Bardzo dlugi i zdrowy weekend majowy!!!!

Osrodek ,,Lesnik” potozony jest u podndza najwyzszego szczytu Gor Opawskich-Biskupiej Kopy (889
m n.p.m), zaliczanej do Korony Goér Polski. Otoczony urzekajaca przyroda jest jak oaza spokoju
sprzyjajaca wyciszeniu od codziennego zgietku, od rutyny i trudow pracy. Jednoczes$nie sasiedztwo
wielu pigknych, lesnych szlakow turystycznych, zar6wno po Polskiej jak i Czeskiej stronie Gor,

zapewnia doskonate warunki dla entuzjastow aktywnego wypoczynku.

To te wlasnie walory krajoznawcze, w potaczeniu z profesjonalna obstuga - certyfikowanych
fizjoterapeutéw, masazystow, instruktorow fitness i dietetykéw sprawia, ze wezasy jakie Panstwu

oferujemy sa tak wyjatkowe.
U nas mozecie Panstwo:

o skorzysta¢ z profesjonalnej opieki masazysty, fizjoterapeuty, dietetyka, instruktora

fitness,
e pozby¢ si¢ dolegliwosci bélowych kregostupa,
e odpoczaé i zrelaksowad sie,
¢ dotleni¢ organizm,
e zadbad o sylwetke i kondycje fizyczna,
o zwigkszy¢ odpornos¢ organizmu,

e nauczy¢ si¢ zasad zdrowego odzywiania i wykonywania czynnosci codziennych w sposéb

nie obciazajacy kregostupa i stawow,
e poznaé ciekawe zakatki naszego kraju,

e a przede wszystkim zrzuci¢ zbe¢dne Kkilogramy i

wymodelowac sylwetke przed latem!!!



OFERTA:

Wczasy zdrowotne polaczone z modelowaniem sylwetki poprzez

zdrowe odzywianie i ruch!!!

BEZ GLODOWANIA

Dieta 1200 kcal — 1500 kcal (w zaleznosci od grupy)

I Termin: 30.04.2010 — 10.05.2010

W programie m.in.:

Pomiar wagi z wyroznieniem w szczeg6lnosci tkanki ttuszczowej, beztluszczowej masy
ciata i podstawowej przemiany materii (1x na poczatku turnusu, 1x na koncu turnusu).
Gimnastyka poranna.

Cwiczenia oddechowe, dotleniajace organizm, wspomagajace prace uktadu oddechowego.
Stretching- ¢wiczenia rozciagajace.

Marsz Nordic walking z kijkami.

Rézne formy Aerobiku (atak na biodra, uda , posladki, brzuch, Reha FIT).

Zajecia na sitowni.

Trening autogenny, joga lub inna forma relaksacji.

Swiattolecznictwo — naswietlanie lampami biotron i solux.

Wyktady zdrowotne (zdrowe odzywianie, rozne formy ruchu, dolegliwosci bolowe
kregostupa, jak dba¢ o zdrowie).

Indywidualne konsultacje z dietetykiem (w ostatnim dniu).

Gimnastyka wzmacniajaca i stabilizujaca migsnie kregostupa.

Wycieczki krajoznawcze po Goérach Opawskich.

Rozne formy masazu leczniczego.

Wycieczki fakultatywne do Czech.

Imprezy towarzyskie na parkiecie i przy ognisku.

Za dodatkowa doptatq zabiegi fizykalne: ultradzwigki, prady, laser.

Plan dnia bedzie si¢ zmieniat w zalezno$ci od warunkéw pogodowych oraz aktywnosci grupy.

Plan dnia na dzien nast¢pny kazdorazowo podany zostanie do wiadomosci przy kolacji.



Cena: 1350z

CENA OBEJMUJE:

e Zakwaterowanie w pokojach 2 osobowych z tazienkami (pokoje po remoncie: zdjgcia patrz:
www.lesnik.net.pl ) Mozliwo$¢ pobytu wraz z osobami towarzyszacymi. Zapraszamy

cate rodziny : z m¢zem, Zona, dzie¢mi, a nawet czworonogiem.
Osoba towarzyszaca: cena pobytu 880 zt

(80zt za dzien , w cenie tylko nocleg i pelne, normalne wyzywienie).

e (Calodzienne wyzywienie — minimum 4 positki dziennie, 1,5 litra wody do picia dziennie.

e Udziat we wszystkich zajgciach sportowych, gimnastycznych, rekreacyjnych bez
dodatkowych optat za wypozyczenie sprzetu.

