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NaturA i 2aodnie z Naturh

Centrum Odnow

Serdecznie witam i z ogromng przyjemnoscig przedstawiam oferte Centrum Odnowy Biologicznej
NATURA na 2020 rok.

Z myslg o Tobie stworzyliSmy, autorski program kuracji, taczacej poprawe zdrowia i kondycji
fizycznej w pieknym uzdrowisku Duszniki-Zdréj. W centrum pod kontrolg zespotu profesjonalistow: zadbasz
0 swoje zdrowie, dotlenisz i odtoksycznisz organizm, przeprowadzisz diete i schudniesz (utrata 4-9 %
poczatkowej wagi), zadbasz o kondycje psychofizyczng, poznasz zasady zdrowego trybu zycia.

0d 17 juz lat wychodzimy na przeciw potrzebom naszych Klientéw i dotozymy wszelkich staran,
aby i Twdj pobyt sprawit Ci jak najwiekszg satysfakcje.

O efektach kuracji najlepiej $wiadczg opinie Klientow, z ktdrymi mozesz zapoznac sie na kolejnych

stronach oferty. Za przygotowang dla Ciebie kuracje otrzymaliSmy liczne wyrdznienia, m.in.: miesiecznikdw:

#STYL Superlinia WRCGZKA

nagrode Ztotego Lauru klubu 4Fat oraz wyrazy uznania i podziekowania od ponad 6 tysiecy uczestnikdw.

Tegorocznym wyrdznieniem (styczen 2017) jest otrzymanie II miejsca w kategorii PROFERSJONALIZM.

Bedzie mi bardzo mito gosci¢ Cie w Dusznikach

wiasciciel Centrum

Zapraszam do odwiedzenia:
strony internetowej Centrum: oraz n Facebooka Centrum:
www.natura-centrum.pl www.facebook/centrumnatura

Czekam na telefony i zgtoszenia, chetnie odpowiem na kazde pytanie pod numerem telefonu:

+48 509-855-122 badz mailem: biuro@natura-centrum.pl

WOLNE MIEJSCA w 2020 r.:

11 - 21 stycznia

25 stycznia - 4 lutego
8 -18 lutego

29 luty - 10 marca

14 -24 marca

27 marca - 5 kwietnia
19 - 28 kwietnia
1-11 maja

16 - 26 maja

29 maja - 8 czerwca
11 - 21 czerwca - wczasy JOGI
28 czerwca - 8 lipca
11 - 21 lipca

25 lipca - 4 sierpnia

8 - 18 sierpnia

21 - 31 sierpnia ...
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SUPER PROMOCJA

Centrum Odnowy Biologicznej NATURA

Wstep, kontakty Oraz terMUNY ... strona 2
SIS ETESCH ..ottt strona 3
L 20 L 2. strony 4-8
DOAALKOWE @EFAKCIE ...t strona 8-10
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PROMOCYINY CENNIK ..o strona 12
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Wazne informacje dotyCzgce Przyjazadu ... strona 14
CO NAIEZY ZE€ SODG ZADIAC ... strona 14
REZEIWACTA MUEJSC .ottt strona 14
NUMEE KONEA . e strona 14
Dieta i zalecenia przed Przyjazdem ... strona 15
OPINIE KLIENTOW ..o et strony 16-23
Wprowadzenie do Zabi€gOW OUNOWY ... strona 24
Oferta ZabieGOW MASAZU ...ttt strona 25
MAPA dojazdu do osrodka Centrum w Dusznikach Zdroju ... strona 26
Z ogolnopolskiej PRASY:

~Niezwykle miejsce” - artykut o Centrum, SUPERLINIA marzec 2013..... strona 27
»TAM musisz pojechac...POLECAMY” — SUPERLINIA grudzien 2015S............ strona 28
Anna Matusiak ,,....RYZEM i KASZA”, WROZKA czerwiec 2015, strony 29-31
»,Sposdb na Plaski Brzuch” Super Express marzec 2014......oooeee strona 32
»Metamorfoza Nathali” juz 16 kg mniej - SUPERLINIA wrzesien 2013...... strony 33-34
»Badz szczuplejsza, piekniejsza i zdrowsza" SUPERLINIA ... strona 35
~Nowe Miejsca” informacja o Centrum w czasopismie TWOISTYL ..o strona 36
»NaturA” wyrdzniona przez [CZ] w czasopisSmie EDEN pazdziernik 2012.......... strona 37
~W trosce o wilasne ciato" — artykut w kwartalniku SUPERLINIA. ... strona 38

Prawa autorskie zastrzezone ®
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PRZEZ CALY ROK ZAPRASZAMY na e
11-DNIOWE KURACJE ODNOWY BIOLOGICZNEJ | Na[u;»A “
DLA KOBIET I MEZCZYZN BEZ WZGLEDU NA WIEK, WAGE I KONDYCIJE: S

e ZAKWATEROWANIE - 11 dni (10 noclegéow) w pokojach 2 osobowych w hoteliku Bolero
umiejscowionym w samym sercu parku zdrojowego cenionego uzdrowiska Dusznik-Zdrdj. Kazdy
pokoj posiada tazienke (z suszarkg do wtosdw), wypmsazony jest w telefon, dddwke, reczniki
hotelowe. Na zyczenie zakwaterowanie w pokojach 1 os. lub na krétszy, 8-dniowy pobyt.

o DIETA oczyszczajaca: ryzowo-kaszowa. Dieta, ktdrej celem jest oczyszczenie organizmu z
zalegajacych substancji (ztogdéw i toksyn) prowadzacych do najgrozniejszych ,,chordb
cywilizacyjnych”. Jest to takze najszybszy i najskuteczniejszy sposéb zrzucenia kilku zbednych
kilogramdw bez efektu jo-jo. W ramach diety zapewniamy takze: naturalne herbaty owocowe,
wode REDOX, herbaty ziotowe, wode mineralng, midd. Za doptatg istnieje mozliwo$¢ zmiany
proponowanej diety na diete: biatkowg, owocowo-warzywng, niskokaloryczng, petnowartosciowg
lub diete skomponowang indywidualnie. Wszystkie diety poza dieta ryzowo-kaszowa serwowane s3
w restauracji vis-a-vis Centrum.

o w KURACJI ODNOWY MAXI - MASAZ LECZNICZY, w jednym z 3 wariantow:
- 3 zabiegi 25 minutowe masazu leczniczego - przy rezerwacji i przyjezdzie 1 osoby
- 5 zabiegéw 25 minutowych masazu leczniczego - przy rezerwacji i przyjezdzie 2 i wiecej 0séb
- 4 zabiegi 50 minutowe masazu leczniczego - przy ponownym przyjezdzie do Centrum.

e w KURACJI ODNOWY MAXI - ZABIEG KOSMETYCZNY na twarz, indywidualnie
dobrany do potrzeb Twojej skéry wraz z pielegnacyjnym zabiegiem na dtonie:

Prawa autorskie zastrzezone ® ZadZWOﬁ do nas:

509 855 122



e PAKIET FIT:
e konsultacja lekarska oraz pomiary ciata i pomiary RR

e zajecia z aqua-aerobiku w kompleksie ,Stoneczne Termy” oddalonym od hotelu
2 minuty drogi pieszo (200 m). Bilet wstepu ptatny w kasie basenu (10z4).

sC
Natur4

Ce

adzwoﬁ do nas:

509 855 122
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e zajecia ciato i umyst, pilates, stretching:

Zadzwoﬁ do nas:

—— 509 855 122



e marsze trasami Nordic Walking:

e piesza wycieczka z przewodnikiem na Jamrozowg Polane - Centrum Polskiego Biathlonu,
miejsca organizacji Mistrzostw Europy w Biathlonie w 2017 roku:

Lt

Zadzwon do nas:
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e dwudniowe ¢wiczenia z jogi wraz z koncertem z misami i gongiem

sC
Natur4d

ATRAKCIJE DODATKOWO PLATNE:

W trakcie pobytu w Dusznikach mozesz skorzystac takze z innych atrakcji, miedzy innymi:

+ 2zwiedzenie barokowego <+ korzystania z seanséw 4+ balneoterapii w pijalni
muzeum paplernl_ctwa z w jaskini solno-jodowej leczniczych wdd mineralnych:
pokazem czerpania papieru:  Galos: bilet wstepu 12 zt - bilet wstepu 2 zt

- bilet wstepu 8 zt

4+ Korzystac z saun, jacuzzi, basenu w kompleksie ,Stoneczne Termy” oddalonym od Centrum
tylko 2 minuty (200 m) - bilety wstepu 12 zt za 1h dodatkowo pfatne:

4+ Masz mozliwos¢ wziecia udzialu w autokarowych wycieczkach z przewodnikiem
organizowanych przez Biura Turystyczne SUDETY, ZIMPOL, m. in.:

1. Zwiedzanie ogrodu japonskiego:

Prawa autorskie zastrzezone ®

Zadzwon do nas:

509 855 122



2. Autokarowa wycieczka z przewodnikiem do Polanicy Zdroju i Wambierzyc: Natu };j_/lc

4
Prawa autorskie zastrzezone ® Zadzwon do nas:

509 855 122
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PRZYKLADOWY DZIEN

sroda
7:30 Nordic Walking
8:25 gimnastyka
9 positek
9:20i11:40 kagpiel
9:30-11:30 marsz z NW
11:50-13:10 basen Grupa A
12:50-14:10 basen Grupa B
14:10 positek
15:00-16:00 spacer z NW
16:10-16:50 zaj. aerobowe 1
17:00-17:55 taniec brzucha 1
17:10-17:50 zaj. aerobowe 2
17:30-18:20 wieczorny NW
18:00-18:55 taniec brzucha 2
18:00-18:30 positek
18:10-18:50 zaj. aerobowe 3
19:00-19:55  taniec brzucha 3

© Prawa autorskie zastrzezone

NaturA Centrum
Odnowy Biologicznej

REZERWUJ MIEJSCE:
509 855 122



MEGA PROMOCIJA "FIRST MINUTE"

wszystkie kuracje w 2020 r. TERAZ TANSZE AZ o 600zt !I!

sC
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najblizsze terminy
kuracji w 2020 r.:

kuracja odnowy 8 dni:
7 noclegdw, z dietg, pakietem FIT
bez zabiegow:

kuracja odnowy 11 dni:
10 noclegdw, z dietg, pakietem FIT,
bez zabiegow:

kuracja odnowy MAXI - 11 dni:

10 noclegdw, z dietg, pakietem FIT
oraz z pakietem zabiegow:

11 - 21 stycznia 2020
25 stycznia - 4 lutego 2020

z 1849 7t na 1249 zi

z 1999 zt na 1399 zt

8 - 18 lutego 2020

Zz 1949 zt na 1349 zi

z 2099 7t na 1499 zi

29 lutego - 10 marca 2020
14 - 24 marca 2020

z 1899 zt na 1299 zi

z 2049 zt na 1449 zi

z 2199 zt na 1599 z}

27 marca - 5 kwietnia - 10 dni
19 - 28 kwietnia - 10 dni

z 1999 zt na 1399 zi

z 2149 zt na 1549 zi

Z 2299 7t na 1699 zi

1 - 10 maja 2020
16 - 26 maja 2020
29 maja - 8 czerwca 2020

z 2099 zt na 1499 zi
z 1999 zt na 1399 zi
z 1999 zt na 1399 zt

z 2249 zt na 1649 zi
z 2149 zt na 1549 zi
Z 2149 zt na 1549 zi

z 2399 zt na 1799 zi
z 2299 zt na 1699 zi
z 2299 zt na 1699 zi

11- 19 czerwca - wczasy z JOGA

1799 zi

28 czerwca - 8 lipca 2020
11 - 21 lipca 2020

25 lipca - 4 sierpnia 2020
8 - 18 sierpnia 2020

21 - 31 sierpnia 2020

z 2099 zt na 1499 zi

z 2249 zt na 1649 zt

z 2399 zt na 1799 zi

DODATKOWO PLATNE:

Wszystkie ceny zawierajq podatek VAT

Optata uzdrowiskowa (klimatyczna)
pobierana przez Urzad Miasta

3,50 zt/dobe — 35 zt za 11 dni

Bilety wstepu: na basen

~Stoneczne Termy” na zajecia aqua-aerobiku

do muzeum papiernictwa wraz z pokazem czerpania papieru

5-6 wejs¢ w turnusie, kazdorazowy bilet po 10 zt za 1h

8 zt

na zyczenie, kazdy, dodatkowy nocleg (powyzej 10)
nocleg osoby towarzyszacej

80 zt za dobe
100 zt za dobe, 11 dni - 800 z

na zyczenie, zakwaterowanie w pokoju 1 osobowym
lub w pokoju 2 os. do samodzielnego wykorzystania

600 zt za pobyt

na zyczenie, zmiana diety na diete sokowa, niskokaloryczna,
OWOCOWO-Warzywng, petnowartosciowq lub normalne wyzywienie

w zaleznosci od rodzaju diety i ilosci positkdw
dopfata od 15 do 90 zt/dziennie, positki serwowane s3
vis-a-vis Centrum w Restauracji ,Kaskada”

na zyczenie, udziat w autokarowej wycieczce z przewodnikiem organizowanej
przez Biuro Turystyczne: SUDETY lub ZIMPOL: w Goéry Stotowe lub do Republiki Czeskiej

wraz z biletami wstepu

35 zt lub 45 zI — optata zawiera koszt uczestnictwa




3c ,
| N_(U ur ‘A DIETA OCZYSZCZAJACA - DIETA RYZOWO-KASZOWA:

Zanieczyszczone Srodowisko naturalne, nieprawidtowe, nieregularne badz zbyt obfite
odzywianie, wzmozony tryb zycia czy stres to jedne z najwazniejszych przyczyn powstawania
wielu choréb zwanych obecnie cywilizacyjnymi. Najgrozniejszymi z nich s3: miazdzyca,
nadci$nienie, cukrzyca, otyto$¢ czy schorzenia uktadu krgzenia m. in.: choroba wiencowa.

