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

Z myslg o Tobie i Twoim zdrowiu stworzyliSmy skuteczny program kuracji, tgczacej wzmocnienie odpornosci,
poprawe zdrowia i kondycji w pieknym uzdrowisku Duszniki-Zdréj. W Centrum NATURA pod kontrolg zespotu
profesjonalistdbw: podniesiesz odporno$¢ i zadbasz o swoje zdrowie, dotlenisz i odtoksycznisz organizm,
przeprowadzisz diete BIO i schudniesz (utrata od 4% do 9% poczatkowej wagi), zadbasz o kondycje
psychofizyczng, poznasz zasady zdrowego trybu zycia. Od ponad 20-lat wychodzimy naprzeciw potrzebom naszych
Klientéw i dotozymy wszelkich staran, aby i Twdj pobyt sprawit Ci jak najwiekszg satysfakcje.

0 efektach kuracji najlepiej $wiadczg opinie Klientow, z ktérymi mozesz zapozna¢ sie na kolejnych stronach
oferty. Za przygotowang dla Ciebie kuracje otrzymalismy liczne wyréznienia, m.in. miesiecznikdw:

#STYL Superiinia WRGZKA

nagrode Ztotego Lauru klubu 4Fat oraz wyrazy uznania i podziekowania od ponad 8 tysiecy uczestnikdw.

Bedzie mi bardzo mito gosci¢ Cie w Dusznikach

waﬁjéo&ao&éa

wiasciciel Centrum

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

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

+48 509 855 122  13d mailem: nNatura.duszniki@gmail.com

Najblizsze turnusy w 2024 r.:
25 maja — 4 czerwca

8 — 18 czerwca

23 czerwca — 3 lipca

6 — 16 lipca

20 — 30 lipca

3 — 13 sierpnia

15 — 24 sierpnia
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http://www.natura-centrum.pl/
mailto:natura.duszniki@gmail.com
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PRZEZ CALY ROK ZAPRASZAMY na 3¢

AKTYWNE WCZASY ODNOWY BIOLOGICZNE] Naturd

DLA KOBIET 1 MEiCZYZN bez wzgledu na WIEK, WAGE I KONDYCIJE:

e POBYT - od 7 do 11 dni (od 6 do 10 noclegdw) w pokojach 2-osobowych w hoteliku Bolero
umiejscowionym w samym sercu parku zdrojowego, cenionego uzdrowiska Dusznik-Zdréj. Kazdy pokdj

posiada fazienke (z suszarkg do wtosow), wyposazony jest w lodowke, telefon oraz biate reczniki
hotelowe. Na zyczenie, samodzielne zakwaterowanie w pokoju 2 osobowym (jako 1-osobowym).

o DIETA oczyszczajgca BIO: dieta ryzowo-kaszowa BIO. Dieta, ktdrej celem jest oczyszczenie
organizmu z zalegajgcych substancji (ztogéw i toksyn) proprowadzacych do najgrozniejszych chordb
zwanych cywilizacyjnymi. Jest to takze najszybszy i najskuteczniejszy sposdb zrzucenia kilku zbednych
kilogramow bez efektu jo-jo. Dieta opiera sie na przyjmowaniu wylgcznie gotowanych sauté réznego
rodzaju kasz BIO (gryczana, jeczmienna, jaglana, peczak) oraz ryzu BIO (biaty, brgzowy, basmati,
jasminowy), bez dodatkéw soli, bez soséw, bez owocoéw, bez warzyw ani miesa. Uzupetniana jest o:
otreby, ptatki owsiane, siemie Iniane, naturalne herbaty owocowe BIO i herbaty ziotowe, wode REDOX,
wode mineralng oraz cytryny. Jako dodatek stodzacy zapewnimy Ci naturalny midd.

e PRZY ZAKUPIE TURNUSU z PAKIETEM ZABIEGOW skorzystasz z:
MASAZU LECZNICZEGO, w jednym z 3 wariantow:
- 3 zabiegi 25-minutowe masazu leczniczego - przy rezerwacji i przyjezdzie 1 osoby.
- po 5 zabiegdw 25-min masazu leczniczego - przy rezerwacji i przyjezdzie 2 lub wiecejosob.
- 3 zabiegi 50-minutowe masazu leczniczego - przy ponownym przyjezdzie do Centrum.
- i otrzymasz 50% RABAT na PIELEGNACYJNY ZABIEG KOSMETYCZNY natwarz,
indywidualnie dobrany do potrzeb Twojej skdry wraz z zabiegiem na dtonie TYLKO za 130 zt !

WP/TE
ul _

-

Prawa autorskie zastrzezone ®

ZADZWON: +48 509 855 122



o PAKIET FIT: sc
e konsultacja lekarska oraz pomiary ciata Na[ Hl"A

® zajecia z aqua-aerobiku w kompleksie ,Stoneczne Termy” oddalonym od hotelu 2'|“1'ﬁ'i'n:l'jty
drogi pieszo (200 m). Bilet wstepu dodatkowo pfatny.

Prawa autorskie zastrzezone ® ZADZWO“ . +48 509 85 5 1 2 2



e zajecia: pilates, stretching:

Prawa autorskie zastrzezone ® ZADZWO N : + 48 5 09 8 5 5 1 2 2
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e marsze trasami krajobrazowymi z Nordic Walking:

Prawa autorskie zastrzezone ® ZADZWO N + 48 5 09 8 5 5 1 2 2



e dwudniowe ¢wiczenia z jogi Natu },.;f

OKOLICZNE ATRAKCIE:

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

4 zwiedzi¢ barokowe muzeum % skorzystac¢ z balneoterapii
papiernictwa z pokazem w pijalni leczniczych wod
czerpania papieru mineralnych

#+ Kkorzystac z saun, jacuzzi, basenu w kompleksie ,Stoneczne Termy” oddalonym od Centrum
tylko 2 minuty pieszo (200 m) - bilety wstepu dodatkowo pfatne:

+ Skorzystac z autokarowych wycieczek z przewodnikiem organizowanych przez okoliczne
biura podrézy (np.: biuro turystyczne SUDETY, ZIMPOL) i zwiedzic¢:

Ogrdd Japonski:

Prawa autorskie zastrzezone ®

9 855 122
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Btedne Skaty:

Prawa autorskie zastrzezone ® ZADZWO ﬂ . + 48 5 09 8 5 5 1 2 2
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PRZYKLADOWY DZIEN TURNUSU:

SRODA
8:00 poranny spacer z Nordic Walking
8:40 gimnastyka poranna
9:00 positek
9:30-11:30 marsz z Nordic Walking
11:50-13:10 aquaaerobik - grupa A
12:50-14:10 aquaaerobik - grupa B
14:10 positek
15:00-16:00 spacer z Nordic Walking
16:10-16:50 zaj. aerobowe - grupa 1
17:00-17:55 taniec brzucha - grupa 1
17:10-17:50 zaj. aerobowe - grupa 2
18:00-18:55 taniec brzucha - grupa 2
18:00-18:30 positek
18:10-18:50 zaj. aerobowe - grupa 3

© Prawa autorskie zastrzezone

REZERWUJ MIEJSCE: +48 509 855 122



Naturd. SUPER PROMOCJA
wszystkie turnusy w 2024 roku TANSZE az o 500 zt 11!

