produkowany jest ten napdj na wyspie. Przejedziemy tez przez urokliwe miasteczko
Arucas z piekng katedrq i przy okazji odwiedzimy lokalne muezum rumu - korczqgc

degustacijgq.

q' 7 wstacio winw
VK eron

Sprébujemy wieczorem lokalnych
win w akompaniamencie seréw

z kanaryjskich gor.



Do dyspozycji bedg 3 apartamenty w
budynku  4-pietrowym, nad brzegiem
oceanu:

Penthouse (tylko w terminie 28.06-8.07)
o wielko$ci 100m2, jacuzzi, mata kuchniq,
taras, 1 tazienka:

—-
—

Sypialnia 1: 2 t6zka pojedyncze 2=
Sypialnia 2: 2 tézka pojedyncze 2=

Apartament na 3. pietrze
o wielkoéci 150m2, jacuzzi, kuchnia, taras,
3 tazienki:

Sypialnia 1: 2 t0zka pojedyncze
Sypialnia 2: 2 tézka pojedyncze
Sypialnia 3: 2 tozka pojedyncze

¥R »

Sypialnia 4: 2 tozka pojedyncze

Apartament na 1. pietrze
o wielko$ci 150m2, jacuzzi, kuchnia, taras,
2 tazienki:

. , — W kazd t ie:
Sypialnia 1: 2 t6zka pojedyncze == azdym apartamencie
Sypialnia 2: 2 t67ka pojedyncze 82 %6y prywatna tazienka i balkon widok na morze

Sypialnia 3: 2 t6zka pojedyncze 22 2 klimatyzacja zmywarka [ telewizor z ptaskim ekranem

ﬁ taras ﬂ ekspres do kawy "%‘“"‘ bezptatne WiFi

Udogodnienia w apartamencie:

« dojazd windg na wyzsze

_ + przybory kuchenne
pietra

i + Zmywarka
« wanna z hydromasazem )
o « stot
v posciel : §
+ piekarnik

« garderoba

« krzesetko dla dzieci
« szafa lub garderoba

) ) « kuchnia
« prywatne mieszkanie w
budynku Sl
~ zestaw do parzenia kawy i ¥ @neks kuchenny
herbaty « sofa

« klimatyzacja

« podtoga wytozona
kafelkami lub marmurem

« prywatne wejscie

« sprzet do prasowania
« 2elazko

« ogrzewanie

« wentylator

v loddwka

« kuchenka mikrofalowa
« ekspres do kawy

« ptyta kuchenna

« czesé wypoczynkowa
« czesc jadalna
+ telewizor

« telewizor z ptaskim
ekranem

+ balkon

« taras

« stof na Swiezym
powietrzu

« gniazdko koto tézka
« wieszak na ubrania
« suszarka na ubrania



PILATES & HISZPANSKI

28.06-8.07.2023 (1 TURNUS 11 DNI/10 NOCY Melenara, Telde
8.07-19.07.2023 (2 TURNUS 12 DNI/11 NOCY

GRAN CANARIA 9

Gran Canaria, Hiszpania

GRZBIET

PLAN DNIA:

poranny oddech z elementami jogi i stretchingu
1,5h dziennie jezyka hiszparskiego

ok.1 h dziennie pilates/body art/wzmacniania
wieczorna relaksacja

dodatkowo:

1 masaz relaksacyjny (45min) w cenie

WYZYWIENIE:
pozywne $éniadania i

petnowartoéciowe obiady DODATKOWE
+ przekaski ATRAKCIJE

zwiedzanie wyspy

(2 wycieczki do wyboru: géry, potudnie wyspy
plantacja kawy&muzeum rumu, pétnoc wyspy)
degustacja wina i seréw

wyktad i Q8A z dietetykiem

wyktad antystresowy

turniej tenisa plazowego

"mozliwo$é wykupienia dodatkowych treningéw
personalnych, lekeji surfingu/nurkowania

ZAKWATEROWANIE

apartamenty 100-150m2 z jacuzzi i widokiem na ocean
nocleg w 2-osobowych pokojach z tazienkami
dostep do wspdlnej kuchni

PRZELOT

we wtasnym zakresie

pomagamy w zakupie biletéw. Rekomendujemy
besposrednie loty na Gran Canarie z Krakowa,
Berlina i Wiednia

lub mozliwo$é taniego lotu z przesiadka.

ZAREZERWUJ MIEJSCE CENA
hola@pohiszpansku.pl 1. turnus (11 dni): 5400zt
+48 512 130 696 2. turnus (12 dni): 5650zt

rezerwacja miejsca wiaze sie z wptatq zaliczki 2000zt