Istnieje wiele metod walki z tymi chorobami, jednak najprostszg a w dalszym ciggu
niedoceniang w Polsce jest dieta oczyszczajgca. Okresowa wstrzemiezliwoSE w przyjmowaniu
czesci pokarmdw jest najstarszg i najskuteczniejszg naturalng metodg samooczyszczania. To jak
operacja bez skalpela, usuwajgca to, co zte i szkodliwe, przeprowadzana samodzielnie przez
organizm.

W czasie trwania postu organizm wdraza zywienie endogenne, czyli wewnatrzustrojowe.
Zuzywa wihasne materiaty i to Scisle wedtug hierarchii ich waznosci.

W pierwszej kolejnosci wykorzystuje nadmierne zapasy a nastepnie chore, zwyrodniate
komorki oraz uszkodzone tkanki. Ponadto, oczyszcza sie usuwajac zbedne ztogi i toksyny. Jednym
z dodatkowych efektéw jest tez redukcja wagi. Dla przyktadu, w ciggu 14 dniowej kuracji utrata
masy ciata moze siegna¢ 10% poczatkowej wagi.

Z pewnoscig jest to najszybszy i najbardziej efektywny a co najwazniejsze naturalny
sposOb pozbycia sie zbednych kilograméw. Jednak, kto przy takiej diecie ukierunkowany jest tylko
na redukcje ciezaru ciata, nie docenia nadrzednego celu, znaczenia i wartosci tej terapii.
Pierwszym krokiem rozpoczecia kuracji jest wiasciwe przygotowanie organizmu (stosowanie
lekkostrawnej diety). Kolejnym poznanie i S$ciste przestrzeganie jej regut. Ostatnim za$
wychodzenie z okresu postu, co pozwoli na utrzymanie osiggnietych rezultatow.

Reasumujgc, celem takiej kuracji jest:

+ odnowa biologiczna,

4+ 0czyszczenie i odtrucie organizmu,

4 zapobieganie wielu groznym chorobom i poprawa samopoczucia,

4+ odmiodzenie skory i zapobieganiu jej przedwczesnemu starzeniu sie.

Dieta oczyszczajaca jest sprawdzonym i uznawanym przez medycyne konwencjonalng sposobem
na utrzymanie zdrowia, przedtuzenie zycia i zachowanie mtodosci przez dtugie lata.

Proponowana dieta oczyszczajaca - ryzowo-kaszowa opiera sie na przyjmowaniu
wylacznie gotowanych sauté bez dodatkow soli, sos6w, owocow, warzyw ani mies
roznego rodzaju kasz (kasza gryczana, jeczmienna, jaglana, peczak) oraz ryzu
(biatly, dtugi, paraboidalny, brazowy, jasminowy). Uzupetniana jest o otreby, ptatki
owsiane, siemie Iniane, naturalne herbaty owocowe i herbaty ziolowe, wode
REDOX, wode mineralng, miod oraz cytryny.

BEZWZGLEDNYMI PRZECIWWSKAZANIAMI DIETY SA:

cukrzyca na insulinie (typ I), czynna gruzlica, wszystkie choroby zakazne, nowotworowe, choroby
o charakterze genetycznym (wrodzonym), nadczynno$¢ tarczycy, niewydolnoS¢ serca, nerek
i watroby i uktadu oddechowego, anoreksja, gteboka depresja, porfiria, cigza oraz awitaminoza.
W przypadku przeciwwskazan lub na Panstwa zyczenie za doptatg mozemy zaproponowac inny
rodzaj diety: diete biatkowg, owocowo-warzywng, sokowa, niskokaloryczng lub petnowartoSciowa
Ze wzgledu na ograniczenie kontaktu osob przebywajgcych na diecie ryzowo-kaszowej z innymi
dietami (positkami) wszystkie inne diety poza dietg ryzowo-kaszowg przygotowywane, serwowane
i ptatne sg vis-a-vis Centrum w Restauracji ,Kaskada”.

Prawa autorskie zastrzezone ®

Zadzwon do nas:
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3c ,
| N(}t[ ur :4_ WAZNE INFORMACIE:

« Adres oérodka Centrum: Hotelik Bolero, ul. Zielona 9, 57-340 Duszniki-Zdroj

o Dojazd do osrodka z dworca PKP, PKS Duszniki Zdrdj taksowka (koszt okoto 15 zt).

o Ze wzgledu na niewielkg liczbe taksowek w Dusznikach, prosimy najpozniej dzien przed
przyjazdem o zarezerwowanie taksowki.

+ Rezerwacja TAXI pod numerami tel.: 606 189 816, 601 718 918.

o Pierwszego dnia czekamy na Panstwa od godz. 9.00. W razie checi przyjazdu do hotelu
dzien wczesniej lub przyjazdu w pierwszy dzien przed godzing 9.00, prosimy o
wczesniejszy kontakt telefoniczny: +48 509 855 122.

e W pierwszym dniu, gabinety otwarte sg juz od godziny 9.00.

» Pierwsza grupa zaje¢ aerobowych rozpoczyna sie o godz. 14.30, kolejne 15.30 i 16.30.

» Dla chetnych od 17.00 odbywajg sie pomiary wagi i tkanki ttuszczowej.

e 0O godzinie 18.00 rozpoczyna sie spotkanie organizacyjne.

o Prosimy zabra¢: dwie pary wygodnego obuwia na wycieczki, marsze i spacery, wygodna
odziez i dres, obuwie sportowe na zajecia aerobowe w sali, kurtke przeciwdeszczowg, stréj
kapielowy, klapki, dwa reczniki kapielowe, szlafrok.

o W hotelu NIE MA MOZLIWOSCI ZAPLATY KARTAMI PLATNICZYMI (nie posiadamy

terminala ptatniczego). Platnos¢ gotéwka lub przelewem na konto Centrum.

WARUNKI REZERWACII MIEJSC:

» Rezerwacjg miejsca jest wptata zadatku w wysokosci 500 zt na konto Centrum (ponizej).
Pozostata kwote za pobyt mozna zaptaci¢ dopiero w hotelu po przyjezdzie.

e Numer konta bankowego Centrum:

Natura Centrum Odnowy Biologicznej, ul. Mickiewicza 9, 57-320 Polanica Zdrdj
Bank Spotdzielczy w Ktodzku oddziat Polanica-Zdrdj

41 9523 0001 0421 4603 2004 0001

wraz z informacjg o: terminie, imieniu i nazwisku oraz wieku.
Dla osob wptacajacych z zagranicy:

Natura Centrum Odnowy Biologicznej, ul. Mickiewicza 9, 57-320 Polanica Zdrdj

Bank Spotdzielczy w Ktodzku oddziat Polanica-Zdrdj
kod SWIF: POLUPLPR

IBAN: PL 41 9523 0001 0421 4603 2004 0001

Zadzwon do nas:

509 855 122
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WARUNKI REZYGNACIL: Naturd

Ze wzgledu na ograniczong liczbe miejsc noclegowych:

1. Przy pisemnej rezygnacji powyzej 14 dni przed dniem rozpoczecia kuracji GWARANTUJEMY
ZWROT 100% wptaconych kwot.

2. Przy pisemnej rezygnacji pomiedzy 7 a 14 dniem przed dniem rozpoczecia kuracji

GWARANTUJEMY ZWROT 50% wptaconego zadatku i ZWROT 100% wptaconej doptaty.

3. Przy pisemnej rezygnacji ponizej 7 dniem przed dniem rozpoczecia kuracji
GWARANTUJEMY ZWROT 100% wptaconej doptaty natomiast wptacona kwota zadatku
nie podlega zwrotowi.

4. Wptacona kwota zadatku nie podlega zwrotowi takze w przypadku nie przyjazdu do Centrum
z przyczyn niezaleznych od Centrum.

5. Optata za pobyt nie podlega zmniejszeniu w przypadku skrdcenia pobytu w Centrum

Z przyczyn niezaleznych od Centrum.

ZALECENIA PRZED PRZYJAZDEM:

Dieta ryzowo-kaszowa, dieta sokowa i dieta owocowo-warzywna to przede wszystkim metody
na oczyszczenie, odtrucie i odmiodzenie organizmu. To takze dobry sposdb na zrzucenie
nadwagi. Aby osiggngc¢ zamierzone rezultaty nalezy jednak przestrzega¢ pewnych zasad ich
stosowania. Efekty koncowe diet w bardzo duzym stopniu zalezg od samozaangazowania

i dyscypliny oraz przygotowaniu organizmu do rozpoczecia diety.

Dlatego na 10 dni przed przyjazdem do Centrum zalecamy:

» wykluczyc¢ z jadlospisu cukier i stodycze oraz ograniczy¢ mieso i potrawy
miesne,

» dieta powinna sktadac sie zwtaszcza z owocow i warzyw oraz kaszy i ryzu,

» ograniczy¢ spozywanie nabiatu i ttuszczow,

o pieczywo jasne zastgpi¢ ciemnym,

» zrezygnowac z kawy, czarnej herbaty, stodzonych napojéw i alkoholu,

o pic€ (co najmniej 1,5 | dziennie) wode mineralng, soki warzywno-owocowe, herbaty
ziotowe i owocowe (stodzi¢ miodem),

o w dzien przed przyjazdem wskazane jest spozywanie samych owocdw i warzyw.

Prawa autorskie zastrzezone ®

Zadzwon do nas:

509 855 122



KILKA OPINII 0 WCZASACH NASZYCH KLIENTOW:

15 maja 2019 roku:

W imieniu wszystkich uczestnikdw turnusu 27.04-7.05.2019 r. sktadam serdeczne podziekowania za petny
profesjonalizm w prowadzeniu zajed i zabiegédw odnowy biologicznej oraz cudowng atmosfere.

Natura Centrum to miejsce, do ktérego chce sie wracac.

majowka 2019

Urszula Zurawska

MARZEC 2019:

WITAM BARDZO SERDECZNIE DOROTE I CALY PERSONEL.

POBYT U WAS TO SAMA PRZYJEMNOSC I ZDROWIE.

ATMOSFERA RODZINNA, PERSONEL PROFESJONALNY I BARDZO MILY.

SCHUDLAM 4,20 KG A PO PRZYJEZDZIE DO DOMU W CIAGU 2 TYGODNI NASTEPNE 3 KG
I CHUDNE DALEJ!

9-19 marca 2019 .

STASIA L.

Luty 2019:

Kochani! Przyjechatam do Bolero po raz pierwszy z kolezankg, ktéra duzo opowiadata mi o tym miejscu.
Ona byta zachwycona, a ja troche przerazona, ze nie dam rady na samej kaszy i ryzu! Ale musze Wam
napisa¢ o moich osobistych odczuciach. Po prostu rewelacja! Cztowiek nawet nie mysli o innym
jedzeniu, bo sie nie chce. Zajecia sg naprawde super, to tak jakby na caty pobyt mie¢ swojego trenera
personalnego. Ekipa jest naprawde super- zaczynajgc od samej Doroty, ktéra jest bardzo otwartg i
cieptg osobg i potrafi przekaza¢ swojg wiedze i robi to w bardzo ciekawy sposob. Nie zanudza, wrecz
przeciwnie, chciatoby sie jej stuchaé caty czas. Kolejne dziewczyny z ekipy to nasze kochane Edzia,
ktéra szta z nami z kijkami i dawata nam powera do tego by iS¢ dalej, pomimo, iz trafiliSmy na kiepska
pogode, bo byt $nieg, ale jakos to nas nie zrazato- w domu na pewno by sie nie chciato. A tam sie
chciato! i nikt nas przeciez nie zmuszat. A Daria i Marzenka to po prostu niezmordowane dziewczyny,
dawaly z siebie wszystko i wida¢, ze one wszystkie to naprawde lubig. Ten entuzjazm, ktéry od nich

bit udzielat sie takze nam! To po prostu niesamowite. A jakie endorfiny po tych ¢wiczeniach i marszach.
Nigdy bym siebie nie podejrzewata, ze dam rade, bo zazwyczaj szybko sie poddaje, a tu prosze datam
rade i chciatam jeszcze. A kiedy widzi sie efekty ¢wiczen i marszéw, ze nie mecze sie tak, jak na
poczatku, ze ¢wiczenia nie sg wcale takie ciezkie jak byty na poczatku, bo nawet jadac tam bez kondycji,
bardzo szybko jg nabywamy, to wyzwala takg radosé,ze ma sie ochote goéry przenosié! A ile w cztowieku
jest energii, zapatu do dalszego dziatania, to tylko wiedzg osoby, ktére tam byly. Masazysci, ktorzy tam
pracujg sg cudowni, masaze po ¢wiczeniach to jest to, co potrzebne jest kazdemu z nas, mozna sie
odprezy¢ i zrelaksowacé. Bardzo fajnym pomystem jest to, ze kazdy moéwi do siebie po imieniu. Nie
wazna pozycja spoteczna i wiek, wszyscy traktowaliSmy sie na rowni. To jest tak niesamowite miejsce,
ze trudno jest opisac¢ swoje odczucia. Tam po prostu trzeba pojechac i to przezyé. Schudtam 3,5 kg i
stracitam 2,5% tkanki tluszczowej. Kto$ powie, ze mato, ale nie jestem osobg otytg i nawet niektorzy
Smiali sie ze mnie co ja tam robie, ale chodzito mi 0 oczyszczenie organizmu z toksyn i zmuszenie sie
do jakiej$ zmiany w zyciu. No i udato sie bo po powrocie razem z mojg kolezankg, ktéra naméwita mnie
na wyjazd zapisaty$my sie na ¢wiczenia, chodzimy z kijkami, zdrowiej sie odzywiamy,wg zaleceh
Dorotki, chociaz w domu jest wiecej pokus niestety, ale mamy wiekszg swiadomos¢ tego co jesc i jak
jes¢.Moje poczatkowe obawy, co do wyjazdu nie sprawdzity sie, to byt Swietny pomyst. Mozna
wypoczywacé takze aktywnie, choc ja lubie lezenie na lezaczku, to ten wyjazd to byto co$ fantastycznego,
nawet nie sgdzitam, ze bedzie tak cudownie. Zapomniatam jeszcze o Ani mojej imienniczce, ktéra jest
przemitg osobg i Jola tez jest zawsze pomocna , mita i udmiechnieta, jak zresztg caty personel Bolero.
Kochani pozdrawiam Was bardzo serdecznie zycze wielu wspaniatych i wesotych , kuracjuszy" i mysle,
ze do zobaczenia w przysztym roku. Jeszcze raz serdeczne dzieki za mity i owocny pobyt.