TURNUS 11-dniowy:
WOLNE 10-noclegéw w pokoju 2 osobowym z dietg BIO, pakietem TURNUS 8-dniowy:

TERMINY zajec FIT oraz z pakiete!n zabieg6w o wartosci: 7 noclegdw, z dietg BIO, pakietem zaje¢ FIT
2024 roku: - 240 zi - pierwszy przyjazd 1 osoby L,
o robstl - 400 zi - pierwszy przyjazd 2 lub wiecej os6b bez zabiegow

- 480 zi - kolejny przyjazd

25 maja — 4 czerwca

8 — 18 czerwca z 2990z na 2490 zi z 2690z na 2190 zi
23 czerwca — 3 lipca

6 — 16 lipca

20 — 30 lipca Z 30902 na 2590 zi Z 2796z na 2290 zi
3 — 13 sierpnia

15 — 24 sierpnia — 10 dni Z 2990z na 2490 zi Z 2690z na 2190 zi
25 sierpnia — 1 wrzes$nia — 8 dni z 2790-z na 2290 zt — 8 dni (7 noclegéw) z pakietem masazy zawartym w cenie

7 — 17 wrzesnia

. P z 2890zt na 2390 zt z 2590z na 2090 zi
21 wrzesnia — 1 pazdziernika
5 — 15 pazdziernika
19 — 29 pazdziernika z 2690-zt na 2190 zt z 2390-zt na 1890 zi
3 — 12 listopada
16 — 26 listopada z 2596z na 2090 zi z 2296zt na 1790 zi
DODATKOWO PtATNE: Wszystkie ceny zawierajq podatek VAT
Op{ata uzdromskowa'(kllmatyczna) 4,50 zt/dobe — 45 7t za caly turnus
pobierana przez Urzad Miasta
Bilety wstepu: na basen ,Stoneczne Termy” na zajecia aqua-aerobiku 110 zt za 6 wejS¢ w turnusie, jednorazowy bilet 25zt/1h
na zyczenie: kazdy dodatkowy nocleg (powyzej 10 noclegu) 120 zt za kazda dobe
nocleg osoby towarzyszacej nie uczestniczacej w turnusie 150 zt za dobe
na zyczenie: pakietowy zabieg kosmetyczny z 50% rabatem 130 zt od osoby
na zyczenie: samodzielne zakwaterowanie w pokoju 2-osobowym (jako w pokoju 1-osob.) 700 zt za caty pobyt
zakwaterowanie 2 osob w pokoju 3-osobowym 700 zt za caly pobyt (350 zt od osoby)




Naturd DIETA OCZYSZCZAJACA BIO:

Zanieczyszczone S$rodowisko naturalne, nieprawidlowe, nieregularne badz zbyt obfite
odzywianie, wzmozony tryb zycia czy stres to jedne z najwazniejszych przyczyn powstawania wielu
choréb zwanych obecnie "cywilizacyjnymi". Najgrozniejszymi z nich sg: miazdzyca, nadcis$nienie,
cukrzyca, otyto$¢ czy schorzenia ukfadu krazenia m. in.: choroba wiencowa.

Istnieje wiele metod walki z tymi chorobami, jednak najprostszg a w dalszym ciggu
niedoceniang w Polsce jest dieta oczyszczajgca. Okresowa wstrzemiezliwo$¢ w przyjmowaniu czesci
pokarmodw jest najstarszg i najskuteczniejsza naturalng metodg samooczyszczania. To jak operacja
bez skalpela, usuwajgca to, co zle i szkodliwe, przeprowadzana samodzielnie przez organizm.
W czasie trwania postu organizm wdraza zywienie endogenne, czyli wewnatrzustrojowe. Zuzywa
wiasne 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 usuwajgc zbedne ztogi i toksyny. Jednym z dodatkowych efektow jest tez redukcja
wagi.

Dla przykfadu, w ciggu 11-dniowej kuracji utrata masy ciata moze siegng¢ od 4% do 8%
poczatkowej wagi. Z pewnoscig jest to najszybszy i najbardziej efektywny a co najwazniejsze
naturalny sposéb 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 Sciste przestrzeganie jej regut. Ostatnim zas wychodzenie
z okresu postu, co pozwoli na utrzymanie osiggnietych rezultatow.

Reasumujac, celem takiej kuracji jest:

+ odnowa biologiczna catego organizmu: oczyszczenie i jego detoks,

4+ cofniecie wieku biologicznego,

+ profilaktyka zdrowotna, poprawa samopoczucia, parametrow zdrowia
+ odmtodzenie skdry i pomoc w jej przedwczesnemu starzeniu sie.

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

Proponowana dieta oczyszczajagca BIO - ryzowo-kaszowa BIO opiera sie na
przyjmowaniu wylacznie gotowanych sauté (bez dodatkow soli, bez sosow, bez
owocow, warzyw ani zadnych mies) ré6znego rodzaju kasz BIO ( gryczana, jeczmienna,
jaglana, peczak) oraz BIO ryzu (bialy, dtugi, paraboidalny, brazowy, jasminowy).
Uzupetniana jest o otreby, ptatki owsiane, siemie Iniane, naturalne herbaty owocowe
BIO i herbaty ziolowe, wode REDOX, wode mineralng oraz cytryny. Jako dodatek
stodzacy zapewnimy naturalny miod.

BEZWZGLEDNYMI PRZECIWWSKAZANIAMI DIETY SA.

e cukrzyca na insulinie (typ I), czynna gruzlica, wszystkie choroby zakazne, nowotworowe, choroby
o charakterze genetycznym (wrodzonym), nadczynno$¢ tarczycy, niewydolnoS¢ serca, nerek,
watroby i uktadu oddechowego, anoreksja, porfiria, gleboka depresja, cigza oraz awitaminoza.

ZADZWON: +48 509 855 122



S .
Laird WAZNE INFORMACIE:
- Adres osrodka: Hotelik Bolero, ul. Zielona 9, 57-340 Duszniki-Zdroj

o Dojazd do osrodka z dworca PKP, PKS Duszniki-Zdrdj taksdéwkg (koszt okoto 20 zt).

» Ze wzgledu na niewielkg liczbe taksowek w Dusznikach, prosimy najpdzniej dzien przed
przyjazdem o zarezerwowanie sobie takséwki. Rezerwacja TAXI pod numerami tel.:
+ 48 601-718-918, 606-189-816, 534-878-179, 607-257-342, 721-972-839.

» Pierwszego dnia doba hotelowa rozpoczyna sie od godz. 12.00. W razie checi przyjazdu
do hotelu dzien wczesniej lub przyjazdu w pierwszy dzien przed godzing 10.00,

prosimy o wczesniejszy kontakt telefoniczny: +48 509 855 122.

o Ptatnosc (doptata) za turnus maksymalnie w ciggu pierwszych 3-dni pobytu. W hotelu
istnieje mozliwos¢ zaptaty gotowka, kartg ptatniczg lub przelewem.

o W pierwszym dniu, gabinety otwarte sg od godziny 12.00.
» Pierwsza grupa zaje¢ aerobowych rozpoczyna sie ok. godz. 14.30, kolejne, co godzine.

» Dla chetnych od godz. 16.00 odbywajg sie pomiary wagi i tkanki ttuszczowej.

PRZYGOTOWUJAC SIE DO WYJAZDU ZAPAKUJ:

» dwie pary wygodnego obuwia (lub jedng pare butéw nieprzemakalnych)
na wyjscia w teren,

> wygodng odziez na wyjscia w teren,
» kurtke przeciwdeszczowa,

> maty plecak na butelke wody na marsze i wedréwki,
> dres lub odziez do ¢wiczen na zewnatrz,

> strdj i obuwie sportowe na zajecia w sali,

» maty recznik (np.: z microfibry) na zajecia na sali,

> na basen: strdj kapielowy, klapki, dwa reczniki kapielowe,
» dla wygody szlafrok,

» dobry humor.
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WARUNKI REZERWACJII MIEJSC: Natz,uA

o Rezerwacjg miejsca jest wptata zadatku w wysokosci 700 zt od osoby lub zakup turnusu on-line.

o W przypadku zadatku pozostatg kwote mozna wpfaci¢ przed przyjazdem lub na miejscu
w recepcji hotelu w Dusznikach. Numer konta bankowego Centrum:

Natura Centrum Odnowy Biologicznej

BIURO: ul. Mickiewicza 9, 57-320 Polanica-Zdrdj
Bank Spétdzielczy w Ktodzku oddziat Polanica-Zdrdj

41 9523 0001 0421 4603 2004 0001

W tytule przelewu prosze wpisac:
- date przyjazdu, nazwisko, imie, wiek oraz
- numer NIP - jesli zamiast paragonu bedzie potrzebna faktura VAT.

