FITANGEC

Vs pravedee gahawjom, giveluio, slyfem

Wellness vikend se evicenim

Misto: Wellness centrum Ohrada
679 33, Visky u Letovic

| .ohraa.cz
Termin: 20. - 22. 3. 2020

PROGRAM:
Patek: prijezd* 1,5 hodiny cvic¢eni * vecere * informace o pribéhu vikendu

Sobota: *snidané * cviceni dle vybéru * obéd * cviceni, beseda dle vybéru* vecere
Nedéle: *snidané* cviceni dle vybéru* obéd * rozlouceni

Podrobny program naleznete rozepsany na posledni strance!

Cena: 3 000 K¢/osoba

Cena zahrnuje: ubytovani, plna penze (zacina se patecni vecefi a konci nedélnim obédem),
program: cvic¢eni dle vybéru (intervalovy trénink, bodystyling, joga, kruhovy trénink, aj...),
méreni na télesném monitoru tanita BC 545, nutricni beseda, vstup do bazénu, ochutnavky
sportovni vyzZivy, sluzby delegata, moznost plnéni zaméstnaneckych benefitd

Ubytovani: 2, 3 a 4 lizkové pokoje s vlastnim socidlnim zafizenim, TV
Stravovani: snidané formou Svédskych stol(l, obéd, vecere (vybér ze 3 druh jidel)

Doprava: vlastni


http://www.ohrada.cz/

Starat se o Vas budou:

Martina Koktova
Spa Supervisor v Chateau Mcely, masérka a pedikérka, poradce v oblasti
zdravého Zivotniho stylu, hlavni organizatorka Wellness vikendu
Petra Havlikova
Autorka projektu 1Wellness a Fit Angel, certifikovana nutri¢ni specialistka,
konzultantka a image specialistka. 20 let se aktivné pohybuje v oborech
zdravy Zivotni styl, image, komunikace a osobni rozvoj. Mimo jiné je také
nadseny pfiznivce jogy a body&mind.
Alena Hlavacova
Kosmeticka, masérka, odbornice pro zdravy Zivotni styl a celostni pfistup k Zivotu, oboru se
aktivné vénuje jiz 21 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.

S sebou nezapomeirite: plavky, oble€eni a boty na cviéeni, _

Nadstandartni procedury / moznost si priplatit (nutné si sluzbu
predrezervovat na prihlasce):

1) Bilance fyzické kondice (60minut) — individualni rozbor jidelni¢ku, zakladnich
atributll zdravi s konkrétnim doporucenim pro realizaci zmény kondice a vahy
250K¢ (Petra)
2) Kosmetické osetreni pleti prirodni kosmetikou spojené s masazi obliceje a

dekoltu (80 minut) — specialni kombinace masaznich tah( a organickych olejovych
sér vyrovnava hemisféry, uvolfiuje, vyZivuje a regeneruje pokozku do hloubky véetné
Cistici masky, peelingu, séra a krému dle potreb pleti, viditelné omlazuje plet

750K¢ (Alena)
3) Klasicka masaz zad a Sije (40 minut) 420K¢ (Radmila, Alena, Martina)
4) Pedikura (60 minut) — koupel nohou, zdkladni oSetfeni nohou pomoci skalpelu

a rasple, zakladni osetreni nehtli a nehtové kazicky, relaxacni masaz
700 K¢ (Martina)

5) Pedikura s lakovanim (90 minut) — zakladni pedikdra + lakovani neht(
950 K¢ (Martina)

6) Reflexni masaz plosek nohou (40 minut) 450 K¢ (Martina)

7) Liftingové osSetreni obliceje s masazi krku a dekoltu (60 minut) — kombinace
galvanické zehlicky a olejové masaze s pouzitim peptidovych sér, rybiho kolagenu a
lift.masek

900 K¢ (Alena)



8) Ajurvédska celotélova masaz Abhyanga (65-75 minut) — olejova masaz
organickymi oleji oZivuje télesné orgdny a zpomaluje proces starnuti, uvoliiuje télo i
mysl, odstranuje odpadni latky, zlepSuje pfisun vyzivnych latek do bunék

850K¢ (Alena)