Ania Zadzwon do nas:

509 855 122



27 grudnia 2018 roku:

Przede wszystkim chce serdecznie pozdrowic i podziekowac catej kadrze z Bolero :

niesamowicie dobrych w swoim fachu, profesjonalnych w dziedzinie zdrowia, urody i kosmetyki,
ale takze zZyczliwych, przyjaznych cztowiekowi jak najlepsza rodzina. Bytam, swietnie sie bawitam i
wzietam sobie do tego bonusik w postaci 5,3 kg straconych w ciggu 10 dni pobytu, po powrocie
do domu kolejne 2,5 kg.

Bytam jestem i bede zadowolona zawsze z pobytu w Centrum Natura w Dusznikach Zdrdj.

Bardzo chce tam wrdcic.

Llicze, Ze sie mnie to uda w 2019 r. ... mozZe juz w styczniu przy zimowej szacie tym razem
Gorgco polecam!

Sylwia z todzi

15 GRUDNIA 2018 R:

Bytam w Bolero juz trzeci raz.

Jestem osobg ktora rzadko wraca w te same miejsca... wiedzac ze tyle jest innych miejsc do zobaczenia
lub sprawdzenia. Natomiast Bolero, ludzie ktérzy to prowadzg, instruktorzy czyli Marzenka, Daria czynig
cuda w takim sensie ze dziewczyny majg tyle pozytywnej energii, ze zarazajg innych i dopingujg do
¢wiczen. Edyta prowadzi intensywne marsze z kijami Nordic Walking. Te dziewczyny majg tyle energii i
charyzmy ze dopingujg grupe i mobilizujg do ¢wiczen. Jesli stosujemy sie do ich zalecen osiggamy
sukces. Ja bytam tylko na kaszy i ryzu i schudtam 5 kg. Nabratam energii i checi do ¢wiczen na dtugi
czas, Warto wspoméc sie zabiegami czyli masazami, ktére sg odlotowe. MasazysSci profesjonalnie
ksztattujg nasze ciata po intensywnych ¢wieczeniach. Peten odlot. Polecam to miejsce bardzo szczerze
bo mozna doskonale dotadowa¢ swoje, zazwyczaj wydojone baterie. Kadra jest profesjonalna pod
kazdym wzgledem czyli Ania i Jola w recepcji. Dziewczyny kierujg ruchem i sprawnie uktadajg zajecia
dla kazdej z nas. Duzo mozna dowiedzie¢ sie o zdrowym zywieniu i wprowadzi¢ wiele rad w codzienne
zycie. W ogole atmosfera grupy jest niesamowita, jest to réwniez fajna psychoterapia gdzie duzo
opowiadamy i potrafimy cieszy¢ sie z matych rzeczy. Nie tylko ciato jest zregenerowane i

przestrzegac pewne zasady stamtad to jest szansa na utrzymanie takiego stanu na dtuzej. W zesztym
roku byt tam moj maz i miat podobne odczucia. Nad wszystkim czuwa dyskretne oko i ucho szefowej
Dorotki... Jak to mawiajg ... jaki pan.. taki kram :) Z petng $wiadomoscig polecam to miejsce bo jest to
balsam dla ciata i duszy. Pozdrawiam catg ekipe i ...pewnie do zobaczenia za jaki$ czas.

Trzymajcie tak dalej i dziekuje Wam wszystkim jeszcze raz,

JOLA

21 sierpnia 2018 roku:

Witam bardzo serdecznie Dorote i caty niezwykty personel BOLERO!

Pisze na $wiezo, tydzien po powrocie do domu. Wiele cieptych stdw juz o Was napisano i by¢ moze nie
bede oryginalna, ale chce za wszystko serdecznie podziekowac: za profesjonalng i niezwykle ciepta
obstuge, za wielkie wsparcie, za moje wspaniate samopoczucie, za zrzucone juz w sumie 6 kg. ( bo w
domu nadal chudne) , za motywacje do pracy nad sobg i za zagubiong gdzie$, a teraz odzyskang mitosc¢
wiasng. Bytam w Bolero juz trzeci raz i za kazdym razem wiem, ze znowu wroce. Czuje sie wspaniale!
Czuje, ze przejetam stery nad sobg i panuje nad wiasnym ciatem: zgineto gdzie$ zmeczenie,
przygnebienie, bol kolan i ogdlny bdl zycia. Czuje teraz wiatr w zaglach i spok6j wewnetrzny, bo wiem
dokad mam ptynac. Za to wszystko Wam dziekuje z catego serca! Wam i wszystkim wspaniatym
dziewczynom (i chtopakom), ktdre wspdlnie ze mng doswiadczaty tej niesamowitej przemiany i tworzyty
przy tym wspaniatg atmosfere i grupe wsparcia. Pozdrawiam Was wszystkich serdecznie i do zobaczenia
Znowu.

Asia Kowalkowska Zadzwon do nas:
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29 maja 2018:

Hallo witam wszystkich serdecznie.

Bbardzo polecam natura centrum ,,Bolero”. ja jade w tym roku po raz 4 z kolei.

w ubieglym roku stracitam 6kg w domu jeszcze 4 i tak sie trzymam.

w slerpniu dalsze kilogramy bede gubic z pomocg wspaniatej kadry.

Nie ma co sie zastanawiac tylko spakowac sportowe rzeczy i w droge kierunek Duszniki Zdrdj
Juz sie ciesze !

2)
pozdrawiam wszystkich
Donata z Niemiec

23 kwietnia 2018:

Kochani Ludkowie !

W tym roku szdsty raz wracam w goscinne progi hoteliku Bolero.

Nie myslatam Ze az tak mnie to wciggnie.

Juz marze o delikatnych ale stanowczych dtoniach moich ulubionych masazystéw i kosmetyczek.
Wcale nie wracam po to zeby zgubic¢ jakies$ wielkie ilosci kilograméw choc to jest zawsze mile widziane,
ale dla relaksu, rozmdéw na stryszku ,ponownego spotkania starych znajomych.

Polecam ten os$rodek ze szczerego serca.

W tym roku przywoze moje dwie siostry(drugi raz) i kolezanke.

Juz sie ciesze z ich zadowolenia.

Ja bede jak zawsze w si6dmym niebie.

Dorotka dziekuje za wszystko = = =

Matgorzata Dublanska

8 marca 2018 :

Kocham to miejsce i ludzi ktérzy tam pracuja.

Bytam juz kilka razy i zawsze wracam wypoczeta, usmiechnieta i z naladowanymi bateriami na kilka
miesiecy.

A co najwazniejsze mieszcze sie znowu W moje ulubione sukienki.

Pozdrawiam caty zespdt kompetentnych pracownikdéw, do zobaczenia kochani!

Beata Gatecka

29 listopada 2017

Dzien dobry.

Dorotko zawsze z niezmierng przyjemnoscig tu wracam, zawsze jest SUPER, ostatnio byto Rewelacyjnie,
bo poznatam wspaniatg osobe Matgosie z Katowic, do dzi$ kontaktujemy sie i mamy ochote przyjecha¢ w
marcu 2018 roku.

W tym zwariowanym, pedzacym jak pocigg ekspresowy $wiecie, wazne sg chwile i miejsca, gdzie mozna
przystangc, wyciszyc sie, odnalez¢ siebie i mdc obcowac z natura, cieszy¢ sie powietrzem i
towarzystwem oséb nastawionych do nas przyjaznie (tak troche melancholijnie , bo teraz taki okres).
Pozdrawiam serdecznie i prosimy o rezerwacje i ulubiony nas pokoik.

Bogusia Zaréwna Zadzwon do nas:

509 855 122



6 czerwca 2017:

Dziers dobry Pani Doroto.

Chciatam bardzo podzigkowa¢ za cudowny pobyt w Dusznikach.

Oprocz zgubienia 3 kg, zgubitam prawie 100 jednostek zlego cholesterolu, co bylo dla mnie wielka
niespodzianka.

Mo¢j catkowity cholesterol byl na poziomie 290 jednostek. po powrocie dobry cholesterol sie podwyzszyl, a
zty spadt do poziomu w normie, tréjglicerydy byly ok, ale tez spadty.

10 dni przyniosto cud, na ktéry czekatam od 3 lat:)

Moj lekarz nie uwierzy, juz dawno chcial mnie faszerowac¢ lekami.

Jeszcze raz bardzo dziekuje i pozdrawiam serdecznie cata ekipe:)

Beata Le$niewska

29 marca 2017 roku:

Tak niewiele brakowato, a wrdcitabym do was bo tesknie za ekipg Bolero. Tym razem nie wyszto.

Ale wrdce do was bo warto. Kilogramy stracone nie powrdcity cho¢ minety juz 2 miesigce. Motywacjg do
pilnowania wagi jest wysitek, jaki tam wykonatam by pokona¢ wiasne stabosci,. Pomogtyscie w tym bo
wasze starania Dario, Marzenko, Edziu byty dla mnie bardzo motywujgce. Wyktady o diecie i zdrowym
zywieniu Doroty wiele mi pomogty by utrzymac wage i jeszcze zdrowiej sie odzywiac.

A jeszcze kolezanka z pokoju stracita juz 25 kg i naprawde zmienita siebie i swoje zycie.

Dzieki Dorotko i dziewczyny. Gorgce pozdrowienia i buziaki. Czekajcie na mnie!!!!

Ania H.

Pisze te stowa po dwdch 10-dniowych zimowych pobytach w "Bolero", rok po roku. Pisze je przed
planowanym trzecim wyjazdem, dla wszystkich, ktdrzy sie wahajg, i dla tych, ktdrzy niedowierzajg samym
pozytywnym opiniom w komentarzach osrodka "Natura COB" ;)

Zdarzaja sie takie cuda, Zze cztowiek przez 10 dni odzyskuje swoja istote, przekonuje sie, ze ma moc
zmienia¢ rzeczywistos$¢, przekraczac siebie i przeskakiwac stabosci. | ze sg takie miejsca, gdzie ludzie sie
wspieraja, $miejg do utraty tchu, zwtaszcza z siebie ;), walczg 0 WSZYSTKO - bo o siebie! ..gdzie powietrze jest
czyste, gdzie gory, rzeki i lasy, gdzie storice i wiatr na twarzy, a czasem mrdéz maluje rumierice. Ot,
natura.. Mozna by tak powiedzie¢, gdybysmy nie byli zbyt zaganiani, zmordowani, zniecheceni, zasiedziali, po
réznych porazkach.. Nagle sie okazuje, za czym tak naprawde teskni serce cztowieka, do czego jest
stworzone, co w zyciu najwazniejsze, i w jak wielkim oderwaniu zyje wiekszos¢ z nas.

Prosze Was ja, zwykty cztowiek - znajdzcie te 10 dni, bo wyjezdzajac stad bedziecie wiedzieli, ze
znalezliscie siebie. | przyjaznie, otuche, site - dostownie - fizyczng i psychiczng, wiedze i praktyczne rady - i od
Zespotu i od spotkanych tu wyjatkowych ludzi. A co zostawicie? To wszystko juz opisano ponizej, a ja
niniejszym potwierdzam ;) Czemu tam wracam? Z tesknoty - za klimatem, miejscem, za psychicznym
wytchnieniem i oderwaniem od spraw biezacych, za ludZmi, ale tez zeby pozna¢ nowych. | Zzeby znédw wejs¢
na obroty, ozywi¢ ciato, i dusze, bo ona pierwsza czuje sptywajacy na nig spokdj. A potem bede czerpad ze
wspomnien, cieszac sie wigorem, odzyskana mtodziericzoscig, smuklejszym i zdrowszym ciatem z miesniami ;)
P.S. ..a juz to uczucie, kiedy po powrocie na luzie zaktadam dzinsy, ktére wczesniej wchodzity do potowy bioder
(..i to te elastyczne!)... mmm! Jakby cztowiek pozbyt sie za jednym zamachem, za przeproszeniem,
szlamu i gruzu, bo skdra zdrowsza, rédwniejsza, ciato gibkie i zwarte, chdd zwawy, energiczny, a mysli wesote,
bo lekko na ciele, umysle i duchu, i troski jakies mniejsze, i pewnos¢, ze wszystko sie uda. Az chce sie
zy¢, wychodzi¢ i nies¢ dalej, do ludzi, dobre mysli i serce na dtoni. Gorgce podziekowania dla Zespotu,
dla wszystkich i kazdego z osobna, za to, ze istnieje, dzieki Wam, takie miejsce na swiecie. W naszej
Polsce stowianskiej, bo gdziez indziej szukac ;*

Zadzwon do nas:

509 855 122

Magdalena z Mazowsza.