Od 1 stycznia 2020 roku zmienity sie przepisy dotyczgce wystawiania faktur
do paragonéw. Bez dodania numeru NIP do paragonu, niemozliwe jest
pozniejsze wystawienia faktury VAT do tego paragonu.

Dla osOb wptacajacych z zagranicy:
Natura Centrum Odnowy Biologicznej

BIURO: ul. Mickiewicza 9, 57-320 Polanica-Zdroj
Bank Spétdzielczy w Ktodzku oddziat Polanica-Zdréj

kod SWIF: POLUPLPR
IBAN: PL 41 9523 0001 0421 4603 2004 0001

W tytule przelewu prosze wpisac:

- date przyjazdu, nazwisko, imie, wiek oraz
- numer NIP - jesli zamiast paragonu potrzebna bedzie faktura VAT.



WARUNKI REZYGNACII: - 3C
Natur4

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

3. Przy pisemnej rezygnacji ponizej 7 dniem przed dniem rozpoczecia kuracji
GWARANTUIJEMY 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 skrocenia pobytu w Centrum

z przyczyn niezaleznych od Centrum.

ZALECENIA PRZED PRZYJAZDEM:

Dieta ryzowo-kaszowa, gtoddwka lecznicza, dieta sokowa to przede wszystkim metody na
oczyszczenie, odtrucie i odmtodzenie organizmu. To takze dobry sposdb na zrzucenie nadwagi.
Jesli chcesz osiggng¢ zamierzone rezultaty musisz przestrzegal pewnych zasad. Efekty
koncowe w duzym stopniu zalezg od Twojej dyscypliny i samozaangazowania oraz

przygotowania Twojego organizmu do rozpoczecia diety.
Dlatego na 10 dni przed przyjazdem do Centrum zalecamy:

o wyklucz z jadtospisu cukier i stodycze
e 0Ogranicz spozywanie miesa i potraw miesnych,
» komponuj diete zwtaszcza z warzyw i owocodw oraz kaszy i ryzu,
» ogranicz spozywanie nabiatu i tluszczow,
e pieczywo jasne zastgp ciemnym,
e ogranicz kawe i czarng herbate,
» unikaj stodzonych napojéw i ogranicz alkohol,
» pij wode mineralng (co najmniej 2 litry dziennie),
naturalne soki warzywno-owocowe,
herbaty ziotowe i owocowe

» jesli musisz herbaty stodz miodem,
w przeddzien i w dzien przyjazdu jedz tylko same warzywa i owoce

Prawa autorskie zastrzezone ®

ZADZWON: +48 509 855 122



KILKA OPINII o TURNUSACH: ~ Google 0

Google
8 MAJA 2024

Z catego serca dziekuje za to wspaniate miejsce!

Peten profesjonalizm, przemita atmosfera, cudowna kadra, opieka i zaangazowanie.
Czuje sie o wiele lepiej pod wzgledem fizycznym i psychicznym.

Gratisem jest - 7 kg.

Na pewno tu wréce i bede polecac innym!

Do zobaczenia w tym malowniczym miejscu ¥

Patrycja Kubaczka

f

7 MAJA 2024

Bytam dwa razy, jest zargbiscie!
Pozdrawiam ekipe
Danuta i Krysia z todzi

Danuta Pieczyriska

GO g|€ Listopad 2023:

Bylem pierwszy raz ale efekt jest SUPER minus 11.3kg !!!
Wielkie dzieki za peten profesjonalizm za motywacje.
Jednym zdaniem wspaniali ludzie i wspaniate miejsce.

Juz pomatu planuje nastepny wyjazd. Pozdrawiam.
Miroslaw Okleja


https://www.google.pl/webhp?hl=pl&sa=X&ved=0ahUKEwiLkp_zuY-DAxUPRfEDHR0ECa0QPAgJ
https://www.google.pl/webhp?hl=pl&sa=X&ved=0ahUKEwiLkp_zuY-DAxUPRfEDHR0ECa0QPAgJ
https://www.google.pl/webhp?hl=pl&sa=X&ved=0ahUKEwiLkp_zuY-DAxUPRfEDHR0ECa0QPAgJ

Google

MARZEC 2024

Wspaniate miejsce pozwalajgce schudngc,
odpoczg¢ oraz poprawi¢ swojg kondycje.
Wraz z cérkg jesteSmy pod wrazeniem opiekg catego personelu.

Chciatybysmy podziekowac i z pewnoscig jeszcze do was wrocimy.

Agnieszka Balcerzak

#~ Listopad 2023:

Wspaniate miejsce, profesjonalizm personelu, kultura, indywidualne podejscie do
pensjonariuszy, czystosS¢ i higiena na najwyzszym poziomie, skutecznos$c¢ terapii, idealne
miejsce na wypoczynek i zrzucenie kilku kilograméw. Serdecznie polecam

© AY Irenastyle

Dorota Zotyriska, 24 Pazdziernika 2023:
Super ekstra - cudownie !!!!

Polecam wszystkim, ktdrzy stracili nadzieje , motywacje,

ktorym nic sie nie chce . Tam sie na pewno zachce

=

GO gle Pazdziernik 2023:

Natura Centrum to wspaniate miejsce gazie trafitam rok temu na pierwszy turnus.

Dla mnie to,, bajkowy zakgtek”, w ktorym nie tylko uporatam sie z nadmiernymi kilogramami,
ale przede wszystkim odzyskatam sity fizyczne i psychiczne do walki z choroba.
Charyzmatyczna i bardzo empatyczna Dorotka stworzyta przytulng przystan w ktorej caty
zespot profesjonalistow z usmiechem i serdecznoscig wspiera i motywuje kuracjuszy . Turnusy
zorganizowane w bardzo przemysilany sposob. Duze urozmaicenie zajec ruchowych i zabiegow
fizjoterapeutycznych. Wisienkg na torcie sg zabiegi kosmetyczne. Juz planuje kolejny turnus.

DZIEKUJE

MALGORZATA StABY


https://www.google.com/maps/contrib/102777583135952856007/reviews
https://www.google.com/maps/contrib/102777583135952856007/reviews
https://www.google.pl/webhp?hl=pl&sa=X&ved=0ahUKEwiLkp_zuY-DAxUPRfEDHR0ECa0QPAgJ
https://www.google.pl/webhp?hl=pl&sa=X&ved=0ahUKEwiLkp_zuY-DAxUPRfEDHR0ECa0QPAgJ

Katarzyna Kalinowska, 17 pazdziernika 2023
Byto cudnie, z resztg jak zwykle. Marzenka, Daria, Ania, Jola i Madzia to najlepsza ekipa pod

stoncem. M¢j drugi pobyt u was cel osiggniety ale bede w styczniu juz nie umiem bez was

* A dla niedowiarkéw moja karteczka koricowa dziekuje “® ©#

Lf Fj \7 O/, gbq/>€vlﬂ
Google Pazdziernik 2023:

Piekny pensjonat nad strumieniem i dobiegajgce dzwieki fortepianu z Muzeum Chopina to
klimat tego miejsca ale takiego zmotywowania do rozruszania sie i poprawy kondycji pod
okiem Swietnych instruktorow nie spotkatam nigdzie! Po roku wybieram sie ponownie.