e Udzial we wszystkich wyktadach na tematy zdrowotne (DIETETYK, FIZJOTERAPEUTA).

e Pomiar wagi z wyroznieniem w szczegolnosci tkanki thuszczowej, beztluszczowej masy ciata i
podstawowej przemiany materii (1x na poczatku turnusu, 1x na koncu turnusu).

e Pakiet 5 masazy leczniczych GRATIS!!!

e Pakiet 5 zabiegow $wiattolecznictwa GRATIS!!!

e Mozliwos$¢ skorzystania z indywidualnej konsultacji z dietetykiem — w ostatnim dniu turnusu
(30min) — GRATIS!!!

e Pakiet materiatow informacyjnych: wskazéwki zywieniowe, lista produktow wskazanych i

przeciwwskazanych przy odchudzaniu, rady jak utrzyma¢ prawidlowa masg ciata.



WARUNKI UCZESTNICTWA

Dobry stan zdrowia. Posiadanie aktualnych badan krwi i moczu nie starszych niz 1 miesiac

od dnia rozpoczecia kursu.

Jezeli masz watpliwosci co do swojego stanu zdrowia oraz ewentualnych przeciwwskazan

do uczestniczenia w tego typu zajeciach zasigegnij opinii swojego lekarza.

Wypetienie KARTY ZGLOSZENIA UCZESTNICTWA / ANKIETY i przestanie jej na

podane adresy mailowe:
biuro@lesnik.net.pl, info@badz-zdrow.pl, activa@activa.opole.pl, biuro@ajwen.pl
lub pozostawienie na recepcji w Zaktadzie Usprawniania Leczniczego ,,Badz zdrow’ s.c.

45-852 Opole, ul. Domanskiego 115.

Whplacenie zaliczki w wysokosci 500 zt na konto: Osrodek Szkoleniowo-Wypoczynkowy
LESNIK Sp.Z.00. 48-267 Jarnottowek, ul. Jarnottéwek 202

Nr konta: Alior bank nr 59 2490 0005 0000 4000 0085 7332

lub osobiscie w zakladzie Usprawniania Leczniczego ,,Badz zdréw” s.c. 45-852 Opole, ul.
Domanskiego 115- za potwierdzeniem.

Na przelewie bankowym nalezy poda¢: doktadne dane osobowe (imig, nazwisko, adres)
oraz tytut przelewu : wezasy LESNIK Turnus I.

Zatrzymanie potwierdzenia wplaty zaliczki do wgladu organizatora.

Whptlacona zaliczka podlega zwrotowi jezeli wczasy zostang odwolane z winy organizatora
w ciagu 10 dni od momentu ogloszenia przez organizatora o odwotaniu wczasow, na konto
wczasowicza lub do rak wtasnych.

Whptacona kwota nie podlega zwrotowi w przypadku odwotania wczasé6w lub skrocenia
pobytu wczasowicza z przyczyn niezaleznych od organizatora.

Wptacenie zaliczki jest rownoznaczne z akceptacja regulaminu wczasow.

Rezerwacje i wplate zaliczki nalezy dokonaé najp6zniej do dnia 25.04.2010.



REGULAMIN WCZASOW ZDROWOTNYCH:

o

Organizatorem wczasoOw zdrowotnych  jest Osrodek Wypoczynkowo-Szkoleniowy
LESNIK Sp Z.0.0. 48-267 Jarnottowek, ul. Jarnotowek 202.

Turnus trwa 11 dni od dnia 30.04.2010 do dnia 10.05.2010.
Rozpoczecia turnusu: godzina 12.00 dnia 30.04.2010. Turnus rozpoczynamy obiadem. Po

kolacji planowane jest spotkaniem z dietetykiem.

Zakonczenie turnusu: godzina 12.00 dnia 10.05.2010. Turnus zakonczymy obiadem.

W ostatnim dniu przewidziane sa pomiary koncowe (antropometryczne, tkanka thuszczowa,
masa migsniowe) oraz dla chetnych indywidualne konsultacje dietetyczne po wczesniejszej

rezerwacji godziny konsultacji.

Formalno$ci meldunkowe zatatwia si¢ w pierwszym dniu pobytu. Przy rejestracji prosi si¢

o posiadanie dowodu wptaty zaliczki.

W przypadku uczestnictwa mtodziezy ponizej 18 lat wymagana jest zgoda rodzica lub
opiekuna prawnego, poprzez zlozenie podpisu na karcie zgloszenia/ankiecie.