9) Zestihlujici kavovy ritual (60 minut) — kombinace galvanické Zehlicky a
kavového zabalu stehen a zadecku (zpevriuje, zestihluje, plsobi proti celulitidé) + ¢as
pfi odpocinku v zdbalu si mlZete zpfijemnit olejovou masazi obli¢eje, krku a dekoltu
se zpevnujici kdvovou maskou

700 K¢ bez masaze, 850 K¢ s masazi (Alena)

10) Lymfaticka masaz (60 minut) — jemna masazni technika idedlni pro
rozpohybovani lymfatického systému (ten zajistuje télesnou imunitu a odvod toxin(
z téla). Idealni je pro klienty s nadvahou, oteklymi nohami, problémy s travenim, aj.
Probiha nasucho nebo s trochou oleje.
700 K¢ (Martina)

11) Lymfaticka masaz + matovy zabal na problematické partie (90 minut) —
lymfatickd masdz doplnénd o matovy zabal na problematické partie, ktery vyrazné
snizuje otoky a pUsobi proti celulitidé. V pribéhu zdbalu se mliZete tésit na
antistresovou masaz hlavy a Sije. 950 K¢ (Martina)

12) 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 bezpeci a tim dochazi k pronikani Ié¢ebnych esenci hluboko do klze a svala.
Masaz ma také blahodarny vliv na funkci lymfy v téle, zdravy spanek a zlepsuje
pohyblivost. 690 K¢ (Radmila)

13) Antistresova masaz hlavy, obliceje a dekoltu (40 minut) - uvoliiuje trapézové
svalstvo, pomaha zmirfiovat vrasky, bolesti hlavy a oi, podporuje ¢innost nervového
systému, rast a kvalitu vlas(Q, a odstranuje poruchy spanky.

400K¢ (Alena, Radmila, Martina)

14) Uvolnujici masaz dolnich koncetin (40 minut) — masaz je vhodna pro

vevys

masaz nohou zepredu i zezadu, a také reflexni masaz plosek nohou.
420 K¢ (Martina)

Pro velky zajem na predeslém vikendu je nutné si na prihlasce doplnkové procedury
predrezervovat!!! Rezervace budou uplatfiovany v poradi, v jakém jsme je obdrzeli.



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

(uzavérka prihlasek je 20. 2. 2020,
P¥i vyplnéni zavazné prihlasky je splatna zaloha ve vysi 1 500 K¢, doplatek ve
vysi 1 500 K¢ je splatny nejpozdéji do 20. 2. 2020. P¥i vyplnéni prihlasky je
také mozné zaplatit rovnou celou ¢astku.


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

Podrobny ¢asovy harmonogram celé akce:

PATEK
16:00 - 17:00
17:00 — 18:00

18:00 - 18:40
19:00
19:30

SOBOTA
8:00-9:00
9:30-10:30
10:30-11:30
12:30
14:30-16:30

17:00 — 18:00
18:00 — 18:45
19:00

NEDELE
8:00-9:00
9:30-10:30
10:30-11:30
12:30

13:00

Prijezd

Intervalovy trénink (Martina)
StreCink a meditace (Petra)
Vecere

Informativni schtizka

Snidané

Bodystyling (Martina)

Hluboky stabiliza¢ni systém (Petra)

Obéd

Nordic walking (Renate)

Organizovana prochazka po okoli se specidlnimi holemi pod vedenim
zkusené lektorky Nordic walkingu. Prochdzka je vhodnd naprosto pro
kazdého, protozZe chlize je v podstaté nejzdravé;jsi forma pohybu.
Soucasti vychazky je vysvétleni spravné techniky chlize a pouZziti
vychazkovych holi. Prosime o vyjadfeni Vaseho zajmu o tuto aktivitu
pfedem na pfihlasce, abychom védéli, kolik pro Vas pfipravit holi.

S sebou si také vezméte vhodné obleceni na vychdazku.

Joga (Petra)
Jarni oCista — nutricni beseda (Petra)
Veclere

Snidané

Posilovani problematickych partii (Petra)
Strecink a meditace (Petra)

Obéd

Ukonceni vikendu



