Pilates+Aerial+Relaks
Wiosenny weekend w gorach

Poziomkowa Gdrka 14.-16.03.2025

\I/
Cr\cg
/

.
7
/

14.03 pigtek 14°C

od 15:00
Check-In
kawa / herbata / domowe ciasta

17:00-18:00
Zajecia Mobility & Stretch GRUPA 1

18:00- 19:00
Zajecia Mobility & Stretch GRUPA 2

19:30

Kolacja

Risotto alla zucca kremowe risotto z dynig, radicchio i karmelizowang pomarancza
satata z vinegretem

Kieliszek biatego wina

20:00

Niezobowigzujacy wieczor poznawczy
Masaze relaksacyjne

Sauna

Miejsce dla Kobiet, tworzone przez Kobiety Beata +48 602 603 789
laloba.pl @

laloba.centrum [}

recepcja@laloba.pl

@ LaLOba Cal'e&ACtiVity Krakow | Beskidzka 30C @
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a®
15.03 sobota 7°C

8:00-9:00
Physiocore z MiniBandem GRUPA 1

9:00-10:00

Sniadanie

Izraelska Sakshuka z wiejskich jajek

pasztet weganski / pieczone buraki marynowane na satacie / ser biaty / tapenada z baktazana i czarnych
oliwek / wiejski ser biaty / pieczywo z piekarni gruzinskiej / warzywa

11:00
Masaze relaksacyjne

12:30-13:30
Physiocore z MiniBandem GRUPA 2

14.00

Lunch

Mango Curryz kurczakiem, mlekiem kokosowym i ryzem jasminowym
satatka z ogdrkéw i cukinii

14:45-15:30
Warsztat automasazu olejkami I0SSI® z Alekdandrg tabuda

17:30-18:45
Aerial Stretching & Relaksacja GRUPA 1

18:45-20:00
Aerial Stretching & Relaksacja GRUPA 2

20:00

Kolacja

Tarta z gruszkami, orzechami wtoskimi i Gorgonzolg
satata z vinegretem

21:00
Masaze relaksacyjne

Miejsce dla Kobiet, tworzone przez Kobiety Beata +48 602 603 789
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N
16.03 niedziela 5°C

8:00-9:00
Pilates dla kregostupa z MagicCircle GRUPA 2

92.00

Sniadanie

Jaglanka na ciepto / pasztet / pasty / tapenada z baktazana i czarnych oliwek / wiejski ser biaty /
pieczywo z piekarni gruzinskiej / warzywa

10:00
Masaze relaksacyjne

12:30-13:30
Pilates dla kregostupa z MagicCircle GRUPA 1

14.00

Lunch

Cebulowa zupa krem z czipsem parmezanowym

Hasselbackspotatis pieczone szwedzkie ziemniaki z Swiezym rozmarynem, tzatzikiz feta owcza
ciasta domowe

Powrot do rzeczywistosci

Dania przygotowujemy z najwyzszej jakosci sktadnikéw, bez konserwantéw, sztucznych dodatkéw, wzmacniaczy smaku etc.
Dania sg zazwyczaj wegetarianskie (uzywamy nabiatu, serow) lub weganskie (bez produktéw odzwierzecych).
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Dojazd

Adres to ,,Poziomkowa Gérka” Mecina 933 koto Limanowej - nawigacje koniecznie najpierw ustaw na Limanowa np Biedronka, potem
. w Limanowej dopiero Mecine 933 (jedziesz przez Mordarke i Pisarzowa) chyba ze lubisz szutrowe gérskie drézki to od razu Mecina 933. Po

drodze juz po skreceniu z gtéwnej drogi bedziesz jechac¢ tuz obok kamieniotomu, droga prowadzi z lewej strony wjazdu do niego.

Pokoje

W pokojach sg reczniki, w tazienkach mydto, sa lezaki i koce dla odwaznych. Pamietajcie, Ze sg to gory i noce potrafig by¢ chtodne - wezZcie
co$ do ubrania na wieczory na tarasie.

Pokoje sg dwuosobowe, jeden 4 osobowy, jeden 3 osobowy - 4 tazienki na korytarzu - dom jest kameralny i caty do naszej dyspozycji My
jesteSmy gospodarzami. Jesli kto$ bardzo potrzebuje intymnosci s jeszcze 2 tézka na poddaszu.

Po positkach prosimy o odnoszenie naczyn i kubkéw do kuchni (zmywarki).

Jest woda ze studni i z filtra do picia, kawa, herbata - pod dostatkiem (nie ma ekspressu, bedzie kawa rozpuszczalna, parzona lub pieciu
przemian), owoce rowniez pod dostatkiem.

Masaze do wyboru
Dodatkowo ptatne (gotéwka u fizjoteraputki Aleksandry)

Masaz klasyczny, drenaz limfatyczny twarzy 100,- (30 min)

Masaz klasyczny, masaz relaksacyjny mastem Shea, goracg Swieca/ fizjoterapia 160,- (60 min)
Masaz Kobido - liftingujacy masaz Twarzy 200,- (60 min)

Masaz Korugi - holistyczny zabieg odmtadzajacy 200,- (60 min)

Masaz antycellulit / cze$ciowo wykonywany barka 90,- (30 min)

Masaz transbukalny, fizjoterapia stomatologiczna 190,- (60 min)

Do dyspozycji gosci jest sauna sucha ogrzewana drewnem, nalezy zgtasza¢ wczesniej min 1h (trzeba ja rozpali¢ recznie)

Jada z nami dwie suczki - Czarna Zetka z dyplomem dogoterapeuty iijej przeciwienstwo ruda Kropka z ADHD.
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