Liliana

Google Wrzesien 2023:

Wspaniali trenerzy | obstuga. Schudtem 10 kg.

Polecam wszystkim grubaskom
Pawet Wéjcik

o~ Sierpien 2023:

Aktywne wczasy odnowy biologicznej od tej pory tylko w Bolero i w Dusznikach. Jestem bardzo pozytywne
zaskoczona lokalizacjg osrodka, wspaniatym klimatem Dusznik (odkrytam je na nowo) bardzo dobrze dobranym
pakietem zajec i zabiegdw w cenie pobytu! oraz prowadzacymi te zajecia jak i samg ideg tej diety. Ja wieloletnia
zwolenniczka diety dr Dgbrowskiej musze stwierdzi¢ ze duzo lepiej sie czutam na diecie a i samo wychodzenie z niej
byto duzo przyjemniejsze a efekty utrzymujg sie do dzi$ a to juz prawie trzy miesigce przy normalnym pracujgcym

trybie zycia.

Plusem dla mnie byly tez zajecia w sobote i niedziele. Naprawde polecam takie wczasy by zadbac
o siebie albo po prostu pooddychac¢ cudownym powietrzem podczas spaceréw z kijkami jak i bez.

Dziekuje za udany pobyt i do zobaczenia!

Agnieszka Wegrzyniak


https://www.facebook.com/katarzyna.kalinowska.980?comment_id=Y29tbWVudDo4Mjk2MTY2NjkxNjM5NTVfMjM1NDQ3NTU1ODc4NTU1&__cft__%5b0%5d=AZUjM6UL6aVaswNCJk5Wdd55yXAG3Bj7A9sbpU4LK3L8Cp8wWz2pnsBSAD-y8DUDNeUaa1VwTvDF85iraPoJOZnYwAZ1Sf-55JGyVnrqu2XkI1MlIkE8ffmzDZvZT8JcwtnQOYCBIgKhlqywHLTVzF8-OuYXozXqCGYExqisCmBfDKFvBMDg1Z9cAlw1nGqnWfT1TexV5ZedCKszRYRtbR9bSmfRZojR9EKCq-wiPTFaGg&__tn__=R%5d-R
https://www.google.pl/webhp?hl=pl&sa=X&ved=0ahUKEwiLkp_zuY-DAxUPRfEDHR0ECa0QPAgJ
https://www.google.pl/webhp?hl=pl&sa=X&ved=0ahUKEwiLkp_zuY-DAxUPRfEDHR0ECa0QPAgJ

Google Maj 2023:

Przyjechaliémy tu z mezem za namowag kuzynki, ktdra przyjezdza tu od lat. Strzat w 10tke!

Zatujemy ze tak pdzno, ale od teraz bedziemy statymi bywalcami. Przecudna atmosfera, obstuga na
najwyzszym poziomie. Cata zatoga, zawsze usmiechnieta- robi Swietng robote!! Prelekcje wtascicielki
docierajg do gtowy. Jednym stowem efekty zamierzone - uzyskane w 100%.

Bardzo za wszystko dziekujemy.

Dorota i Darek z Sarbinowa

#~ Maj 2023:

J Bardzo fajny hotelik. Wspaniata ekipa, zaangazowana w opieke nad gos¢mi. Turnusy
Z dietg kaszowo-ryzowg zapewniajg chudniecie

w zdrowy sposob i wiele aktywnoSci fizycznej oraz relaks dla gtowy
-)

Efekty i nawyki zostajg na wiele tygodni. Miejsce, do ktorego wroce.
Olga Szabat

Google Kwiecien 2023:

Najlepsze miejsce w Polsce aby schudnac i nabra¢ enerqii,
fantastyczne trenerki i masazysci, polecam goraco!

Jolanta Lenth

GO gle Marzec 2023:

ByliSmy z mezem w ,,Bolero" miesigc temu i byta to najlepsza decyzja, ktérg mogliSmy odjac.
Wracilismy kilka kilogramow Izejsi,ale przede wszystkim podreperowani fizycznie dzieki przemitej i
profesjonalnej pomocy catej Ekipy zajmujacej sie nami @ @.

Serdeczne podziekowania i pozdrowienia dla Wszystkich?

Do zobaczenia!

Ewelina Hoenl

Google Luty 2023:

Swietny program odnowy biologicznej, a przede wszystkim skuteczny ;)

Mama wiasnie wrocita z Centrum natadowana pozytywna energia lzejsza o 6kg :D
Przemita kadra i Wtascicielka.

Kamil Balcerzak


https://www.google.pl/webhp?hl=pl&sa=X&ved=0ahUKEwiLkp_zuY-DAxUPRfEDHR0ECa0QPAgJ
https://www.google.pl/webhp?hl=pl&sa=X&ved=0ahUKEwiLkp_zuY-DAxUPRfEDHR0ECa0QPAgJ
https://www.google.pl/webhp?hl=pl&sa=X&ved=0ahUKEwiLkp_zuY-DAxUPRfEDHR0ECa0QPAgJ
https://www.google.pl/webhp?hl=pl&sa=X&ved=0ahUKEwiLkp_zuY-DAxUPRfEDHR0ECa0QPAgJ

Goodle grudzien 2022:

To miejsce, w ktérym bedziesz zaopiekowany od rana do wieczora i otoczony opiekgq
profesjonalistdw. Pokonasz swoje stabosci, spotkasz wspaniatych ludzi i spedzisz aktywnie
czas w cudownych okolicznosciach natury

D)

Magdalena Brzoza

Google Grudzien 2022:

To juz ostatni dzien mojego pierwszego pobytu w Hotelu Bolero. Jestem zachwycona osrodkiem.
Przecudowna pomocna zatoga. Kapitalna atmosfera w czasie zajec. Daria i Marzena robiq
nieprawdopodobng robote. Z usmiechem mobilizujqg do wysitku, nie oceniajqc naszej sprawnosci. Czesc
SPA profesjonalna, taktowna naprawde czuje sie cztowiek zaopiekowany. Do tego swietna organizacja
Joli i charyzmatyczna Dorota - wtascicielka. Przy tym wszystkim nawet kasza z ryzem jest do
przetkniecia. W przysztym roku mam nadzieje tu wrdcic. Gorgco polecam

Matgorzata Hryc

Google Sierpien 2022:

Witam serdecznie mialam przyjemnos$¢ by¢ na ostatnim turnusie od 20.08 i powiem szczerze, ze jestem
mega zadowolona ... Przed przyjazdem dokladnie przeczytatam czego moge sie spodziewac.Zaskoczenie
byto bardzo duze widzac z jakim zaangazowaniem wszyscy podchodzili do nas uczestnikow, dodajgc nam
sity i wiary ze mozna osiggngc¢ cel po ktdry tu przyjechat kazdy z nas ...Marzenka, Daria
Magda,Jota,wszyscy razem sg wspaniatg ekipa i wspaniatymi ludzmi wykonujg swojg prace z po$wieceniem
i pasja za co ich pokochatam .Dziekuje za moje 5kg na minusie. Napewno wrdce zeby byc szczeSliwsza i
Izejsza a przy okazji spotka¢ znowu te wspaniate kobiety. dziekuje Dorotko za to ze Centrum jest tym
miejscem na ziemi do ktdrego chce sie wracam, Pozdrawiam.

Aneta Dawidow

0 Krystyna Szafranska, Lipiec 2022:

Miatam przyjemnos¢ uczestniczy¢ w turnusie 07.2022.
Najlepsze miejsce w jakim sie mogtam znalez¢.
Jaki$ szczesliwy traf sprawit, ze wybratam Bolero. Zaptacitam $rednie pienigdze biorac pod
uwage podobne osrodki. Nie zapfacitam za atmosfere , ktéra wypetnia to miejsce- bezcenne.
Przestatam tam pali¢ papierosy. Nie przytytam. Schudtam 2,5 kg.
Wréce do Was.