W razie gdyby grupa chetnych os6b wyniosta mniej niz 10 os6b organizator zastrzega
sobie prawo do odwotania imprezy. Kwoty wptaconych zaliczek zostana w takiej sytuacji
zwrdcone.

Wypetniajac karte zgloszeniows - ankiete 1 wptacajac zaliczke uczestnik akceptuje ponizsza

klauzule:

Organizator oraz wszystkie osoby z nim wspoélpracujace nie ponosza odpowiedzialno$ci
wzgledem uczestnikow za szkody osobowe, rzeczowe i majatkowe, ktore wystapia przed, w
trakcie lub po wczasach zdrowotnych.

Uczestnicy biora udziat we wszystkich zabiegach i ¢wiczeniach fizycznych (fitness,
gimnastyka, relaksacja, wycieczki w gory, masaze) na wlasna odpowiedzialnos¢.

Uczestnicy ponosza odpowiedzialno$¢ cywilna i prawna za wszystkie szkody.

Przez akceptacj¢ niniejszej deklaracji uczestnicy zrzekaja si¢ prawa dochodzenia prawnego
lub zwrotnego od organizatora lub oso6b 1 podmiotow z nim wspotpracujacych w razie
wypadku lub szkody zwigzanej z uczestnictwem we wszystkich zabiegach i ¢wiczeniach
fizycznych.

Przyjmuj¢ do wiadomosci, ze w razie wypadku nie mogg wnosi¢ zadnych roszczen w
stosunku do organizatora.

Przyjmuje do wiadomosci, ze nalezy przestrzega¢ zalecen instruktora, terapeuty, dietetyka,
trenera odnowy biologiczne;j.

Oswiadczam, ze zapoznatem (fam) si¢ i akceptuj¢ wszystkie warunki regulaminu wczasow
zdrowotnych.

Oswiadczam, ze wszystkie podane przeze mnie dane w formularzu zgtoszeniowym sa zgodne
z prawda 1 wyrazam zgod¢ na ich przetwarzanie dla celéw uczestnictwa we wczasach
zdrowotnych (podstawa prawna: Dz.U. nr 101/02 poz/ 926, z p6z. zmianami).

Zgadzam sie, aby zdj¢cia, nagrania filmowe oraz wywiady z moja osoba, byly wykorzystane i
umieszczone na stronie www.lesnik-net.pl, www.badz-zrow.pl, www.activa-opole.pl,
www.ajwen.pl.



NIEZBEDNIK WCZASOWICZA:

e wygodny stroj gimnastyczny do ¢wiczen na sali i §wiezym powietrzu (dres czy legginsy,
t-shirt, bluza);

e wygodny strdj do marszow w plener. Najlepsze rzeczy to takie, ktore przepuszczaja pot -
tzw. ,,oddychajace . (W gory najlepiej ubra¢ si¢ na tzw. ,,cebulke");

e obuwie sportowe do ¢wiczen na sali i na §wiezym powietrzu,

e obuwie trekingowe-gorskie, nie przemakajace, z odpowiednia podeszwa, do spacerow
gorskich (nie dopuszczalne sa klapki i sandaty);

e kurtke nieprzemakalna- ortalion;

e spodnie nie kregpujace ruchu;

e maly plecak.

e bidon lub specjalny pojemnik na wodg do plecaka;

e koc i karimate;

e aparat fotograficzny.

Jezeli nie masz co zrobi¢ ze swoim czworonogiem (pieskiem) mozesz zabra¢ go ze soba. Hotel

zezwala na pobyt psa, nie mozna go jednak wprowadza¢ do stoléwki. Pies moze pdj$¢ z nami w gory.

DOJAZD
Dojazd we wlasnym zakresie. Mapa dojazdowa patrz strona www.lesnik.net.pl.

Istnieje mozliwo$¢ pomocy w znalezieniu $rodka transportu.