Pisze te stowa po dwdch 10-dniowych zimowych pobytach w "Bolero", rok po roku. Pisze je przed
planowanym trzecim wyjazdem, dla wszystkich, ktdrzy sie wahaja, i dla tych, ktdrzy niedowierzajg samym
pozytywnym opiniom w komentarzach osrodka "Natura COB" ;)

Zdarzaja sie takie cuda, ze cztowiek przez 10 dni odzyskuje swoj3 istote, przekonuje sie, ze ma moc
zmienia¢ rzeczywistos¢, przekraczad siebie i przeskakiwac stabosci. | ze s3 takie miejsca, gdzie ludzie sie
wspierajg, $miejg do utraty tchu, zwiaszcza z siebie ;), walczg o WSZYSTKO - bo o siebie! ..gdzie powietrze jest
czyste, gdzie gory, rzeki i lasy, gdzie storice i wiatr na twarzy, a czasem mréz maluje rumierice. Ot, natura..
Mozna by tak powiedzie¢, gdybysmy nie byli zbyt zaganiani, zmordowani, zniecheceni, zasiedziali, po réznych
porazkach.. Nagle sie okazuje, za czym tak naprawde teskni serce cztowieka, do czego jest stworzone, co w
zyciu najwazniejsze, i w jak wielkim oderwaniu zyje wiekszos¢ z nas.

Prosze Was ja, zwykty cztowiek - znajdZcie te 10 dni, bo wyjezdzajac stad bedziecie wiedzieli, ze
znalezliscie siebie. | przyjaznie, otuche, site - dostownie - fizycznga i psychiczna, wiedze i praktyczne rady - i od
Zespotu i od spotkanych tu wyjatkowych ludzi. A co zostawicie? To wszystko juz opisano ponizej, a ja
niniejszym potwierdzam ;) Czemu tam wracam? Z tesknoty - za klimatem, miejscem, za psychicznym
wytchnieniem i oderwaniem od spraw biezacych, za ludZzmi, ale tez zeby poznac nowych. | zeby zndw wejsc¢
na obroty, ozywic ciato, i dusze, bo ona pierwsza czuje sptywajacy na nig spokdj. A potem bede czerpad ze
wspomnien, cieszac sie wigorem, odzyskang mtodziericzoscig, smuklejszym i zdrowszym ciatem z miesniami
;) P.S...ajuz to uczucie, kiedy po powrocie na luzie zaktadam dzinsy, ktdre wczesniej wchodzity do potowy
bioder (..i to te elastyczne!)... mmm! Jakby cztowiek pozbyt sie za jednym zamachem, za przeproszeniem,
szlamu i gruzu, bo skdéra zdrowsza, réwniejsza, ciato gibkie i zwarte, chéd zwawy, energiczny, a mysli wesote,
bo lekko na ciele, umysle i duchu, i troski jakies mniejsze, i pewnos¢, ze wszystko sie uda. Az chce sie zy¢,
wychodzi¢ i nies¢ dalej, do ludzi, dobre mysli i serce na dtoni. Gorgce podziekowania dla Zespotu, dla
wszystkich i kazdego z osobna, za to, ze istnieje, dzieki Wam, takie miejsce na swiecie. W naszej Polsce
stowianiskiej, bo gdziez indziej szukac ;*

Magdalena z Mazowsza.

10 czerwca:
Dzien dobry!

Pani Dorotko!

Bylam uczestniczkq turnusu zakonczonego we wtorek (07.06.2016 r.)

Pozwoli wiec Pani, ze podzielg si¢ kilkoma spostrzezeniami.

Przede wszystkim dziekuje i gratuluje znakomitego pomystu tqczqcego wypoczynek z aktywnosciq
fizyczng, dietq i przyjemnosciami dla ciata (zabiegi) i ducha (joga), jak rowniez za profesjonalng kadre
dbajgcq o nasze dobre samopoczucie fizyczne i psychiczne (spacery, gimnastyka, masaze itd...) A skoro
juz jestesmy przy personelu hotelu Bolero, to pozwolg sobie zwrdcic szczegolng uwage na wyjgtkowg
osobe. Jest nig Pani Marzenka- instruktor, pielegniarka oraz opiekun grup wycieczkowych. Jest to osoba
niezwykle wrazliwa i mita oraz bardzo Zyczliwa i otwarta na potrzeby drugiego cztowieka. Niezwykle
rzadko spotyka sie tak empatyczne osoby, ktore swoim usmiechem i sposobem bycia potrafig roztadowacé
kazdq nieprzyjemng sytuacje, ktore to przeciez zdarzajq sie w zZyciu kazdego cztowieka. Jednoczesnie jest
osobq niezwykle profesjonalng w swojej pracy oraz bardzo, bardzo w nig zaangazowang. Taki pracownik
to prawdziwy skarb dla firmy. Gratuluje wyboru! Rowniez duzq fachowoscig wyrdznia si¢ Pani Daria,
ktora z niezwyklym wdzigkiem i humorem prowadzi zajecia. Nie sposob poming¢ rowniez
przesympatycznej, zawsze usmiechnietej Pani Joli.

Pani Dorotko, Pani pomyst ze zniesieniem dystansu wsrod uczestnikow, w postaci mowienia sobie po
imieniu - rewelacja! Zadziatat!

Tak wigc jeszcze raz dzigkuje za profesjonalnie zorganizowany czas podczas turnusu. Jestem przekonana,
Ze ponownie zawitam do hoteliku Bolero! Przynajmniej mam takie plany. Pani wyktady byty bardzo
interesujgce i pouczajqce, serdecznie Panig pozdrawiam, zyczgc wielu dalszych sukcesow w pracy
zawodowej i w zZyciu

prywatnym! Aneta Sendecka

Zadzwon do nas:

509 855 122



Witam Panstwa serdecznie,

chciatam sie z Panstwem podzieli¢ wrazeniami jakie odniostam widzagc mojego ojca. ktéry byt u Was na
11dniowym pobycie. Tato wracajgc wczoraj z Dusznik wstgpit do mnie z wizytg, otwieram drzwi i.... stoi
przede mng facet mlodszy o okoto 7 kilograméw, usmiechniety od ucha do ucha, pozytywna energia
jaka od niego bije prawie zwala mnie z ndg. Po krotkiej relacji juz wiem, ze ja rowniez musze sie

w to magiczne miejsce udac.

Podsumuje opinie Taty: serdeczna atmosfera, uprzejmy i troskliwy personel, Szefowa Dorota - brak
stéw, bardzo urozmaicony program zabiegow, ach... och... ech.....!

Do zobaczenia 30 stycznia 2016 r.

Ewa Benikas, 15 grudnia 2015 r.

Natura Centrum Odnowy Biologicznej w Dusznikach Zdréj to moja recepta na skuteczne
odchudzanie!!! Odpowiednia dieta (wytrzymatam cate 10 dni wytgcznie na ryzu i kaszy cho¢
momentami bywa trudno, ale zapewniam DA SIE) potgczona z regularng aktywnoscig fizyczng, pod
opiekg specjalistow, ktérzy zadbali o prawidtowy przebiegu kuracji. Czas byt naprawde tak
zorganizowany , aby nie byto ani chwili na rozmyslanie o pokusach a wsparcie grupy pomogto
utrzymaé motywacje do odchudzania. Bajka? Niekoniecznie. To wszystko oferuje NATURA
CENTRUM.

Na co dzien brakuje mi motywacji oraz czasu, aby bezwzglednie poswiecic sie diecie.

Na wczasach odetchnetam od dotychczasowego niezdrowego stylu zycia i skupitam sie w 100% na
swojej linii i samopoczuciu.

Kompleksowo zatroszczytam sie o siebie, dzieki czemu schudtam (przeszto 3 kg) oczyscitam
organizm z toksyn, poczutam przyptyw energii i sit witalnych.

Jesli pojedziesz to w Natura Centrum przez caty czas trwania wyjazdu bedziesz pod kontrolg
specjalistow, ktérzy zadbajg o prawidtowy przebieg diety i aktywnosci fizycznej.

Wczasy tutaj to bardzo duza dawka systematycznego ruchu, ktory przyspiesza metabolizm

— dzieki temu jeszcze po skonczonym turnusie ubyto mi kilograméw (2 kg).

Serdecznie polecam to miejsce i pozdrawiam caty zespol BOLERO — 11 dni dos¢ radykalnej diety i
czestego ruchu weszto mi w nawyk — fatwiej jest mi kontynuowac zdrowy styl zycia po powrocie do
domu.

Turnus 5-15 wrzesnia 2015 roku — Ania Frackowiak

21 wrzesnia 2015 roku:

Dziekuje za bardzo udany pobyt w Centrum Odnowy Biologicznej "Natura" w hotelu "Bolero” w Dusznikach Zdroju
(turnus 05.09.2015 r -15.09.2015r.). Bylo swietnie, nie bylo leniuchowania, lecz aktywnosé fizyczna, dieta, spacery,
swieze i zdrowe powietrze, super organizacja oraz profesjonalny personel.

Byly tez dodatkowe atrakcje ale ich nie zdradze aby stanowily niespodzianke.

Pani Dorota Chodorowska miata wyktady na temat diet, zdrowego odzywiania. Rowniez byla swietna atmosfera
pomiedzy uczestnikami wezasow. Nie chciato mi sie wyjezdzaé. Na koniec powiem, ze w trakcie

11-tu dni schudtam, 4,3 kg i stracitam 2,5 % tkanki ttuszczowej.

Odzyskatam energie, mam znowu sprezyste ruchy. Bede chciala tam wrocié.

Pozdrawiam Wszystkich.

Jola Jastrzebska

Miatam przyjemnos$¢ uczestniczy¢ w turnusie odnowy biologicznej od 24.07 do 04.08 br i pragne wyrazi¢ stowa

wielkiego uznania dla organizatoréw rekreacji jak tez dla catego Personelu Hotelu "Bolero."

Panujaca tam atmosfera, petna ciepta i zyczliwosci, pozytywnie wptyneta na pokonanie swoich stabosci i odnowienia

sit witalnych. Wszyscy opiekunowie turnusu na czele z Panig Dorota, okazali wielkg atencje we wspolpracy z nami.
Indywidualne traktowanie kazdego uczestnika turnusu, dodalo wiary w siebie i wol¢ walki w pozbyciu si¢ zbgdnych
kilogramow. ,

Dziekuje za owocny i przesympatycznie spedzony czas. Zadzwon do nas:
Pozdrawiam serdecznie Teresa Baszanowska, 3 wrzesnia 2015 509 8 5 5 1 2 2



Agata Grabowska, pobyt 25 lipca — 4 sierpnia 2015 roku:

Od powrotu z Bolero uplyneto juz troche czasu... Mimo przyjazdu do rodzinnego miasta bardzo mile
wspominam pobyt w Dusznikach :) Chce podzigkowac z catego serca za wspaniatq opieke, porady, odnowe
fizyczng i psychiczng. Moj pobyt byt pierwszy ale na pewno nie ostatni !

Kazdemu z kim rozmawiam dzielgc si¢ wrazeniami polecam Wasze Centrum.

Ciesze si¢ niezmiernie, Ze trafitam pod Wasze skrzydta. Miejsce to przede wszystkim ludzie a Bolero moZe
si¢ szezycic¢ wspanialym personelem. Gratuluje pomystu i nie mowie do widzenia ale do zobaczenia

9 czerwca 2015:

Kochani, chciatam sie z Wami podzieli¢ moim szcze$ciem, ktérym zarazono mnie w Natura Centrum.

Kiedy jechatam do Dusznik batam sie ogromnie tego, co mnie tam czeka, bytam osobg ociezatg, bez checi do zycia,
zdotowana i z ogromnym problemem zdrowotnym. Miatam wyznaczony termin operacji na kregostup, lekarze przestrzegali
mnie przed znacznym wysitkiem. Wiedziatam, ze pobyt w Natura Centrum wiaze sie ze sporym wysitkiem fizycznym wiec
moje obawy przed tym, czy dam rade byly ogromne. Kochani, to czego tam doswiadczytam przeszto moje najsmielsze
oczekiwania, klimat, towarzystwo, pracownicy, ruch, zorganizowany tak, ze dawat wiecej przyjemnosci niz zmeczenia, wszystko to
powodowato, ze z dnia na dzier zamiast ostabienia i zmeczenia czutam rosngcg we mnie site i che¢ do dziatania!!! Kazda z oséb
przezywa to samo, kazdy sie wspiera, usSmiecha, pociesza, z dnia na dzieri robi sie jak w domu a wszyscy stajg sie jedng wielkg
rodzina, dziewczynki dajg niezty wycisk ale zaczyna sie to kochac i czeka na kolejny dzien, do tego widzac, jak zmienia si¢ nasze

poddatam sie operacji, bo juz mi nie dokucza moje schorzenie ak, jak to byto przed pobytem w Natura Centrum i co

najwazniejsze .... wszystko mi sie chce !!!!

Kochani, bardzo Wam dziekuje za wspdlnie spedzony cudny czas, za opieke, pomoc, fachowe wyktady.

Gorgco polecam kazdemu kto chce potaczy¢ odpoczynek z aktywnoscia fizyczna i oczyszczeniem organizmu.
Poczawszy o d pierwszego dnia kazdy w Bolero czuje sie jak w domu, jak u dobrych znajomych, atmosfera jest
tak sympatycznai ciepta, ze szybko cztowiek wytacza sie od swiata. Kadra jest mtoda, ZAWSZE usmiechnieta,
wykwalifikowana a przede wszystkim kocha to co robi. Kazdego dnia az chciato sie wstawac zeby z Nimi
przebywac Dorotka przekazata nam mndstwo wiedzy na temat zdrowego zywienia i nie tylko, dzierl zaplanowany
nie tylko jako wysitek fizyczny ale takze przyjemnosci intelektualne :)

Poczawszy od nauki tarica, jodze a na cudownej wycieczce koriczac. Edytka-gaduta w roli przewodnika przekazata
nam tyle wiadomosci, jej spacery (marszobiegi raczej :P ) potaczone z lekcja historii - rewelacja. Byta tez mega
niespodzianka Mikotajkowa za ktdrg serdecznie dziekujemy :* , poczulismy sie fantastycznie kiedy odwiedzit nas
Mikotaj z prezentami. Ja osobiscie nigdy nie bytam na koloniach a u Was tak sie czutam. W jednym miejscu
zebrato sie tylu wspaniatych ludzi i to jest czas dla mnie bezcenny. Nie wazne czy przyjechata pani prezes banku
czy rencistka :P, limuzyna czy pociggiem, w takim miejscu byliSmy zgrana grupa ktéra miata takie same zadanie,
dobrze sie bawi¢ i schudnad. Przy pomocy masazy i zabiegéw wyjechaliSmy piekniejsi i szczuplejsi ale i
szczesliwi, chod pozegnac sie byto trudno. Ale wrécimy, w wiekszym gronie zndw gotowi zmierzyc sie zryzem i
kasza :P. Poczatek roku nie zaczat sie dla mnie szczesliwie ale za to rok koricze fantastycznie, dziekuje Dorotko z
catego serca, oprécz mitego wrazenia po sobie (mam nadzieje :)) zostawitam 6 kilogramoéw - 3,2% ttuszczu

i jeszcze 2 kilo z diety przygotowujacej aw planie mam kolejne.