Z serdecznoscig


https://www.google.pl/webhp?hl=pl&sa=X&ved=0ahUKEwiLkp_zuY-DAxUPRfEDHR0ECa0QPAgJ
https://www.google.pl/webhp?hl=pl&sa=X&ved=0ahUKEwiLkp_zuY-DAxUPRfEDHR0ECa0QPAgJ
https://www.google.pl/webhp?hl=pl&sa=X&ved=0ahUKEwiLkp_zuY-DAxUPRfEDHR0ECa0QPAgJ

Google Luty 2022:

Natura Centrum w Dusznikach odwiedzitam w lutym 2022.

Jako technik zywienia i wegetarianka z duzq dozq sceptycyzmu podchodzitam do diety opartej tylko
na ryzu ikaszy. A gdzie witaminy!? Myslatam. Tym bardziej w zimie! Okazuje sie jednak, ze dzieki
mono-diecie nasz organizm ma mozliwosc i czas uruchomic swoje zapasy, pozbyc sie zalegajgcych
produktow przemiany materii, i oczyscic jelita.

| wtasnie to jest ta najcenniejsza wartosc - oczyszczanie jelit. Znikajg obrzeki, normalizuje sie
cholesterol, wygtadza sie skdra. Ja pozbytam sie alergii atopowej, z ktorq walczytam od prawie pot
roku. Bez tabletek i masci! Po prostu dieta :) Oprocz tego spadty rowniez kilogramy, w sumie 4,5 kg
po 10 dniach.

Ciato i miesnie wzmocnione dzieki Nordic walking i ¢wiczeniom.

Ponadto: piekna okolica, urocze miasteczko, super zatoga, przytulny hotelik.

Polecam!

Gaja Awdziejczyk

14 Pazdziernik 2021:
Refleksje z pobytu w BOLERO.
Wrécilismy do Grudzigdza , Gdanska i przystgpilismy do podstawowych obowigzkdéw dnia codziennego.
Jednak z przyjemno$cig wracamy do czasu spedzonego w o$rodku BOLEROQO . Tak wspaniatych ludzi
opiekujgcych sie nami ( Marzenka, Daria, Marzenka- kosmetyczka, masazysci, cata obstuga recepcji itp.) nie
spotyka sie czesto. To w petni profesjonalisci , przekazujgcy cate swe umiejetnosci dla zwyktych ludzi. Chudych,
grubych, silnych , stabych . Pisze to w imieniu Kasi , Mirki, Beaty, Tomka i Zbyszka, bo od Nich otrzymatem
pozwolenie by sie wypowiadac¢ w imieniu catej "rodzinki". Caty pobyt byt wspaniaty pod kazdym wzgledem. Zajecia
prowadzone przez Darie i Marzenke prowadzone perfekcyjnie i bardzo metodycznie. Dziewczyny dla nas
oddawaty cate swe umiejetnoSci. Przez caty czas goScit na ich twarzach usmiech , co bardzo nas motywowato do
ciezkiej pracy. Do grona fajnych ludzi zaliczyc¢ trzeba przewodniczke po gorskich szlakach Edytke. Bardzo
skromna osoba. Niemniej jednak, osoba o bogatej fachowej wiedzy. Bez Niej wycieczki bytyby nudne i bezbarwne.
Wszystko czego doznaliSmy w czasie pobytu w Dusznikach pozostanie na dtugo w naszych pamieciach. Nawet ta
kasza ,ryz i ptatki.Wielokrotnie o tym rozmawialiSmy z uczestnikami turnusu. Byli tam ludzie o roznej motywacji i
sile wytrwania. Wszyscy zdali egzamin wspaniale.
Zastanawialismy sie co mozna zmienic. Nasza propozycja do przemyslenia jest taka: zeby ludzie nie chodzili po
kilku dniach na dodatkowe positki ( zupki ) mozna by wprowadzic taki positek w postaci cateringowej w waszym
Osrodku- Bolero. Takie mate ale ucieszy wielu kuracjuszy. To tyle.
Z ogromnym szacunkiem dla catej ekipy BOLERO.

Katarzyna i Wojciech Szpak
Ps. Wrocimy tu w 2022 roku .


https://www.google.pl/webhp?hl=pl&sa=X&ved=0ahUKEwiLkp_zuY-DAxUPRfEDHR0ECa0QPAgJ

Szymariska Agata
PAZDZIERNIK 2021:

Wrtasnie wrocitam.
Cate -5kg mniej.
Fantastyczne miejsce

"
N

Wybieram sie znowu w maju na kolejne -5kg

"
N’

Google Pazdziernik 2020:

Maj trzeci pobyt TUTAJ- i efekt WOW!, ktéry przerdst moje najsmielsze oczekiwania. Zadowolona,
szcze$liwa i o wiele szczuplejsza... Z natadowanymi bateriami i petna energii MOWIE:"

do zobaczenia wkrotce”, bo to, ze tu powroce, jest pewne...

Profesjonalizm potgczony z zaangazowaniem- TO WIZYTOWKA CENTRUM "NATURA"...

Dziekuje pasjonatkom: Marzence, Edytce, wspaniatym paniom z recepcji Joli i Angelice, a takze Darii, Marzence
i Krzysiowi, dzieki ktorym widac efekty walki o siebie, w moim przypadku SPEKTAKULARNE...

Dziekuje Szefowej Dorotce za stworzenie tego miejsca, ktére otacza troskg kazdego z przybytych oraz
pozwala przez moment poczuc sie, jak w drugim domu....

A dieta kaszowo-ryZzowa skutecznie oczyszcza, regeneruje i w krotkim czasie pozwala pozby¢ sie
szkodliwych substancji, zgromadzonych w naszym organizmie...

| w efekcie SCHUDNAC... dziekuje...
Barbara Chuchmacz

WRZESIEN 2020:

Tak jak powiedziatam Wam - juz tak teraz oswiadczam przy wszystkich ze na pewno wréce w kolejnym sezonie.
Pracownicy pefni pozytywnej energii, wrecz nig zarazaja.

Barbara Kaczmarek

SIERPIEN 2020:

W Bolero bytam po raz pierwszy i juz wiem ze napewno tam wroce. Super mifa rodzinna atmosfera i peten
profesjonalizm personelu mobilizowaty nas do jeszcze wiekszego wysitku i zazytosci w konkurowaniu miedzy sobg

( pensjonariuszkami ) co dawato niesamowite efekty w obranym przez nas celu zrzucenia paru zbednych kilograméw.
Przed przyjazdem przerazat mnie fakt diety ryzowo-kaszowej nie mogtam sobie tego nawet wyobrazi¢ ale juz po kilku
dniach pobytu i intensywnych ¢wiczeniach o niczym innym cztowiek nie mysli. Duszniki Zdroj to urokliwa miejscowo$¢ z
przepieknymi Sciezkami spacerowymi na ktorych trenerki Daria i Edyta dawaty nam niezty wycisk ale dzieki temu zndw
moge sie zmiesci¢ do moich ulubionych sukienek :)

Chciatabym przede wszystkim podziekowac catej kadrze Bolero za wspaniate potgczenie diety z aktywnoscig fizyczna co
daje niesamowite efekty. W ciggu catego turnusu schudfam 4 kg ale co najwazniejsze zrzucitam 3,3 % tkanki
ttuszczowej. Po powrocie do domu trzymam sie caty czas zalecen co pozwoli pozby¢ mi sie jeszcze paru kg. Kochani
jeszcze raz bardzo Wam wszystkim dziekuje pozdrawiam serdecznie no i oczywiscie do zobaczenia bo juz tesknie za
kasza i ryzem. Zawsze o Was pamietajgca Danuta z turnusu 08.08-18.08.2020.


https://www.google.pl/webhp?hl=pl&sa=X&ved=0ahUKEwiLkp_zuY-DAxUPRfEDHR0ECa0QPAgJ

Danuta Cebula

Sierpien 2020:

Wraz z corkg bylysmy na sierpiowym turnusie, wspaniala atmosfera, skromne ale w zupetnosci wystarczajgce positki
zapewnity nam bardzo dobre samopoczucie. Wykwalifikowana kadra i profesjonalne podejscie do kazdego z osobna
zapewnia pelen komfort podczas pobytu. Wiascicielka Pani Dorota Chodorowska stuzy pomocq, wsparciem i
profesjonalnym podejsciem, ktore procentuje swiadomoscig zdrowego odzywiania po powrocie do domu.