Terminy kolejnych turnuséw: wkroétce

INFORMACJE

www.lesnik.net.pl Natalia Obrocka Tel: 608353936
www.badz-zdrow.pl Natalia Stawek Tel. 504367902
www.activa.opole.pl Liliana Tkocz Tel. 602386601
www.ajwen.pl Iwona Wierzbicka Tel. 502214828



PATRONI WCZASOW zdrowotnych:

Zaklad Usprawniania Leczniczego ,Badz zdrow” s.c. Opole, ul. Domanskiego 115
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Fitness dla kobiet ACTIVA Opole, ul. Ksiazat Opolskich 45-50

Dietetyk i trener profesjonalny AJIWEN Opole, ul. Broniewskiego 26
i
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Twda] troner personalny

Fitness Club DYNAMIKA Opole, ul.Broniewskiego 26

5 FITKESS CLUB
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KADRA

NATALIA SLAWEK- Dyplomowana fizjoterapeutka i biomasazystka. Zdobyta dyplom magistra
fizjoterapii na Wydziale Wychowania Fizycznego i Fizjoterapii Politechniki Opolskiej (2003),
ukonczyta Studium Niekonwencjonalnych Metod Leczenia "BIOSTUDIO" we Wroctawiu, a takze
certyfikowane szkolenia w zakresie:

- terapii PNF i NDT Bobath dla dorostych;

- terapii diagnozowania i leczenia dolegliwos$ci boélowych kregostupa metoda Mc Kenzie;

- terapii manualnej;

- ¢wiczen z zastosowanie przyborow i przyrzadéow Thera band;

Jest instruktorem Nordic Walking. Od 2005 roku prowadzi wtasny Zaktad Usprawniania Leczniczego.

MARCIN JURASZ- Zdobyt dyplom magistra fizjoterapii na Wydziale Fizjoterapii Akademii
Wychowania Fizycznego w Katowicach (2007). Jest rowniez certyfikowanym terapeuta:

- metody Dorna;

- masazu Breussa;

- terapii manualnej;

- terapii PNF oraz kinesiotapingu.

Od 2005 roku prowadzi z Natalia wtasny Zaktad Usprawniania Leczniczego.

VIOLETTA PAWLUS- Ukonczyta studia magisterskie w kierunku Wychowanie Fizyczne (2002)
oraz dyplomowe w kierunku Fizjoterapia (2006) na Wydziale Wychowania Fizycznego i Fizjoterapii
Politechniki Opolskiej. Zdobyta certyfikat terapeuty:

- metody PNF;

-terapeuty tkanek migkkich.

Ponadto ukonczyta m.in. szkolenia w zakresie rehabilitacji z uzyciem przyrzadow Thera-Band oraz
kinesiotaping. Jest rowniez instruktorem Nordic Walking i masazystka.

LILIANA TKOCZ - Jest od 2003 roku magistrem wychowania fizycznego w zakresie fizjoterapii
Politechniki Opolskiej oraz instruktorem rekreacji ruchowej o specjalnosci: fitness ze specjalnoscia
gimnastyki (uprawnienia MENiS).

Ukonczyta liczne kursy z zakresu fitnessu jak i fizjoterapii, m.in.:

- szkolenie Tomahawk Basic i Sensitive Cycling

- szkolenie EPFS Mama Fit

- szkolenie OM Reha-Fit

- szkolenie OM Trilo Chi

- szkolenie OM Body Ball

- szkolenie OM Aqua

- szkolenie Thera-Band Systems of Progressive Exercise

- warsztaty "Pilates, a krggostup" dr Jolanta Kuchbauch.

- liczne warsztaty, seminaria o tematyce prozdrowotnej i konwencje mi¢dzynarodowe fitness.

Jest masazystka, oraz terapeuta tkanek migkkich i PNF.

IWONA WIERZBICKA - Od ponad dziesigciu lat zajmuje si¢ osobami w ,,potrzebie”. Z pasja
uprawia wszelkie formy aktywno$ci ruchowej. W swojej codziennej praktyce taczy racjonalne
odzywianie z aktywno$cia ruchowa. Nie wierzy w diety cud, dlatego jej efekty w pracy z pacjentami
sa dtugotrwate i bez efektu jo-jo. Na co dzien prowadzi gabinet dietetyczny w Opolu. Uktada diety
odchudzajace, w jednostkach chorobowych oraz dla sportowcow. Jest instruktorem fitness i
kulturystyki z uprawnieniami panstwowymi. Prowadzi treningi indywidualne i grupowe. Ponadto jest
szkoleniowcem 1 instruktorem migdzynarodowym indoor cycling (trening na rowerkach
stacjonarnych).



ZGLOSZENIE UCZESTNICTWA / ANKIETA

dla jednej osoby

WCZASY ZDROWOTNE 30-04-2010 — 10-05-2010

LIMIQ 1 MAZWISKO. ... e

2 AAIES ZAMIESZKANIA. . ... et e e

B P E S E L .. it

6.Pobyt z: osoba towarzyszaca / bez osoby towarzyszace;j.

