FITANGEC

Vs pruedee yhaugn seluio olyfom

Wellness vikend se cvicenim

Misto: Wellness centrum Ohrada (www.ohrada.cz)

Termin: 15.-17. 3. 2024
Cena: 4 200 K¢/osoba

C.G.: 2173219173/0800 (do poznamky uvedte své jméno)
Cena zahrnuje:

° Ubytovani na 2 noci (2, 3 a 4lGzkové pokoje)

. Stravovani v priibéhu pobytu mimo sobotni vecere (na sobotni vecefi je
moznost vybéru vlastniho jidla z jidelniho listku — nap¥.: domaci steaky apod.)

° Program:

o cviceni dle vybéru (intervalovy trénink, bodystyling, jéga, zumba, nordic
walking, aj...)
méreni na télesném monitoru Tanita BC 545

nutri¢ni beseda
vstup do bazénu (1 hodina v pribéhu pobytu)
ochutnavky sportovni vyzivy

o O O O

Cena nezahrnuje dopravu a doplrikové procedury (mozno rezervovat na prihlasce). Na misté
je mozné si priplatit saunu ¢i pivni lazné.

Co zasadniho s sebou?

° Sportovni obleceni a obuv dle zvoleného typu lekci
. Vlastni podlozku na cviceni!
. Plavky

Podrobny program naleznete rozepsany na posledni strance!



Starat se o Vas budou:

Martina Koktova
Lektorka jégy a rychlych forem cviceni, masérka a pedikérka, poradce v oblasti
zdravého Zivotniho stylu, hlavni organizatorka Wellness vikendu
Petra Havlikova
Autorka projektu 1Wellness a Fit Angel, vyZivova poradkyné, ¢lenka vyboru
Aliance vyZivovych poradcu, konzultantka a image specialistka, lektorka jogy.
26 let se aktivné pohybuje v oborech zdravy Zivotni styl, image,
komunikace a osobni rozvoj.
ool Alena Hlavacova
Kosmetic¢ka, masérka, odbornice pro zdravy Zivotni styl a celostni ptistup k Zivotu, oboru
se aktivné vénuje jiz 25 let

Radmila Frankova
Radmila se masazim vénuje pres 15 let. Svou praci miluje a diky tomu
odchazi jeji klienti po terapiich a masazich jako znovuzrozeni.

Informace a zavazné prihlasky:
Bc. Martina Koktova
tel.: 725 905 403
e-mail: koktova.martinal@gmail.com
web: www.lwellness.cz, www.fit-angel.com

Pro zdvazné potvrzeni rezervace je nutné ihned po vyplnéni online prihlasky
zaplatit celou castku za pobyt na vySe uvedené Cislo uctu. Online prihlaska
Vam bude zaslana na email na zakladé Vasi poptavky. Rezervace se stava
potvrzenou az po zaplaceni celé c¢astky. Akce se kazdy ucastni na vlastni
nebezpedi.

Storno poplatky v pfipadé zruseni rezervace:
e 40-21 dni pfed nastupem — 20% predpokladané ceny
e 21-14 dni pfed nastupem — 30% predpokladané ceny
e 14-10dni pfed nastupem —40% predpokladané ceny
e 10-2 dny pred nastupem — 50% predpokladané ceny
e 2-0dny pred nastupem — 100% predpokladané ceny


http://www.1wellness.cz/
http://www.fit-angel.com/

Nadstandartni procedury (nutné si sluzbu predrezervovat na prihlasce):
1) Bilance fyzické kondice (60minut) — individualni rozbor jidelnicku, zakladnich
atributd zdravi s konkrétnim doporucenim pro realizaci zmény kondice a vahy
350K¢ (Petra)

2) Kosmetické oSetieni pleti pfirodni kosmetikou spojené s masazi obliceje a
dekoltu (80 minut) — specidlni kombinace masaznich tah(i a organickych olejovych
sér vyrovnava hemisféry, uvoliuje, vyZivuje a regeneruje pokozku do hloubky véetné
Cistici masky, peelingu, séra a krému dle potfeb pleti, viditelné omlazuje plet

900K¢ (Alena)

3) Klasicka masaz zad a Sije (40 minut) 590K¢ (Radmila, Alena, Martina)