Pani Marzenka Kowal, ktora prowadzita wszelkie éwiczenia to czlowiek aniol nadawata sensu catemu pobytowi.
Szczerze polecam wszystkim, ktorzy potrzebujg zmian na lepsze.

Wracam w lutym wraz z synem i szwagierkq. Swietne miejsce!

Beata Drozdowicz

15 maja 2019 roku:

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

Natura Centrum to miejsce, do ktdrego chce sie wracac.

Majéwka 2019 Urszula Zurawska

Luty 2019:

Kochani! Przyjechatam do Bolero po raz pierwszy z kolezanka, 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 ciepta
osobg i potrafi przekaza¢ swojg wiedze i robi to w bardzo ciekawy sposéb. Nie zanudza, wrecz
przeciwnie, chciatoby sie jej stucha¢ caty czas. Kolejne dziewczyny z ekipy to nasze kochane Edzia,
ktora szta z nami z kijkami i dawata nam powera do tego by i$¢ dalej, pomimo, iz trafiliSmy na kiepska
pogode, bo byt $nieg, ale jakos to nas nie zrazato- w domu na pewno by sie nie chciato. A tam sie
chciato! i nikt nas przeciez nie zmuszat. A Daria i Marzenka to po prostu niezmordowane dziewczyny,
dawaty z siebie wszystko i wida¢, ze one wszystkie to naprawde lubig. Ten entuzjazm, ktéry od nich bit
udzielat si¢ takze nam! To po prostu niesamowite. A jakie endorfiny po tych ¢wiczeniach i marszach.
Nigdy bym siebie nie podejrzewata, ze dam rade, bo zazwyczaj szybko sie poddaje, a tu prosze datam
rade i chciatam jeszcze. A kiedy widzi sie efekty cwiczenh i marszéw, ze nie mecze sie tak, jak na
poczatku, ze éwiczenia nie sg wcale takie ciezkie jak byty na poczatku, bo nawet jadgc tam bez kondyciji,
bardzo szybko jg nabywamy, to wyzwala takg rados¢,ze ma sie ochote gory przenosic! A ile w cztowieku
jest energii, zapatu do dalszego dziatania, to tylko wiedzg osoby, ktére tam byty. Masazysci, ktdrzy tam
pracujg sg cudowni, masaze po ¢wiczeniach to jest to, co potrzebne jest kazdemu z nas, mozna sie
odprezyc i zrelaksowac. Bardzo fajnym pomystem jest to, ze kazdy méwi do siebie po imieniu. Nie
wazna pozycja spoteczna i wiek, wszyscy traktowaliSmy sie na réwni. To jest tak niesamowite miejsce,
ze trudno jest opisac¢ swoje odczucia. Tam po prostu trzeba pojechac i to przezy¢. Schudtam 3,5 kg i
stracitam 2,5% tkanki tluszczowej. Ktos$ 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 si¢
do jakiej$ zmiany w zyciu. No i udato sie bo po powrocie razem z mojg kolezanka, ktéra naméwita mnie
na wyjazd zapisatySmy sie na ¢wiczenia, chodzimy z kijkami, zdrowiej sie odzywiamy,wg zalecen
Dorotki, chociaz w domu jest wiecej pokus niestety, ale mamy wiekszg swiadomosc tego co jes¢ i jak
jes¢.Moje poczatkowe obawy, co do wyjazdu nie sprawdzity sie, to byt Swietny pomyst. Mozna
wypoczywac takze aktywnie, cho¢ ja lubie lezenie na lezaczku, to ten wyjazd to byto co$ fantastycznego,
nawet nie sadzitam, ze bedzie tak cudownie. Zapomniatam jeszcze o Ani mojej imienniczce, ktora jest
przemitg osobg i Jola tez jest zawsze pomocna , mita i usmiechnieta, 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

MARZEC 2019:

WITAM BARDZO SERDECZNIE DOROTE I CALY PERSONEL.

POBYT U WAS TO SAMA PRZYJEMNOSC I ZDROWIE.

ATMOSFERA RODZINNA, PERSONEL PROFESJONALNY I BARDZO MItY.

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

9-19 marca 2019 r.

STASIA L.

27 grudnia 2018 roku:

Przede wszystkim chce serdecznie pozdrowic i podziekowac catej kadrze z Bolero :
niesamowicie dobrych wswoim fachu, profesjonalnych w dziedzinie zdrowia, urody
Ikosmetyki, ale takze Zyczliwych, przyjaznych cztowiekowi jak najlepsza roazina.

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 wrocic.

Llicze, Ze sie mnie to uda w 2019 r. ... moze 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... wiedzgc ze tyle jest innych miejsc do
zobaczenia lub sprawdzenia. Natomiast Bolero, ludzie ktorzy 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 diugi czas, Warto wspomac sie
zabiegami czyli masazami, ktore sg odlotowe. MasazySci profesjonalnie ksztattujg nasze ciata
po intensywnych ¢wieczeniach. Peten odlot. Polecam to miejsce bardzo szczerze bo mozna
doskonale dotadowac¢ 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 dowiedziec¢ si€ 0 zdrowym zywieniu i wprowadzi¢ wiele rad w
codzienne zycie. W ogdle atmosfera grupy jest niesamowita, jest to réwniez fajna psychoterapia
gdzie duzo opowiadamy i potrafimy cieszy¢ sie z matych rzeczy. Nie tylko ciato jest
zregenerowane | odprezone ....ale réwniez nasza gtowa. Wracamy do domu pozytywnie
takiego stanu na dtuzej. W zesztym roku byt tam méj mgz i miat podobne odczucia. Nad
wszystkim czuwa dyskretne oko i ucho szefowej Dorotki... Jak to mawiajq ... jaki pan.. taki kram
') Z petng Swiadomoscig polecam to miejsce bo jest to balsam dla ciata i duszy. Pozdrawiam

catg ekipe i ...pewnie do zobaczenia za jaki$ czas.
Trzymaijcie tak dalej i dziekuje Wam wszystkim jeszcze raz,



JOLA

21 sierpnia 2018 roku:

Witam bardzo serdecznie Dorote i caty niezwykty personel BOLERO!

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

Asia Kowalkowska, turnus 4 - 14 sierpnia 2018 r.

29 maja 2018:

Hallo witam wszystkich serdecznie.

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

w ubiegtym 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 Zdroj
Juz sie ciesze !

7)
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 zgubi¢ jakie$ wielkie ilosci kilograméw choc to jest zawsze mile widziane,
ale dla relaksu, rozméw 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 ktorzy 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 zesp6t kompetentnych pracownikéw, do zobaczenia kochani!