Bede goraco polecac Bolero i na pewno wrdce . Dziekuje i catusy wielkie dla Was :*

11 grudnia 2014 r:, Kasia Markiewicz

7 lutego 2014:

Wspaniale miejsce na odnowe biologicznag.

Profesjonalny i wymagajgcy personel, potrafigcy zadbaé i umili¢ zycie kuracjusza!

Polecam z catego serca osobom, ktore chca pozby¢ sie w krotkim czasie zbednych kilogramoéw,
doprowadzenia stawdw i miesni do normalnego funkcjonowania oraz poprawy stanu psychicznego. Pani
Dorotko wraz z Pani grupa Specjalistow od odnowy biologicznej - bardzo dziekuje Wam za méj sukces jaki

Pozdrawiam i zycze samych sukcesow - wdzigczny do "deski grobowej" !!!
Czesiek Stankiewicz



25 pazdziernika 2014 r.:

Moje pierwsze wczasy odchudzajgce - to u Was. Byto cudownie- ale mnie "nosi", wiec was regularnie
"zdradzam'" i probuje innych osrodkow. | wiecie co? Zawsze wracam!!!

Uwierzcie- nigdzie, ale to naprawde NIGDZIE w Polsce nie traktujq klientki z takim sercem i sympatiq,
nigdzie ¢wiczenia i dieta nie sprawiajq tyle radosci- nigdzie nie ma tak fantastycznych radosnych
przemitych trenerek i tak profesjonalnych a przy tym przystojnych masazystow!

No i nikt nie potrafi tak cudownie zintegrowac grupy- jestescie po prostu NAJLEPSI!

| wiem co mowie! i tak do Was znowu przyjade! Bo sie po prostu stesknitam!

Jolanta Werner

09.06.2014 r.:

Witam,

Jestem po pobycie w Centrum Natura w Dusznikach Zdroju. Do Centrum trafitam przypadkowo poniewaz
szukatam czego$ blisko domu, zeby zrzuci¢ zbedne kilogramy, ztapa¢ kondycje, zadbac o swoje lepsze
samopoczucie (a w razie czego szybko ewakuowac¢ si¢ do domu gdyby co$ si¢ dzialo nie po mojej mysli).
Przyjechatam do Dusznik po raz pierwszy i od razu zakochatam si¢ w tym miescie, a ono pokochato mnie.
Dziwilam sig, iz do tej pory omijatam Duszniki szerokim tukiem bywajac w Polanicy, Ktodzku, Kudowie,
zdobywajac kilkakrotnie Szczelniec czy spacerujac w Biednych Skatach. Przyjechatam, bo osobiscie
uwazam, Ze nie ma nic lepszego, szczegélnie na poczatku przygody z odchudzaniem jak zrobi¢ to

w grupie, gdzie wszyscy bez wyjatku przyjechali po to samo. Centrum Natura to wymarzone miejsce
do tego celu, bo nikogo nie dziwi stroj sportowy od rana do wieczora, czy paradowanie w szlafroku

z pietra na pietro w celu udania si¢ na masaz czy na zabieg kosmetyczny. Nie ma skrepowania, wszyscy
przyjechali w tym samym celu, jest wtedy razniej mozna liczy¢ na cala grupe, ktora wspiera sie
nawzajem. Dorota (numer jeden) wraz z calg ekipa stworzyla cudowng atmosferg, zapewnila profesjonalng
kadrg, ktora wie po co tam jest i jest do naszej dyspozycji przez caty dzien — dobrze, Zze pozwalaja si¢ wyspac
- zeby od rana zacza¢ od poczatku kawatl dobrej roboty (rozgrzewka, marsze, gimnastyka, aerobik, basen

1 co jeszcze sobie cztowiek zamarzy). Po takim pobycie mozna uzalezni¢ si¢ od codziennych szybkich
spacerow, fatwiej jako$ znalez¢ czas i skoczy¢ na basen, oraz po wyktadach, co poczaé zeby nie poczaé”
zbednych kilograméw bardzo rozsadnie podchodzi¢ do lodowki. Mam natadowane akumulatory, energia
mnie rozpiera, rodzina zadowolona bo ja zadowolona, szcz¢sliwa. Czuje si¢ atrakcyjng babeczka w §rednim
wieku, ktéra na wybieg moze juz si¢ nie wybierze, ale ktéra codziennie patrzac w lustro usmiecha si¢ do
samej siebie od ucha do ucha. I za to wszystko serdecznie dzigkuj¢. Polecam wszystkim aktywny
odpoczynek, cudowny relaks gdzie odzyska si¢ wigor, forme oraz wiare, iz jestem wyjgtkowa.

Wroce, wpadng co jakis$ czas chociaz na jeden dzien, bo do Natury wraca si¢ jak do najlepszych znajomych.
Pobyt 10 dniowy na turnusie, przedtuzony o kolejne 5 dni prywatnie w Dusznikach pozwolil mi zostawi¢
8,5kg, nastepne 2 tyg. we Wroclawiu to 4 kg mniej, razem w miesiac 12,5 kg!

Wiesia z Wroclawia

Artur - 8 lutego 2013:
Przebywatem w Centrum Natura Bolero w dniach od 26-go stycznia do 3-go lutego 2013 roku czyli 8 dni.
Nie wyobrazatem sobie aby przezy¢ na diecie ryzowo-kaszowej ale okazato sie to wykonalne bez problemu.
Nie wybieratlem wszystkich ¢wiczen t,j. marszy z kijkami (jedynie spacery z kijkami), stretchingu i
aerobiku. Pomimo tego spadtem z wagi 94 do 89 kilo. Ze spadkiem wagi spadt poziom cholesterolu z
230 do 140 a poziom tréjglicerydéw z niebotycznej stalej wysokosci ok 400 do 61. Teraz czuje sie
fantastycznie. Kochani, kto chce zrzuci¢ kilogramy i pozby¢ sie problemdw z wysokim cholesterolem i
tréjglicerydami namawiam NIE ZASTANAWIAJCIE SIE ANI CHWILI JEDZCIE A NIEPOZArUJECIE.
Dowiecie sie poza tym bardzo ciekawych rzeczy dotyczgcych zywienia w praktyce.
Peiny profesjonalizm.

Artur z Gorzowa Wielkopolskiego

Zadzwon do nas:

509 855 122
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ZABIEGL: NaturA

Nieodzownym elementem kuracji sg zabiegi lecznicze oraz zabiegi wspomagajgce
odchudzanie, oczyszczanie i odtoksycznienie organizmu.
Specjalnie z myslg o Tobie opracowaliSmy kompleks zabiegdw opartych na najstarszych

metodach medycyny naturalnej takich jak:

o Aromaterapia — przyjemna i skuteczna metoda usuwania wielu dolegliwosci przy

wykorzystaniu esencji z naturalnych, roslinnych olejkdw eterycznych.

o Fitoterapia — wykorzystanie ekstraktéw roslinnych w celu poprawienia kondycji
skory.
o Digitopresura — pobudzenie i uwolnienie zablokowanej energii w niewidocznych

$ciezkach energetycznych zwanych meridianami. Opracowana przez
terapeutow na podstawie orientalnej filozofii masazu ,SHIATSU".
e Fitodrenaz - technika masazu, wykonywana po digitopresurze, w celu przediuzenia

gtebokiego stanu relaksu i zamierzonych efektéw masazu

Zastosowanie tych technik zapewnia oczyszczenie kanatdow energetycznych, usuniecie
zmeczenia, stresu, napiecia czy bodlu i przywrdcenie skorze naturalnej witalnosci. Do naszych
zabiegdw wykorzystujemy znakomite produkty pielegnacyjne firmy BIOLINE, DECLEOR,
COMFORT ZONE, ARKANA. Preparaty tych firm to unikalne kosmetyki.
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DECLEOR

=
Prawa autorskie zastrzezone ® fot.: D E CLE O R

PARIS

Zadzwon do nas:

509 855 122




OFERTA ZABIEGOW MASAZU:

e Masaz leczniczy catoSciowy + krem wzmacniajgcy efekt masazu - 50 min — 129 zt
e Masaz leczniczy catoSciowy bez kremu - 50 min — 119 z

e Masaz leczniczy czeSciowy + krem wzmacniajacy efekt masazu - 25 min — 65 zt

e Masaz leczniczy czesciowy bez kremu - 25 min — 60 zt
e Masaz chinskg banka - 10 min — 30 zt
e Akupresura stop - 30 min — 69 zt
e Aquavibron - mechaniczny masaz wspomagajgcy wyszczuplanie - 15 min — 45 zt
e Dynamiczny masaz antycelulitowy - 25min— 69 zt
e Masaz gorgcymi kamieniami - 25 min - 69 zt
e Drenaz limfatyczny czeSciowy - 50 min — 95 zt
e Masaz gorgcymi stemplami bazaltowymi - 50 min — 115 z
e Masaz gorgcg $wiecg - 90 min — 150 zi
e Masaz goracg oliwg - 80 min — 170 zt
e Masaz Ajurwedyjski - 90 min — 195 zi
e Polinezyjski masaz MA-URI - 120 min - 180zt
e Masaz goraca czekolada - 90 min — 220 zi

Prawa autorskie zastrzezone ®
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Mapa dojazdu do HOTELIKU BOLERO

SC
NaturA

Centrum Odnowy Biologicznej

Prawa autorskie zastrzezone ®



FOT. MATERIALY PRASOWE

entrum Natura SPA,

ktore miesci sie w sa-

mym sercu Dusznik,

w Parku Zdrojowym,
ma dziesiecioletnie doswiadcze-
nie w organizowaniu wczasow
odchudzajacych potaczonych
z odnowa biologiczna.

TAJEMNICA
SUKCESU

Wyréznikiem Centrum jest stoso-
wanie naturalnych metod i holi-
styczne podejicie do zdrowia.
Kluczem do sukcesu jest zacho-
wanie odpowiednich proporcji
miedzy dietg, intensywnoscia
iiloscig ¢wiczen oraz korzystaniem
z zabiegéw odnowy. Zalecana
dieta ryzowo-kaszowa nie tyl-
ko odchudza, ale tez oczyszcza

odchudzanie

Niezwykie
miejsce

Jesli chcesz zgubic¢ wage 1 zadbac o siebie,
wybierz aktywny wypoczynek w gorskiej
sceneril. Wyjatkowy program, komfort

1 profesjonalna opieka sprawig,

ze schudniesz 1 poczujesz sie mtodzie].

organizm. O jej dobroczynnym
dziataniui o tym, jak po powrocie
do domu wtaczaé stopniowo inne
produkty, by unikna¢ efektu jo-jo,
goscie dowiaduja sie na wykfadach.
Mozna tez wybracinng diete, np.
owocowo-warzywng, biatkowa lub
dopasowana do indywidualnych
potrzeb. W gabinetach odnowy
warto korzystac z zabiegdw wy-
szczuplajacych i detoksykujacych
cenionych firm — Decléor, Comfort
Zone i Bioline - oraz z masazy
leczniczych i odchudzajacych
(np. stemplami, chinska barika)
i relaksujacych: ma-uri, lomi-lomi
czy ajurwedyjskiego.

CIAGLE W RUCHU
Zajecia, ktdre trwaja do godziny 21
i s bardzo r6znorodne, zaczynaja

23z 30

sie 0 7.45 od nordic walkingu
i gimnastyki. Potem mozna wybra¢
intensywny marsz trasami krajo-
brazowymi lub spacer $ciezkami
zdrowia. Po aqua-aerobiku w luk-
susowym kompleksie,Stoneczne
Termy”i chwili relaksu w jacuzzi
jest czas na zabiegi. Popotudnie
wypetniaja zajecia aerobowe
w matych grupach (osobne dla
0s6b zlepsza i stabsza kondycja):
¢wiczenia z pitkami body ball,
step, aerobik, stretching, aerobik-
-dance, pilates, calanetics, nauka
tanca brzuchailatino-dance, joga
oraz zajecia zgongami i misami
tybetanskimi. Kazdy dzien koriczy
sie interesujagcym wyktadem na
temat odzywiania czy kuchni
Pieciu Przemian, degustacja wina
lub wyjsciem na dancing.

PRZYJAZNA
ATMOSFERA

Tym, co wyrdznia wczasy w Cen-
trum, jest nie tylko atrakcyjny
program, lecz takze kameralna
i wyjatkowa atmosfera. O kom-
fortowe samopoczucie gosci
dba kilkunastoosobowy profe-
sjonalny zespot: lekarz, diete-
tyk, instruktorzy, fizjoterapeuci,
przewodnik, animatorzy oraz
kosmetyczki. Wszyscy juz od
pierwszego dnia méwia sobie po
imieniu, co sprzyja nawiazywa-
niu kontaktow, a takze wzajemnej
mobilizacji. Kazdy moze liczy¢
na indywidualne traktowanie
i wsparcie. Ta atmosfera spra-
wia, ze chetnie sie tu wraca.
www.natura-centrum.pl |

(oprac. ks)

DIETY | FITNESS | ZDROWIE Superlinia
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TAM MUSISZ POJECHAC
WCZASY, ktore POLECAMY

5-TYSIECY ZADOWOLONYCH
UCZESTNIKOW | SKUTECZNA METODA - TO GWARANCJA,
ZE SCHUDNIESZ, BEDZIESZ CIESZYC SIE NOWA FIGURA
| WSPANIALA KONDYCJA.