4) Liftingové oSetieni obliceje s masazi krku a dekoltu (60 minut) — kombinace
galvanické Zehlicky a olejové masaze s pouzitim peptidovych sér, rybiho kolagenu a
kolagenové masky

1080 K¢ (Alena)

5) Ajurvédska celotélovd masaz Abhyanga (65-75 minut) — olejovd masaz
organickymi oleji ozivuje télesné orgadny a zpomaluje proces starnuti, uvoliiuje télo i
mysl, odstraniuje odpadni latky, zlepsSuje prisun vyzivnych latek do bunék

970K¢ (Alena)

6) Zestihlujici kavovy ritual (60 minut) — kombinace galvanické Zehlicky a
kavového zabalu stehen a zadecku (zpevniuje, zestihluje, plsobi proti celulitidé)
830 K¢ (Alena)

7) Hloubkova energetizujici ajurvédska masaz zad a Sije (60 minut) — startuje

v téle samolécebné procesy. Dlouhé a klidné tahy rukou pfi kontaktu s télem navozuji
pocit bezpedi a tim dochazi k pronikdni l1é¢ebnych esenci hluboko do klze a sval(.
Masaz ma také blahoddrny vliv na funkci lymfy v téle, zdravy spanek a zlepsuje
pohyblivost. 950 K¢ (Radmila)

8) Detoxikacni solnojilova koupel nohou (40 minut) — aroma koupel nohou
v detoxikacni soli z Mrtvého more a detox.jilu spojena s masazi rukou nebo hlavy/dle
prani klientky 400 Kc (Alena)

9) Celotélova aromamasaz (60 minut) — na zakladé kratké dvodni konzultace a
diagnostiky pohybového aparatu je tato masaz prizplsobena individualnim potifebam
kazdého klienta. Masaz probihd za pouziti 100% ptirodnich esencialnich oleja.

950 K¢ (Martina)

10) Anticelulitidni detoxikacni ritual (80 minut) — brushing (kartacovani) celého
téla stimuluje lymfaticky systém a otevre péry. Na néj navaze aplikace detoxikaéni
masky ze zeleného jilu na problematické partie (stehna, hyzdé). Celou proceduru pak
zavrsi anticelulitdni masaz stehen a hyzdi specidlnim olejem podporujici lymfaticky
systém. 1 450 K¢ (Martina)

11) Hebké nozky (40 minut) — peeling chodidel, jejich dikladnd masaz a prohfivaci
zabal zajisti, Ze budou Vase nozky krasné hebké a lehké. 650 K¢ (Martina)



Podrobny ¢asovy harmonogram celé akce:

PATEK

16:00 - 17:00 Prijezd

17:00 - 18:00 Bodystyling Martina
18:00 — 18:50 Power joga Petra
19:00 Vecere

19:30 Informativni schtlizka

SOBOTA

7:30-8:00 Ranni jemné protazeni Martina
8:00-9:00 Snidané

10:00-11:30 Nordic Walking ZACATECNICI Renate
10:00-11:00 Posilovani problematickych partii  Petra
12:00 Obéd

13:30-15:30 Nordic Walking POKROCILI Renate
15:30-16:30 Nutricni beseda Petra
16:30-17:30 Intervalovy trénink Petra
17:30-18:30 Hatha joga Martina

Individualni vecere (neni soucasti placeného programu)

NEDELE

8:00-9:00 Snidané

9:30-11:00 Zumba Iveta
9:30-10:30 Venkovni kruhovy trénink Petra
11:00-11:30 Jemné zavérecné protazeni Martina
12:00 Obéd a ukonceni vikendu

Vysvétlivky:
Cervené lekce — lekce v rychlej$im tempu, kombinace kardio prvkl a posilovani s vlastni
vahou téla, na lekci doporucujeme pevnou obuv
Zelena lekce — lekce typu body and mind, v klidnéjsim tempu, mozno cvicit bez obuvi,
doporucujeme teplejsi sportovni obleceni
Neni nutné absolvovat vSechny lekce v ramci programu! Doporucujeme nakombinovat lekce
dle Vasi aktualni fyzické kondice a vlastniho uvazeni.