Beata Gatecka

29 listopada 2017:

Dzien dobry.
Dorotko zawsze z niezmierng przyjemnoscig tu wracam, zawsze jest SUPER, ostatnio byto Rewelacyijnie,
bo poznatam wspaniatg osobe Matgosie z Katowic, do dzi$ kontaktujemy sie i mamy ochote przyjechaé w
marcu 2018 roku.
W tym zwariowanym, pedzacym jak pocigg ekspresowy $wiecie, wazne sg chwile i miejsca, gdzie mozna
przystana¢, wyciszyc sie, odnalez¢ siebie i méc obcowac z natura, cieszy¢ sie powietrzem i
towarzystwem os6b nastawionych do nas przyjaznie (tak troche melancholijnie , bo teraz taki okres).
Pozdrawiam serdecznie i prosimy o rezerwacje i ulubiony nas pokoik.
Bogusia Zaréwna

6 czerwca 2017:

Dzieri dobry Pani Doroto.
Chciatam bardzo podziekowa¢ za cudowny pobyt w Dusznikach.
Oprocz zgubienia 3 kg, zgubitam prawie 100 jednostek zlego cholesterolu, co bylo dla mnie wielka
niespodzianka.
Moj catkowity cholesterol byt na poziomie 290 jednostek. po powrocie dobry cholesterol sie podwyzszyt, a
zty spadl do poziomu w normie, tréjglicerydy byly ok, ale tez spadty.
10 dni przyniosto cud, na ktory czekalam od 3 lat :)
Moj lekarz nie uwierzy, juz dawno chciat mnie faszerowac lekami.
Jeszcze raz bardzo dziekuje i pozdrawiam serdecznie cala ekipe:)
Beata Lesniewska

29 marca 2017 roku:

Tak niewiele brakowato, a wrocitabym do was bo tesknie za ekipg Bolero. Tym razem nie wyszto.
Ale wroce 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, ze cztowiek przez 10 dni odzyskuje swoja istote, przekonuje sie, ze ma moc zmienia¢
rzeczywistos¢, przekraczad siebie i przeskakiwad stabosci. | ze s3 takie miejsca, gdzie ludzie sie wspierajg, Smiejg
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 rumience. 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, zwykly 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. | Zeby zndw 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 mtodziericzoscia, 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 skéra zdrowsza, réwniejsza, 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 wszystkichi
kazdego z osobna, za to, ze istnieje, dzieki Wam, takie miejsce na swiecie. W naszej Polsce stowiariskiej,
bo gdziez indziej szukad;*

Magdalena z Mazowsza.

10 czerwca: Dzien dobry Pani Dorotko!

Bylam uczestniczkq turnusu zakonczonego we wtorek (07.06.2016 r.) Pozwoli wiec Pani, ze podziele si¢
kilkoma spostrzezeniami.

Przede wszystkim dziekuje i gratuluje znakomitego pomystu lgczgcego wypoczynek z aktywnoscig
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 pozwole sobie zwrocic¢ szczegolng uwage na wyjgtkowq
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 roztadowac
kazdq nieprzyjemng sytuacje, ktore to przeciez zdarzajq si¢ w Zyciu kazdego cztowieka. Jednoczesnie jest
osobgq niezwykle profesjonalng w swojej pracy oraz bardzo, bardzo w nig zaangazowangq. Taki pracownik
to prawdziwy skarb dla firmy. Gratuluje wyboru! Rowniez duzg fachowoscig wyroznia si¢ Pani Daria,
ktora z niezwyklym wdzigkiem i humorem prowadzi zajecia. Nie sposob pomingé rowniez
przesympatycznej, zawsze usmiechnigtej Pani Joli.

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

Tak wiec jeszcze raz dziekuje za profesjonalnie zorganizowany czas podczas turnusu. Jestem przekonana,
ze ponownie zawitam do hoteliku Bolero! Przynajmniej mam takie plany. Pani wyktady byly bardzo
interesujgce i pouczajqce, serdecznie Paniq pozdrawiam, Zyczgc wielu dalszych sukcesow w pracy
zawodowej i w zyciu prywatnym!

Aneta Sendecka

Witam Panstwa serdecznie, chciatam sie z Panstwem podzieli¢ wrazeniami jakie odniostam widzgc mojego
ojca. ktéry byt u Was na 11dniowym pobycie. Tato wracajgc wczoraj z Dusznik wstgpit do mnie z wizyta,
otwieram drzwi i.... stoi przede mng facet mtodszy o okoto 7 kilograméw, usmiechniety od ucha do ucha,
pozytywna energia jaka od niego bije prawie zwala mnie z nég. 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 zabiegéw, 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!!l Odpowiednia dieta (wytrzymatam cate 10 dni wytgcznie na ryzu i kaszy cho¢
momentami bywa trudno, ale zapewniam DA SIE) potgczona z regularng aktywnoscig fizyczna,
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
utrzymacé motywacje do odchudzania. Bajka? Niekoniecznie.

To wszystko oferuje NATURA CENTRUM.

Na co dzien brakuje mi motywacji oraz czasu, aby bezwzglednie poswieci¢ 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)

oczys$citam organizm z toksyn, poczutam przyptyw energii i sit witalnych.

Jesli pojedziesz to w Natura Centrum przez caty czas trwania wyjazdu bedziesz pod

kontrolg specjalistéw, ktorzy zadbajg o prawidtowy przebieg diety i aktywnosci fizyczne;.

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 zespdl BOLERO — 11 dni dos$¢ radykalnej diety
i czestego ruchu weszto mi w nawyk — tatwiej 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 te? 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 si¢ wyjezdzac. Na koniec powiem, ze w trakcie

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

Odzyskatam energie, mam znowu sprezyste ruchy. Bede chciata tam

wroci¢. Pozdrawiam Wszystkich.

Jola Jastrzebska

Miatam przyjemnos¢ uczestniczy¢ w turnusie odnowy biologicznej od 24.07 do 04.08 br i pragne wyrazié

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 stabo$ci i odnowienia
sit witalnych. Wszyscy opiekunowie turnusu na czele z Panig Dorotg, okazali wielkg atencje we wspotpracy z nami.
Indywidualne traktowanie kazdego uczestnika turnusu, dodato wiary w siebie i wolg walki w pozbyciu si¢ zbednych
kilogramow.

Dzigkuje za owocny i przesympatycznie spedzony czas.
Pozdrawiam serdecznie Teresa Baszanowska, 3 wrzesnia 2015

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

Od powrotu z Bolero uplynelo juz troche czasu... Mimo przyjazdu do rodzinnego miasta bardzo mile wspominam
pobyt w Dusznikach :) Chce podziekowac z calego serca za wspanialq opieke, porady, odnowe fizyczng i
psychiczng. Moj pobyt byl pierwszy ale na pewno nie ostatni !

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

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

9 czerwca 2015:

Kochani, chciatam sie z Wami podzieli¢ moim szczesciem, ktorym zarazono mnie w Natura Centrum.

Kiedy jechatam do Dusznik batam sie¢ ogromnie tego, co mnie tam czeka, bytam osoba ociezata, bez checi do zycia,
zdotowang 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 wigc moje obawy przed tym, czy dam rade byly ogromne. Kochani, to czego tam doswiadczytam przeszio
moje najsmielsze oczekiwania, klimat, towarzystwo, pracownicy, ruch, zorganizowany tak, ze dawat wiecej przyjemnosci niz
zmeczenia, wszystko to powodowato, ze z dnia na dzien zamiast ostabienia i zmeczenia czutam rosngcg we mnie site i che¢ do
dziatania!!! Kazda z osob przezywa to samo, kazdy sie wspiera, usmiecha, pociesza, z dnia na dzien robi sie jak w domu a
wszyscy stajg sie jedng wielkg rodzing, dziewczynki dajg niezty wycisk ale zaczyna sig to kochac i czeka na kolejny dzien, do

jestem osobga zdrowg (sprawna), nie poddatam sie operaciji, 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 fizyczng i oczyszczeniem organizmu.
Poczawszy o d pierwszego dnia kazdy w Bolero czuje sig jak w domu, jak u dobrych znajomych, atmosfera jest tak
sympatyczna i 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, dzieri 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 ktéra 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, limuzynga czy pociagiem,
w takim miejscu byliSmy zgrana grupa ktéra miata takie same zadanie, dobrze sie bawic i schudna<. Przy pomocy
masazy i zabiegéw wyjechalismy piekniejsi i szczuplejsi ale i szczesliwi, cho¢ pozegnac sie byto trudno. Ale wrécimy, w
wiekszym gronie znéw gotowi zmierzy¢ sie z ryzem 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 kilogramow - 3,2% tluszczu i jeszcze 2 kilo z diety przygotowujacej a w planie mam kolejne.
Bede gorgco polecac Bolero i na pewno wrdce . Dzigkuje i catusy wielkie dla Was :*
11 grudnia 2014 r:, Kasia Markiewicz

7 lutego 2014:

Wspaniale miejsce na odnowe biologiczna.