Wyjatkowe miejsce, ktdre spetni Twoje
marzenia. Tajemnica sukcesu to 5 réwno-
czesnych dziatan: dieta, skuteczna moty-
wacja, poprawa kondycji, dbatos¢ o zdrowie
i edukacja.

Zachwyci Cie autorski program aktywnosci,
ktéry poprawi Twoja kondycje oraz wzmocni
ciato. Skorzystasz z wielu zaje¢, prowadzo-
nych codziennie od godz. 07:30 do godziny
20:00, takze w niedziele i w $wieta. Space-
ry $ciezkami zdrowia, intensywne marsze
i wedréwki Nordic Walking oraz wycieczki
z przewodnikiem trasami krajobrazowymi.
Zajecia w ,Stonecznych Termach” z aqua-
-aerobiku, gimnastyka oraz réznorodne

i

g

zajecia z przyrzadami: STEP, bodyball, pilates,
aerobikdance. Sprobujesz swoich sit podczas
nauki tafca brzucha i latinodance. Wyciszysz
sie podczas zaje¢ ,ciato i umyst’, jogii seansu
gongdw tybetanskich.

(Czeka na Ciebie bogata gama zabiegow
odnowy biologicznej: masaze lecznicze
i odchudzajace, relaks na zabiegach Dale-
kiego Wschodu (masaz MA-URI, stemplami,
ajurwedyjski) oraz profesjonalna pielegnacja
kosmetyczna: Comfort Zone i Bioline.

0 Twoje komfortowe samopoczucie zadba
15-0sobowy zespdt ztozony z: lekarza, diete-
tyka, przewodnika i animatora ruchu, instruk-

= w tordw, fizjoterapeutow
i kosmetyczek. Zapewni
Ciindywidualne wsparcie,
wiedze i dalszg motywa-
Cje po powrocie do domu.

Chcesz schudngC i zyskac
dobrg forme?
We7 kilka dni urlopu i po-
» jedz do Natury, Centrum
o Odnowy Biologicznej, kto-
re miesci sie w samym
sercu Parku Zdrojowego
Dusznik Zdroju.

Wiecej dowiesz si¢ na:
www.natura-centrum.pl
lub pod numerem telefonu:
509 855 122

Superlinia 59



ODNOWA BIOLOGICZNA

I stalo sig! Magiczna trzydziestka prze-
kroczona. Niby nic sie nie zmienilo...
Najlepsze chwile dopiero przede mna.
Taaaak. Po czterdziestce tez to powiem.
I po piecdziesiatce, szes$¢dziesiatce, etc...
(jak Bog da, oczywiscie!). A jednak, ja
- dziewczyna w wielkim miescie, ciagle
w biegu, jedzaca byle co - po trzydziestych
urodzinach mysle, ze czas zrobi¢ co$
dla siebie. Ale nie spa, zadne tam pakiety
relaksacyjne za wielkie pienigdze... Co$
NAPRAWDE dla siebie i co§ NA SERIO!

KILKA TYGODNI POZNIEJ...

— A ty bys sie ze mna nie wybrata na od-
nowe biologiczng do Dusznik? Dziesie¢ dni
na samej kaszy i ryzu — pyta Agnieszka, ko-
lezanka z pracy, zafiksowana na ekozycie
i wszystko, co zdrowe. — Dziesie¢ dni na

2 WROZKA

Aktywny wypoczynek
w gbérach pomaga
zregenerowac ciato i odrodzic
dusze. Skutkiem ubocznym
kuracji jest utrata
4-6 kilogramow
w 10 dni!

kaszy i ryzu? - pytam z niedowierzaniem.
- Chodzi o to, zeby pozby¢ sie toksyn z or-
ganizmu - przekonuje mnie Aga. [ oczyscic
jelita z tych wszystkich ztogow, ktore sie
nie strawily. Robitam sobie takg odnowe
jaki$ czas temu. Nietatwa sprawa, ale na-
prawde wielka rzecz - dla ciala i duszy.
Nie kupitam tego. Ale jestem przeme-
czona. Mam do$¢ zimy. Ciagle nie moge sie
wyspa¢. Zafundowalam sobie bieznie,

ktéra stuzy jako wieszak na pranie. Co sie
ze mng dzieje? — Kiedy sa te turnusy
w Dusznikach? - po paru dniach zagaduje
w pracy Agnieszke. — Zdecydowatas sig?
- pyta zaskoczona. — Tak! Ale pod warun-
kiem, ze jedziesz ze mna!

KIERUNEK - ,,NATURA”

O 7 rano samolot z Warszawy do Wrocta-
wia, potem autobusem do Dusznik. Okolo
potudnia pukamy do drzwi Centrum
Odnowy Biologicznej Natura w Duszni-
kach-Zdroju. Witajag nas u$miechnigte
dziewczyny - Ania, Edyta, Marzenka, za
chwile pojawiajg sie Daria i wlascicielka
— Dorota Chodorowska. Pokazuja nam
pokdj. I - co najwazniejsze — kuchnie! Cen-
tralne miejsce zajmuje w niej podgrzewacz,
w ktérym niemal przez calg dobe grzeja sie



ryz 1 kasza. Codziennie inny gatunek. Zeby
nie bylo nudy! Ale po dwdch dniach kazda
kasza i ryz smakuje tak samo.

DZIEN PIERWSZY, DRUGI...

Naktadamy sobie po miseczce ryzu. No...
nie jest najgorzej... da sie zje$¢! Dostajemy
plan pobytu. Zajecia rozpisane na godziny
i minuty. Czas na wyklad. Dorota tluma-
czy, dlaczego tak wazne jest jedzenie tylko
kaszy albo ryzu, popijanie herbata, oczy-
wiscie niestodzong oraz wodg (w duzych
ilosciach). Mozna jeszcze zué cyryne, zeby
pozby¢ sie nieprzyjemnego smaku w us-
tach (to normalne). - Trzeciego, czwartego
dnia organizm przestanie traktowa¢ kaszg
i ryz jako pozywienie i przejdzie na tzw.
odzywianie endogenne — wyjasnia Dorota.
Krétko méwiagc — zacznie usuwac chore,
zniszczone, takze nowotworowe ko-
morki. —Jesli wytrzymacie, w miejscu tych
starych narodza sie nowe. Biologicznie

Tu nie chodzi o odchudzanie. Oczywiscie, jedzqc
tylko kasze ( ryz, zrzuct si¢ kilogramy: Jednak
celem jest oczyszczenie organizmu z toksyn.

po tych dziesigciu dniach bedziecie o dzie-
sie¢ lat mlodsze. Stucham Doroty i narasta
we mnie przekonanie - WYTRZYMAM!
To przeciez tylko 10 dni.

Chociaz w harmonogramie zaje¢ po-
dano godziny positkéw, wolno jes¢, kiedy
sig chce. — Lepiej robi¢ to wspélnie, bo
razem latwiej idzie, a samemu to sie
mozna nad tg miseczkg ryzu poptakac
- podpowiada Dorota. Smiejemy sie.

Dlaczego wilasnie kasza i ryz? A nie
warzywa? Byloby jeszcze mniej kalorycz-
nie. Wspo6lczesna bardzo przetworzona
zywno$¢, fast foody, smakotyki... - to
wszystko sprawia, ze kosmki w naszych
jelitach zanikaja, a niestrawione resztki
pokarmu zalegajg latami. Kasza i ryz ob-
lepiajg $cianki jelit i przejmuja funkcje

kosmkéw — wyrzucajg ztogi oraz toksyny
na zewnatrz. Tu nie chodzi o odchudza-
nie. Oczywiscie, odzywiajac sie¢ w taki
sposdb i ¢wiczac intensywnie, zrzucimy
kilogramy. Celem jest oczyszczenie, roz-
bujanie metabolizmu, zmiana Zycia na
lepsze. Ale cos§ za cos...

Jak jeszcze ¢wiczy¢ na takim glodzie?
Dorota ttumaczy, ze najwigksi wodzowie
przed bitwami stosowali gtodowki. Wtedy
ciato ma najwiece;j sity, a umyst — najjas-
niejsze pole widzenia. A my przeciez mo-
zemy jeS¢... Nasi trenerzy mowia: niczego
nie musisz! W kazdej chwili mozesz za-
méwic¢ niskokaloryczng zupke czy leczo
w restauracji obok. Cho¢ efekt oczyszcze-
nia bedzie wtedy slabszy. Wyjazd ma by¢
jednak przyjemnoécia, nie koszmarem.



=

m U g6ry: w programie furnusu nie brakuje cwiczen na $wiezym powietrzu.

Na stronie tytutowej: wezasowicze na zajgciach nordic walking.

Dzienr drugi pokazuje, jak bedzie
wygladat caly pobyt. Pobudka - 7 rano.
7.30 — intensywny spacer z kijkami. Pot
sie leje po tytku, ale jest coraz fajniej...
I ten krajobraz wokét taki piekny!
Wracamy na $niadanie. Brzmi dumnie!
To najsmaczniejszy punkt dnia. Tylko
wtedy dostaje sig szklanke wody z mio-
dem i cytryna. Po kilku dniach jedzenia
mdlych kaszy i ryzu napéj trzyma nas
przy zyciu. A w stoléwce - §miechy, chi-
chy... Wspélna niedola jednoczy i moty-
wuje. JesteSmy w dresach, bez makijazu,
spocone i.... bardzo zadowolone. Po kil-
kunastu minutach Daria zaprasza na gim-
nastyke poranna. Na dworze, codziennie
inaczej. W oddali gorskie szczyty, jeszcze
gdzie$ resztki $niegu iskrzg sig w poran-
nym stonku. Bajka! Pét godziny p6Zniej
szybkie przebranie w §wiezy stréj spor-
towy i marsz z Edyta w gory. Taka po-
wtérka porannego spaceru - tylko pie¢
razy intensywniej i pod gore. Niemoz-
liwe? Uczestniczki w réznym wieku
i kazda daje rade... Nawet kilku panow
podjelo wyzwanie. Nie mozesz — czujesz,
ze nie podolasz — nie idziesz. Albo
idziesz bardzo wolno. Zamykasz peleton
wraz z Marzenka, ktéra prowadzi zajecia
aerobowe, treningi ciala i umystu, joge,
no i towarzyszy nam na spacerach.

7 kazda chwilg coraz mocniej czuje,
ze ten wyjazd to réwniez naprawianie
duszy. Gorski klimat w tym pomaga.
Petna koncentracja na ¢wiczeniach i sku-
pienie na swoim ciele. Az tu nagle...
czuje ssanie w zoladku. Przed nami jesz-
cze osiem i p6t dnia! Ogarnia mnie lekka
panika... Jako$ udaje mi sie jg wyciszyc.
Wracamy z marszu. Co dalej? Spogladam

2% WROZKA

Na stolowce — smiechy;
chichy... Wspolna niedola
Jednoczy i motywuye.
Jestesmy w dresach,

bez makyazu, spocone
(... bardzo zadowolone!

na kartke z moim nazwiskiem. Ania
- mozg calej operacji — codziennie wie-
czorem zostawia dla nas takg rozpiske na
stole w kuchni. To ona uktada nam zaje-
cia tak, zeby kazda na wszystkie zdazyta.

Po spacerze szybki prysznic, szlafrok
i bieg na masaz. Uff... godzinka relaksu.
No, umiarkowanego, bo rozbijanie tkanki
tluszczowej troche boli. Czujesz jednak,
jak umeczone cialo sig rozluznia. Potem
— aerobik.

A p6zniej? Moze basen i aquaaerobik,
a moze joga, a moze zajecia pt. ,ciato
i umyst” albo latino lub taniec brzucha...
To zamienne elementy. Miedzy zajeciami
miska kaszy i duzo wody. Ani si¢ obejrza-
fam - dziefi mingl.

A gl6d? Zapomnialam o nim. I mam
coraz wiecej sil i energii. To moze czlo-
wiek wcale nie musi je$¢? Powrét do po-
koju. Kolejny prysznic. Na zegarku 19.00.
Byly i takie twardzielki, dla ktérych zycie
zaczynalo sie dopiero po 20.00, a dusznic-
kie dancingi czekaly... Wieczor po tak in-
tensywnym dniu jest bardzo przyjemny.

Ijuz znowu 7 rano — spacer, $niadanie,
gimnastyka, marsz, basen, aerobik, masaz.
Mijaja kolejne dni. A ciato coraz tadniejsze,
szczuplejsze, jedrniejsze...

TO JUZ POLMETEK

Wchodze do kuchni. Po kasze. I koniec.
Nie dam rady, nie przetkneg. Kryzys mu-
sial nadejs¢. Chociaz rézne organizmy
réznie reagujg. M6j zaprotestowal. Nie
chce odpuscié. Na catkowity glod6wke tez
nie chce przechodzi¢. Postanowitam
pomys$le¢ o tym jutro. Poszlam spac.
Nastepnego dnia rano byto juz dobrze.

TRZY DNI DO KONCA

Mam do$¢! Maz przez telefon pociesza:
Kotek... juz tylko trzy dni zostaty! Przeciez
to koncowka! Koncowka? Trzy dlugie
doby! 36 godzin wyrzeczen i ¢wiczen! Jak
chomik na kotowrotku. To jednak nie to
samo co ostatnie trzy dni na wakacjach all
inclusive w wypasionym zagranicznym
hotelu! Na stoléwce probuje wcisngé
w siebie chociaz tyzke kaszy. Wokét tylko
kilka osdb. Za to w pobliskich knajpkach
coraz wigcej kuracjuszy z Natury. Nie
kazdy wytrzymal. Jednym zalezalo na
oczyszczeniu, innym na ruchu, jeszcze
innym na relaksie. Wolna wola, wolny
wyhér. Wieczorem widze w lustrze coraz
bardziej wyrzezbiong pupe w zbyt luz-
nych spodniach. Tych samych, co to kilka
dni temu byly ciasnawe. I chce mi sig
krzycze¢ — kocham to miejsce!!!

