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NOCLEG &
SPA

Hotel Manor House &
SPA czyli cisza i spokoj
poza miastem w
otoczeniu 10-
hekatrowego
zabytkowego parku,
oddalony niecate 2h od
Warszawy.

Na miejscu strefa
basenéw i tazni
rzymskich - kompleks
SPA skladajacy sie z
kilkunastu parowych
wodnych kapieli oraz
saun i wanien
zdrowotnych.

Kontakt: Klaudia - 606-678-566, Anna - 512-221-748

JOGA

Poranna Vinyasa Detox
Yoga - praktyka
stymulujgca
oczyszczanie organizmu,
wspomagajgca proces
detoksykacji.
Popotudniowa Yoga
Iyengara na Zdrowy
Kregostup - praktyka
przynoszgca ulge
plecom.
Wieczorna Yoga Yin i
Nidra - praktyka, ktéra
pomaga w redukcji
stresu, poprawie snu, a
takze regeneracji ciata

" oraz umystu.

AKTYWNOSCI

Codzienna
muzykoterapia podczas
koncertéw mis i gongéw
tybetanskich, warsztaty

makijazowe, seans w
chacie solnej- terapia
wzmacnia 1 0Czyszcza
ukiad oddechowy,
wygladza skére i nadaje
jej zdrowy wyglad,
obcowanie z naturg w
ogrodzie medytacji,
Nordic Waking w
patacowym parku.
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PIATEK

15:00
Od tej godziny mozecie
sie zameldowa¢ w hotelu

15:00-17:00
Czas na strefe basenowa
i taznie rzymskie

17:00-18:00
Przywitalna joga

18:00-19:30
Obiadokolacja

20:00-21:00
Koncert mis 1 gongow

21:00
Integracja, gry
planszowe, rozmowy
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SOBOTA

9:00
Poranna Detox Yoga

10:00
Sniadanie

11:00 - 13:00*
Warsztaty Makijazowe
Nordic Walking lub
strefa basenowa

13:00 - 15:00*
Warsztaty Makijazowe
Nordic Walking lub
strefa basenowa

15:00-17:00
Czas na strefe basenowg
i taznie rzymskie

17:00-18:00
Joga dla kregostupa

18:00-19:30
Obiadokolacja

20:00-21:00
Koncert mis i gongow

21:00
Joga Yin i Nidra

NIEDZIELA

8:00-9:00
Poranna Detox Yoga

9:00-11:00
Sniadanie

9:00-11:00
Czas na strefe basenowg
i taznie rzymskie (dla
chetnych)

11:30*
Seans Grota Solna

12:00
Check out

12:30*
Seans Grota Solna / Sesja
Mindfulness

13:30*
Seans Grota Solna / Sesja
Pracy z Oddechem

14:30*
Seans Grota Solna /
Pozegnalna Joga

16:00-17:00
Koncert mis 1 gongow

17:00-20:00
Czas na strefe basenowg
i taznie rzymskie