PROSZE O UZUPELNIENIE PONIZSZEJ ANKIETY:

1. Wiek....ooooooiiiiiann,

2. Wzrost.......coceoenin.

3. Waga.........oooeenns

4. lle kg chcesz schudnac?...........cccoccene.e

5. Jak oceniasz swoja kondycj@ fIZyCzZna?.........cooeiiiiiiiiiieeee e e
6. Czy na co dzien uprawiasz jaka$ aktywnos¢ fizyczna? Jesli tak to jaka? ...,
7. Czego oczekujesz od wezasOW ZAroWotnyCh? .........iiii i e

8. Conajbardzie] TUDISZ JE8C . .. ettt e e



10. Czy masz jakie$ problemy zdrowotne? Jesli tak to JaKIC?......c.occvivieriieiesieiere e

11. Czy masz jakie§ przeciwwskazania, uczulenie lub nie mozesz je$¢ jakich$ produktow ze wzgledow
zdrowotnych? Jesli tak, to jakie t0 PrOAUKLY?.......ccviciiiiiiiiiieiesieste ettt ettt s beesesreesaneens
12. Czy masz jakie§ przeciwwskazania do uprawiania aktywnosci fizycznej, jesli tak to jakie?

13. Czy masz jakiekolwiek zalecenia lekarskie co do rodzaju spozywanych produktow lub co do

aktywnosci fizycznej? Jesli tak to jakie? ... ..o

14. Czy masz wysoki poziom cholesterolu? Jesli tak to jaki poziom?...........ccevveerieerinineneneneneneeene e

15. Czy masz wysoki poziom tréjglicerydow? Jesli tak to jaki?........ccooeiiriiiiiiinieiee e

16. Czy masz nadcis$nienie? Jesli tak — podaj WartoSE?.......coiiiiriiiiiieie et e

17. Czy masz astmg? JES1i tak t0 JAKAT......c.eeriiiieiiee ettt bttt

18. Czy masz alergig? Jesli tak t0 JAKA?.......ceiveiieieii ettt et s a e sneennes
Przyjetem (fam) do wiadomosci i akceptujg ponizsza klauzulg:

Organizator oraz wszystkie osoby z nim wspotpracujace nie ponosza odpowiedzialnosci wzglgdem uczestnikow
za szkody osobowe, rzeczowe i majatkowe, ktore wystapia przed, w trakcie lub po wezasach zdrowotnych.
Uczestnicy biora udzial we wszystkich zabiegach i ¢wiczeniach fizycznych (fitness, gimnastyka, relaksacja,
wycieczki w gory, masaze) na wlasna odpowiedzialnos¢.
Uczestnicy ponosza odpowiedzialno$¢ cywilng i prawng za wszystkie szkody.
Przez akceptacj¢ niniejszej deklaracji uczestnicy zrzekajq si¢ prawa dochodzenia prawnego lub zwrotnego od
organizatora lub os6b i podmiotow z nim wspotpracujacych w razie wypadku lub szkody zwiazanej z
uczestnictwem we wszystkich zabiegach i ¢wiczeniach fizycznych.
Przyjmuj¢ do wiadomosci, ze w razie wypadku nie mogg wnosi¢ zadnych roszczen w stosunku do organizatora.
Przyjmuj¢ do wiadomosci, ze nalezy przestrzega¢ zalecen instruktora, terapeuty, dietetyka, trenera odnowy
biologiczne;j.
Oswiadczam, ze zapoznatem (fam) si¢ 1 akceptuj¢ wszystkie warunki regulaminu wczasow zdrowotnych.
Oswiadczam, ze wszystkie podane przeze mnie dane w formularzu zgloszeniowym sa zgodne z prawda i
wyrazam zgodg na ich przetwarzanie dla celow uczestnictwa we wczasach zdrowotnych (podstawa prawna
:DZU nr 101/02 poz 926, z p6z zmianami).
Zgadzam sie, aby zdjecia, nagrania filmowe oraz wywiady z moja osoba, byly wykorzystane i umieszczone na
stronie www.lesnik.net.pl, www.badz-zdrow.pl, www.activa.opole.pl, www.ajwen.pl.

Podpis WCZaSOWICZA. .. ..veenteeeeiiiieit e eie e eiae e

Podpis wptacajacego zaliczkg............covvveiiinniiin..

Wplacono zaliczke W WySOKOSCT ..ovvvviiiiiiiiiiiiiii e

Data i podpis 0S0by przyjmujace] ZaliCZKE. ... .....ouuiuiniiit it