DZIEN POWROTU

Od rana spakowane. Zrobione na béstwo.
Jeszcze tylko wazenie i do domu. A na
wadze... To niemozliwe — 4, 5, 6 kg mniej.
I energia jak po miesigcu odpoczynku
na plazy. Co ja méwig! Wtedy czlowiek
ma depresje pourlopowa! A tu — marze,
zeby wrdci¢. Jestem w domu! Od mie-
sigca. Moje zycie wyglada inaczej! Tempo
owszem — zawrotne. Trudno wyhamowac,
jesli ma sig ustalony rytm pracy. Ale
wcale nie trzeba zwalnia¢, zeby inaczej
zy¢. Wstaje rano i biegam. Ja!!! Pét go-
dzinki. Potem - zdrowe $niadanko. Obiad
zapakowany w pudetko do pracy. Wtas-
norecznie zrobiony. Ze zdrowych sktad-
nikow. I ciagle mnoéstwo energii. A jesli
znowu poczuje sig kiepsko? To wréce do
Dusznik! Naprawde warto! Jestem zdrow-

sza i szcze$liwsza.
c® ANNA MATUSIAK
(@) WWW.NATURA-CENTRUM.PL,
ARCHIWUM ANNY MATUSIAK

m Dziennikarka
Anna Matusiak
po turnusie
odnowy
biologiczne]

nie zamierza
rezygnowac

7 aktywnosci.



TA

Miejsce, ktére

POLECAMY!

Centrum NATURA w Dusznikach Zdroju

MUSISZ
POJECHAG !

Specjalistyczne Centrum Odnowy
Biologicznej Natura juz od 10 lat
wyznacza trendy w aktywnych
wczasach odchudzajgcych w
Polsce. Mieéci sie w sercu
uzdrowiska w Dusznikach Zdroju.

11 dni, ktére _
ODMIENIA TWOJE ZYCIE

Mnéstwo zaje¢, unikalny mikro-
klimat, lecznicze wody mineralne
i niebianskie krajobrazy to cze$¢
atrakcji, z ktoérych skorzystasz.
Codziennie, nawet w niedziele
i w Swieta o 7.30 z uSmiechem
witajg Cie instruktorzy Nordic
Walkingu i gimnastyki. Potem
mozesz wybraé¢ intensywny
marsz trasami krajobrazowymi,
pieszg wycieczke z przewodni-
kiem czy spacer Sciezkg zdrowia.
Aqua-aerobik w kompleksie
Stoneczne Termy przypadnie Ci
do gustu. Popotudnia wypetnig
¢wiczenia z pitkami body-ball,
STEP, latinodance, nauka tanca
brzucha, joga z pokazem gongéw
i mis tybetanskich, stretching,
pilates. Na koniec dnia wieczorny
Nordic i interesujgce spotkania:
o dietach, odzywianiu, degustacja
win... | tak codziennie od godziny
7.30 do godziny 20.00.

SCHUDNIESZ,

Tajemnica SUKCESU

Wiasciwa rownowaga pomiedzy
dieta, iloscig oraz intensywnoscig
éwiczen i korzystanie z zabiegow
to klucz do Twojego sukcesu.
Proponowana dieta ryzowo-
kaszowa, szybko odchudza,
oczyszcza organizm i przynosi
trwate rezultaty bez efektu jo-jo.
Moze by¢ zmieniona na inng:
owocowo-warzywng, biatkowa,
niskokaloryczng lub inng diete
dopasowang do Twoich potrzeb.
W gabinetach odnowy czeka na
Ciebie szeroka gama masazy
klasycznych i odchudzajgcych
(np.: antycelulitowy, chinskimi
bankami), relaksacyjnych (m.in.:
gorgcymi kamieniami, stemplami,
Ajurweda, MA-URI) oraz zabiegi
pielegnacyjne, wyszczuplajgce
i detoksykujace cenionych firm
kosmetycznych jak Decleor,
Comfort Zone i Bioline.

NUMER

VS B2

w POLSCE

Dla kobiet i mezczyzn, bez wzgledu na wiek, wage i kondycje !
Jesli chcesz schudngc i zadbac o siebie to wybierz aktywny
wypoczynek w malowniczej gorskiej scenerii.

Komfort i profesjonalna opieka w potgczeniu z wyjatkowym
programem sprawig, ze schudniesz a efekty Cie zachwyca.

Komfortowe
SAMOPOCZUCIE

i codzienny relaks zapewni
Ci profesjonalna i serdeczna
obstuga. Kilkunastoosobowy
personel: lekarz, dietetyk,
przewodnik i animator ruchu,
fizjoterapeuci, instruktorzy,
kosmetyczki troszczg sie o
Twoje postepy i zachecg do
dalszych efektéw po powrocie.
Centrum Odnowy Natura, to
miejsce do ktérego zawsze
chetnie powrécisz. Wystarczy,
ze wezmiesz kilka dni urlopu
i zarezerwujesz miejsce. Reszte
pozostaw profesjonalistom
zespotowi Centrum Natura.
Nie czekaj, zrob to juz teraz !
Wiecej dowiesz sie na:

natura-centrum.pl

lub 509 855 122

SUPER PROMOCIA

TERAZ 11-dniowe WCZASY z proponowang

dietg i zajeciami tylko 4 3QQ z}

a pakiet zabiegow SPA o wartosci
otrzymasz TYLKO za 1 zt.

400 zi

ODPOCZNIESZ i ZADBASZ o siebie

2014-02-04 13:29:17
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am 22 lata, studiuje ger-
manistyke w Poznaniu.
Mieszkam w Koszalinie.
Mniej wiecej rok temu
zaczetam czytaé wasze czasopismo.
Znajdowatam w nim artykuty o tresci
bliskiej mojemu sercu, poniewaz opisy-
watly moje probiemy, z ktérymi walcze,
odkad pamietam.

INSPIRUJACY IMPULS

W listopadzie zesztego roku pojechatam
na aktywne wakacje do Dusznik-Zdroju.
Poznatam tam kobiety zmagajace sie
z problemem nadwagi. Wiele z nich
czyta ,Superlinie’, wiec miaty$my nie-
jeden wspdlny temat. Dzieki pobytowi
w Dusznikach przekonalam sig, jak mozna
prowadzi¢ zdrowy tryb zycia. | jak korzy-
stac zimprez i najrézniejszych przyjemno-
$ci, nie stawiajac jedzenia na pierwszym
miejscu. Pobyt trwat tylko tydzien. Na
pewno nie odmienil mojego zycia, ale

rozbudzit we mnie ochote na wiece].
Utatwil rowniez znalezienie dobrej diety.

FAJNY RUCH

Pod wplywem tego, co poznatam
w Dusznikach, zaczetam zmienia¢ styl
zycia, uwzglednia¢ kazdego dnia wa-
sze porady dietetyczne oraz sportowe.
Codziennie uprawiatam marszobiegi
(8-10km), ktore byty w moim przypadku

bardzo efektywne. Szybko spalatam ka-
lorie, a moje samopoczucie na swiezym
powietrzu znacz-
nie sie poprawito.

Korzystatam takze -1 6
z zajeé fitnessu

o charakterze ta-

necznym {miedzy

innymi dwa razy w tygodniu — zumba}.
Moja dieta odgraniczala sie do 1200 kcal
dziennie. Byly to przede wszystkim
warzywa, owoce, soki naturalne oraz
nabiat:jogurty i kefiry. Ograniczytam —>

metamorfoza

Superlinia

036_039_rwtamorioza OK indd 36

\E

modelka: Nathalie,
nasza Czytelniczka
wiek: 22 lata
wzrost: 178 cm
waga: 78 kg
biust: 107 cm
talia: 80 cm
biodra: 105 em
rozmiar. 42/44

ad. Dl atego wytrwale
16W. W obu

ROMANTYCZNIE

\

0130807 213848



niemal do zera stodycze, pofrawy smazo-
ne, biale pieczywo, gazowane i slodzone
napoje oraz sbl.

SCENICZNY WYGLAD
Moja poczatkowa waga {15.03.2013} wy-
noslla 94 kg, a praed sesfa do,.Superlinil®
- 78kg. Dade do 70 kg. S3dag. 2e czulabym
sie wiedy najlepiej, ponlewazmam 178cm
wzrostu. Utrata wagl dodala mi spero
pewnoid siebie, ktdre| potrzebuje, aby
wykonywa¢ swoje habby, takze czedcio-
wo zawodowa. Jut ad najmiodszych fat
Interesuje sie muzyka - wokalem - ktéry
ksztalce juz ponad 101at W tym bizne-
ste wyglad jest bardzo wazny, 0 czym
wiele razy bolesnie si¢ przekonalam.
Conajwaiznle|sze, teraz czu)e sle wspa-
nlale  mam nadzlefg, 2e inne koblety
tez znajdq sllg | dodd wytrwalodcl, by
wprowadzi¢ zmiany, o ktdrych marza.
Wiedy, patrzac w lustro, beda mogly
powiedzied sobie, Ze [est nie tylko OK,
ale naprawde wspanlale. Wszystkie
mao2emy by pigkne! Wasze czasopi-
smo, meje samozaparcie i dazenie do
lepsaego samopoczucia pozwolity
mi schudnat az 16 kg. Za 1o jesiem

wam wdzigcznaltt

MUZYCZNIE

¥

035 030 _metamarars OKindd 38

LT NG Nary %
| : ] iogr

¥ Nathle:e rozpoczeta oa'chud::e-’

nie od aktgwnych wezasdw

W Duszaikach -Z dyop,
S i,
Dzis wazy 16 kg Wlm'ej!

‘ 509-855-122
‘natura-centrum.pl

superlinia

!
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Superlinia

ZDROWY STYL ZYCIA

DET

BQdz szczuplejsza,
piekniejsza i zdrowsza

Jestes zmeczona, zestresowana, w pracy i w domu czekajg na Ciebie wcigz nowe wyzwania?
Chciatabys zwolni¢, odpoczac¢ i pomysle¢ CHOCIAZ RAZ TYLKO O SOBIE?

Jedli tak, wez sie w garsé i przestan narzekad,
poniewaz wszystko zalezy TYLKO OD CIEBIE!
Podwiec pare dni urlopu a przekonasz sie, ze na-
prawde warto.

Kilka dni,

kidre Cie odmieniq..

WprowadZ swdj organizm w stan idealnej rdwno-
wagi. Odpocznij, schudnij, zapomnij o problemach,
zrelaksu) sie, oczysc organizmi popraw kondycje
fizyczna. Dbajac o zdrowie przy okazji zadbasz
takze o sylwetke i urode.

Wiem o czym teraz myélisz: .. fatwo powiedzieC..."
ale ja wiem, ze naprawde fatwo to zrobit.

Jesli szukasz gotowe recepty, na ktéra Cie stac,
zdradze Ci mé) sekret, ktory zostat wyrdzniony
przez redakcje miesiecznika Tyyg) STYL.

Kilka dni,

na ktére Cieg stac...

WyobraZ sobie, ze spedzasz kilkudniowe wezasy
w Dusznikach Zdroju, znanym i przepigknym
uzdrowisku, gdzie klimat i najbogatsze w Polsce
irodta lecznicznych wad mineralnych cudownie
odziatywujg na Twdj organizm. WyobraZ sobie
aktywny wypoczynek potaczony z wieloma przy-
jemno3ciami oraz zabiegami spai wellness. Czas,
w ktarym kazda chwile, wypetnia mndstwo atrakgji
przygotowanych z mysla tylko o Tobie, m. in.:

e nauka tafnca,

e TAICHlijoga,

e Nordic Walking, aerobik, gimnastyka,

e basen, aquaaerobik, jacuzzii hydromasaze,

e jaskinia solno-jodowa,

o porady stylistki z zakresu pielegnacji wioséw,

e nauka strzelania i zawody,

@ autokarowe wycieczki z przewodnikiem
po atrakgjach Hrabstwa Sudetdw i Skalnego
Miasta w Republice Czeskigj,

® savoir vivre degustacji win z catego Swiata,

® kuligi i sezonowe atrakcje,

® oraz wiele, wiele wigcej...

Zapewne zastanawiasz sie, jak krotki urlop
w Dusznikach Zdroju moze cod zmienic | czy moze
Ci poméc? Uwierz mi, 26 TAK! Sekretem tej prze-
miany jest kuracja odnowy biologiczne). Dla wielu
056b odnowa biologiczna kojarzy sie wytacznie
2z pielegnacja urody. Jednak naukowcy juz daw-
no udowodnili, iz prawidtowo przeprowadzona
kuracja odnowy biclogicznej stwarza szanse

odmiodzenia organizmu
przy jednoczesnej
utracie wag

Brzmi niesamowicie, lecz to prawda, o czym
przekonaty sie juz tysigce osdb. TERAZ KOLE)
NA CIEBIE...

Podstawa tej przemiany jest Scista dieta przepro-
wadzona pod kontrola lekarska i pielegniarska
pofaczona z aktywnoscig fizyczna, wspomaga-
na naturalnymi metodami i zabiegami odnowy
biologiczne] w unikalnych warunkach mikrokli-
matycznych i leczniczych.

Catodzienna opieka zespotu profesjonalistéw,
stwarza atmosfere, w ktdrej mozesz poczué
sie jak w kregu najblizszych przyjacict. Wykta-
dy na temat racjonalnego odzywiania dostarcza
Ci nowych wskazéwek | pormoga w zastosowaniu
ich w przysztosci.

W gabinetach odnowy biclogicznej czeka na Ciebie
szeroka gama réznorodnych zabiegéw.

Dobdr cdpowiedniego sposobu pielegnac)i twarzy
i catego ciata zapewnia Ci specialisci Décleora.

Przez cafy rok w trakcie kuracji taczac relaks
i aktywny wypoczynek docenisz unikalne wa-
lory krajobrazowe Ziemi Ktodzkiej oraz m. in.:

o odpoczniesz i zrelaksujesz sie,

e schudniesz,

® nauczysz sie zdrowo 2y¢,

e poprawisz stan zdrowia i kondycji fizycznej,
® 0Czyscisz Oraz wzmocnisz organizm,

» przeprowadzisz pielegnacje twarzy i ciata,
® poznasz tajemnice Hrabstwa Sudetow.

SEKRETY ODCHUDZANIA
NA CZTERY PORY ROKU

JESLI NAPRAWDE CHCESZ cof zmienié to idealnym
miejscem do spedzenia wymarzonego urlopu jest
CENTRUM ODNOWY NATURA w Dusznikach Zdroju.
Czeka tam na Ciebie najciekawszy i najbogatszy program
kuracji dla kobiet i mezczyzn w Polsce
(zajecia od 7% do 21%)

Jesli po krotkim urlopie cheiataby$ ustyszed:
WYGLADASZ MEODZIEJ, SCHUDLAS - JAK TO ZROBILAS?"
- nie czekaj, jedz do Natury i wez ze soba kupon!
Wiecej informacji znajdziesz na; www.natura-centrum.pl
lub pod numerem tel.. 0509 855 122

Gorgco polecam
> Dorota Chodorowska

Zadzwon do nas:

509 855 122



JESIEN-ZIMA

NOWE MIEJSCA

Cubana do rang, siostry Lafayette, goraca L-ka. Jeszcze
nie wiesz, 0 co chodzi? Przeczytaj nasz przewodnik

0o goracych miejscach sezonu. Sklepy, kluby, spa, fryzjerzy.
Te adresy trzeba znac¢. Do zobaczenia na szlaku

dla wtaiemniczonych, niekoniecznie w Warszawie

L2

 Niszowe kosmetyki zdobywajg nowe terytoria. Stanislawa Missala
2 ing od lat prowadzi male luksusowe perfumerie Cluality, do tej
w Warszawie. Ale kto sig nie rozwija, ten sie cofa. Missalowie
zukujg wiec perfumerie w réznych zakgtkach Polski | pod

Idem Quality's Cholce wprowadzajg swoje rarytasy. Annick

tal, Amouage, Micaleff, Rossini, Brosseau znajdziesz juz
stupskiej Afrodis (na zdjeciu), olsztyfiskiej Exclusive,

polskiej ZZ, szczecinskiej Arcadil, toruriskiej Marusi | Ambrozji
Rybniku. W kolejce czeka Poznan i Lublin. www.perfumeriaquaity.pl

1 £
Spoko, relaks, - /
AT zﬂmﬂaﬁ@a
i e kosm Inie.
DUSZNIKI ZDROJ ﬂbﬁ .

Odnowa
OD NOWA

Sanatorium i spa w jednym. W Centrum

Odnowy Biologicznej Natura podieczysz

sig, schudniesz | wypigkniejesz. Kuracja k
jest prowadzona pod opiekg lekarza, =
masazysty | kosmetyczki zaopatrzongj

w preparaty Decléor. W programie fuzja
nowoczesnosci | tradycji: wycieczka

$ladami Chopina, po Kotlinie Klodzkiej

| ogrodzie japoniskim, kuracja w jaskini

solnej, modny nordic walking i tai-chi
prowadzone przez mistrza Chen H e —

Yiaowanga. Tumus trwa 11 dni. Masz

jeszcze urlop? Lubisz zlotg jesieni? WIECEJ | TANIO
Pospiesz sig, liczba miejsc ograniczona. Outlet w podwarszawskim Piasecznie rosnie w site. Do tef pory
Duszniki Zdro}, ul Zielona 9 kusily glownie sklepy sportowe, jak Reebok, Adidas, Puma. Teraz

" w nowo wybudowanej drugiej czesci jest m.in. Miss Sixty, Vero Moda,

¢ Valentino, Vistula. Wielkie powierzchnie dostal Villeroy&Boch i Almi Decor.
4 W sumie na ok. 30 tysigcach mkw. jest prawie 80 sklepow.
A w kazdym minimum 20 procent przeceny na okraglo
X i na wszystko. To jeden z kilku outletéw sieci

| <13 Fashion House w Polsce. W kazdym miescie
1 nawigzuiq architektura do specyfiki misjsca.
Podwarszawski wzorowany jest na stoleczne]
Stardwee, Tyle ze warszawskg Nike zastapil
k’ " sportowy Nike. Piaseczno, ul. Putawska 42

Tekst: EWA SARNOWICZ

Twoj STYL TRENDY
Prawa autorskie zastrzezone ® JES|EN — ZlMA 2006 zadZWOﬁ do nas:

509 855 122
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magazyn SPA &Wellnes
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AR 10 202
PO CENA 14.90 21 ey
Hox i wis

tranquillity/
indulging aromatic body

Niezapomniany relaks dla ciata i umystu... ¢ z ;
Poddaj sie niepowtarzalnemu rytuatowi tranquillity. 1 A i ® crange /‘Z"
To ekskluzywny, antystresowy zabieg nawnzajacoodzywczy [P 3 -

Zostat stworzony na bazie zapachow linii tranquillity
dla skor zmeczonych, potrzebujacych odprezenia.

To unikatowa linia aromaterapetyczna i aromachologiczna.
Catosci dopeInla niezwykfy, ciekawy, odprezajacy masaz

oraz kosmetyki tranquillity dostepne sa
w najlepszych SPA A

[ comfort zone ]
in the best spas worldwide

Hotel Warszawa w Augustowie | Natura Centrum Odnowy Biologicznej w Polanicy Zdroj
Hotel Sielanka w Warce Wyspa Mszanka w Mszanie Dolnej

Grand Hotel w Rzeszowie Dermigue - Instytut Pigkna w Krakowie

Hotel Modrzewie w Szczawnicy Enklawa Day SPA w Szczecinie

Hotel Unitral w Mielnie

Hotel Aubrecht w Koprzywnicy t-[

Linia kosmetykow

tranquillity

c—— to kompleksowy zestaw
produktéw do twarzy i ciata,
gwarantujacy codzienne

doznania przyjemnosci,

wygtadzenia i nawilzenia.

I 1 : | Q) Pozostawia skore miekka,

[ esmntent semn | trmmepuitiity tost, oton
COMIG 100 | Uranauisity s s

L T P —

b aksamitna
i rozéwietlona.

www.beautyspagroup.pl

e [ omtert pone | G memmuatinty creosm

Prawa autorskie zastrzezone ®




] 'WYDANIZ SPECJALNE
Kiesjordows

— oty Réiane
i::eln: ::I’,‘uczl ill'lib‘](
SHUTECZNE TANIE Ay

ZIOLOWE DIETY
odchudzajgce
| po odchudzeniu

RECEPTY

stynnych ziclarzy
na gubienie nad

oktady

WML i
AL

Zadzwon do nas:

509 855 122

Prawa autorskie zastrzezone ®

Jestesmy niezadowoleni

z¢ swojego wygladu, brakuje
nam sit i opuscit nas humor?
Wickszos€ z nas zapewne
tak si¢ czuje na skutek
zapracowania,
zestresowania i braku

czasu dla siebie.

O zdrowiu i sylwetee myslimy dopiero wtedy, gdy nasz

organizm nie pozwala na diuzszq cksploatacje. Szuka-
my wowczas odpowiedzi, dlaczego tak si¢ dzicje i dziwimy sie,
bo przeciez odzywiamy si¢ regularnie, $pimy wystarczajaco
diugo i czasami dla zdrowia wehodzimy nawet po schodach do
domu, zamiast wsigsc do windy.

Bywaja dni, kiedy postanawiamy zrobic cos dla siebie. Za-
czynamy szukac rozwigzan - gotowej recepty - jak zdrowo
7y¢. Wokot kigbig si¢ informacje na ten temat, jednak spoérod
nich trudno wybraé co§ istotnego dla siebie. Stosujemy
wszystkie diety podsuwane przez znajomych. Cheae poprawic
kondycje fizyczng, zaczynamy od forsowania éwiczen, ktore
nadwerczaja nasze migsnie i szybko zniechecajg do ich konty-
nuowania, Wydajemy ostatnie pieniadze na srodki, kiore cho¢
w niewielkim stopniu moga przyczynic sig do poprawy nasze-
go zdrowia, urody czy sylwetki. W rezultacie wpadamy w bled-
ne koo i przyzwyczajamy sie do zego samopoczucia, zdener-
wowania, bolu glowy. Nie potrafimy sobie sami poméc.

Moze warto skorzystac z porad ekspertow, ktdrzy opierajg
swojg wiedze na wieloletnim doswiadczeniu medycyny natu-
ralnej?

Z ycie gna nas do przodu i ciggle wyznacza nowe cele.

64

Wedlug nich tajemnica zachowania zdrowia i urody tkwi nie
tylko w naszych genach, ale przede wszystkim w trybie Zycia.
W rzeczywistosci od nas samych zalezy, jak diugo pozostanie-
my miodzi, sprawni, zdrowi i urodziwi. I tak:

B Nawet gdy duzo pracujemy, postarajmy si¢ znalezc czas na
odpoczynek i zdrowy sen. Wypoczynek daje szansg na regenera-
cjg sif, a sen jest najlepszym lekarstwem. Y

B Bardzo wazne jest dotlenienic organizmu, przebywajmy
jak najdiuzej na $wiezym powietrzu. Znajdzmy trochg czasu
i checi na codzienny spacer, )

W Pamigtajmy, ze podczas wysitku fizycznego, gimnastyki,
plywania czy tanica zwiglsza sie wydzielanie endorfin, hormo-
naw szezescia, kire usmierzaja bol | poprawiajg nastrdj.

B Zwroémy uwage na aromaterapie, wybicrzmy olejek ete-
ryczny i wykorzystajmy go do masazy, inhalacji badz kapieli - to
rewelacyjnic dziata na zmysly. Pamigtajmy jednak, aby kapiel
nie byla zbyt gorgca i zakoficzmy jq chlodnym prysznicem.

B Nie torturujmy skéry, nadmiernie sie opalajac. Pamigtaj-
my o jej regularne] higienie i pielggnacji. Siegajmy po kosmety- -
ki dobrane do rodzaju i kondycji naszej skéry. Starajmy si¢, o
aby prawidtowa piclegnacja stata si¢ nawykiem, tylko dfugo- g
trwala i regulama przyniesie efeldy. z

B Waznym czynnikiem wplywajacym na nasze samopoczucie
i zdrowie jest odzywianie. Nie oszukujmy si¢, jemy nicprawidto-
wo, nieregularnie, a co najgorsze, zbyt obficie. Nie musimy od
razu rezygnowat z naszych ulubionych potraw, pamietajmy jed-
nak, ze podstaws pozywienia musza byc warzywa i owoce, boga-
te Zrodio wielu substancji utrzymujgeych nas w dobrej kondyeji
i spowalniajgcych procesy starzenia.

B Siggnijmy do tradycyjnej metody medycyny naturalnej -
postu leczniczego. Jest to najstarsza i najskuteczniejsza, natu-
ralna metoda samooczyszczenia. To jak operacja bez skalpela,
usuwajaca to, co zle, chore szkodliwe, przeprowadzana samo-
dzielnie przez organizm. W czasie trwania glodéwki organizm
wdraza Zywienie endogenne, czyli wewnetrzne, zuzywajac wia-
sne zasohy, a nastepnie chore, zwyrodniale komorki oraz uszko-
dzone tkanki. Dodatkowym efekiem jest redukeja wagi. Dla
przykiadu, w ciagu 14-dniowej kuracji utrata masy ciata moze
siegnac 10 procent poczatkowej wagi. Jest to najszybszy i naj-
bardziej efeltywny, a co najwaznicjsze, naturalny sposob pozby-
cia sig zbednych kilograméw. Nalezy jednak uwiadomié sobie,
ze nadrzednym celem tej kuracji jest odnowienie, oczyszezenie,

Tajemnica zachowania zdrowia i urody
tkwi nie tylko w naszych genach,
ale przede wszystkim w trybie zycia.
Od nas samych zalezy,
jak dtugo pozostaniemy miodzi,
sprawni, zdrowi i urodziwi

odtrucie organizmu i odimtodzenie skory oraz zapobieganie jej
przedwezesnemu starzeniu si¢.

Jest to sprawdzony i uznany przez medycyne konwencjonalng
sposob na utrzymanie zdrowia, przediuzenic zycia i zachowanie
miodosci przez dhugie lata. Przeprowadzenie keGtkicgo postu (1-2
lub 3-dniowego) moze odbywad sie w domu, jednak dluzsze kura-
cje (7-21-dniowe) musza hy¢ bezwzglednie przeprowadzane we-
dhug okrelonych zasad, w odpowiednich warunkach i pod kontro-
13 lekarska. Bardzo populame s obecnie zorganizowane kuracje
odnowy biologicznej, przeprowadzane w znanych uzdrowiskach:
Ciechocinku i Dusznikach Zdroju. Podstawa kuracji jest dieta
vczyszezajaea, polgezona z pielegnacia kosmetyczng ciala, przepro-
wadzana w sprzyjajacych warunkach mikroldimatycznyeh, z wyko-
rzystaniem naturalnych, leczniczych wod mineralnych i zidl. Tego
typu wezasy zdrowotne wypetnione sq ciekawymi wyktadami, za-
biegami, zajeciami: tafica, wycicczkami z przewodnikiem, jogg czy
medytacja. To pelny, a zarazem najszybszy sposéb zapoznania sig
ze zdrowym (rybem Zycia i gofowa recepta na jego kontynuacje.

Juz od dzi$ zacznijmy dbac o zdrowie. Pamigtajmy o podstawo-
wym §rodku na zachowanie mtodosci, o radosci. Usmiechnijmy
sig wige do siebie, do ludzi wokdt nas i $wiata,

Dorota Tarnawa
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