Profesjonalny i wymagajacy personel, potrafigcy zadbac i umili¢ zycie kuracjusza!

Polecam z catego serca osobom, ktére chcg pozby¢ sie w krotkim czasie zbednych kilograméw,
doprowadzenia stawdw i miesni do normalnego funkcjonowania oraz poprawy stanu psychicznego. Pani Dorotko
wraz z Pani grupg Specjalistow od odnowy biologicznej - bardzo dziekuje Wam za mdj sukces jaki osiagnatem,

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

5 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 cwiczenia 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!

I 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 czegos blisko domu, zeby zrzucié¢ zbedne kilogramy, ztapac¢ kondycje, zadbaé o swoje lepsze
samopoczucie (a w razie czego szybko ewakuowac¢ sie do domu gdyby cos sie dziato nie po mojej mysli).
Przyjechatam do Dusznik po raz pierwszy i od razu zakochatam sie w tym mie$cie, a ono pokochato



mnie. Dziwitam sig, iz do tej pory omijatam Duszniki szerokim tukiem bywajgc w Polanicy, Ktodzku,
Kudowie, zdobywajgc kilkakrotnie Szczelniec czy spacerujgc w Btednych 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 sie na masaz czy na
zabieg kosmetyczny. Nie ma skrepowania, wszyscy przyjechali w tym samym celu, jest wtedy
razniej mozna liczy¢ na calg grupe, ktéra wspiera sie nawzajem. Dorota (numer jeden) wraz z catg
ekipg stworzyta cudowng atmosfere, zapewnita profesjonalng kadre, ktéra wie po co tam jest i jest do
naszej dyspozycji przez caty dzien — dobrze, ze pozwalajg sie wyspac zeby od rana zaczg¢ od poczatku
kawat dobrej roboty (rozgrzewka, marsze, gimnastyka, aerobik, basen i co jeszcze sobie cztowiek
zamarzy). Po takim pobycie mozna uzalezni¢ sie od codziennych szybkich spacerdw, tatwiej jakos
znalezé¢ czas i skoczyé na basen, oraz po wykfadach, co pocza¢ zeby nie poczg¢” zbednych kilogramow
bardzo rozsgdnie podchodzi¢ do lodowki. Mam natadowane akumulatory, energia mnie rozpiera, rodzina
zadowolona bo ja zadowolona, szczesliwa. Czuje sie atrakcyjng babeczkg w Srednim wieku, ktéra na
wybieg moze juz sie nie wybierze, ale ktdra codziennie patrzac w lustro usmiecha sie do samej siebie od
ucha do ucha. | za to wszystko serdecznie dziekuje. Polecam wszystkim aktywny odpoczynek,
cudowny relaks gdzie odzyska sie wigor, forme oraz wiare, iz jestem wyjatkowa.

Wréce, wpadne co jakis czas chociaz na jeden dzieh, bo do Natury wraca sie jak do najlepszych znajomych.
Pobyt 10 dniowy na turnusie, przedtuzony o kolejne 5 dni prywatnie w Dusznikach pozwolit mi zostawic
8,5kg, nastepne 2 tyg. we Wroctawiu to 4 kg mniej, razem w miesigc 12,5 kg!

Wiesia z Wroctawia

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 wybieratem wszystkich éwiczen 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 statej wysokosci ok 400 do 61. Teraz czuje sie
fantastycznie. Kochani, kto chce zrzuci¢ kilogramy i pozby¢ sie problemow z wysokim cholesterolem i
tréjglicerydami namawiam NIE ZASTANAWIAJCIE SIE ANI CHWILI JEDZCIE A NIEPOZAtUJECIE.
Dowiecie sie poza tym bardzo ciekawych rzeczy dotyczacych zywienia w praktyce.

Petny profesjonalizm.

Artur z Gorzowa Wielkopolskiego
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ZABIEGI: Natur4

By w petni zaopiekowac sie Tobg, przygotowalismy dla Ciebie

“ wyjgtkowe zabiegi odnowy biologicznej.

Korzystajgc z pobytu w Centrum wyprébuj jeden z zabiegdw leczniczych, relaksacyjnych

czy wspomagajacych odchudzanie. Skorzystaj z profesjonalnej pielegnacji kosmetyczne;.

Zabiegi sg nieodzownym elementem kazdej kuracji odnowy oraz kluczem do poprawy wygladu
i kondycji Twojego ciata. Podczas zabiegéw zregenerujesz organizm, wzmocnisz system krgzenia,
rozluznisz miesnie i zlikwidujesz uczucie napiecia. Zmniejszysz wystepujgce dolegliwosci bolowe oraz
zrelaksujesz sie, odnajdziesz wewnetrzny spokdj i pozbedziesz sie stresu. Odzyskasz energie i ,moc do

przenoszenia gor”.

W celu zwiekszenia pozytywnego oddziatywania zabiegdw na Twoje ciato potgczyliSmy je z metodami
medycyny naturalnej, takimi jak: aromaterapia, fitoterapia, digitopresura i fitodrenaz. Potgczenie to
przyniosto rewelacyjne rezultaty, o ktérych przekonasz sie w Dusznikach...

Poza podstawowym zestawem masazy leczniczych mozesz skorzystac z szerokiej gamy profesjonalnej

pielegnacji kosmetycznej twarzy i catego ciata oraz z réznego typu masazy. Do naszych zabiegdw
wykorzystujemy znakomite produkty pielegnacyjne firm: PHYTO SINTESI, NOREL, BANDI
PROFESIONAL, ARKANA.

ZADZWON: +48 509 855 122



OFERTA ZABIEGOW MASAZU:

e Masaz leczniczy catosciowy + krem wzmacniajacy efekt masazu - 50 min — 170 zt
e Masaz leczniczy catosciowy bez kremu - 50 min — 160 zt

e Masaz leczniczy czeSciowy + krem wzmacniajgcy efekt masazu - 25 min — 85 z
e Masaz leczniczy czeSciowy bez kremu - 25 min — 80 zt

e Masaz chifnskg bankg - 10 min — 45 zt

e Akupresura stop - 25 min — 130 z

e Aquavibron - mechaniczny masaz wspomagajacy wyszczuplanie - 15 min — 55 zt
e Masaz antycelulitowy - 25 min — 90 zt

e Masaz gorgcymi kamieniami - 25 min — 100 z

e Masaz gorgcg Swiecg - 90 min — 250 zt

e Masaz Ajurwedyjski - 90 min — 290 zt

e Masaz Balijski - 75 min — 290 zt

Prawa autorskie zastrzezone ®

sC
NaturA

Centrum Odnowy Biologicznej

ZADZWON: +48 509 855 122
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entrum Matura SPA,
ktore miesci sie w sa-
mym sercu Dusznik,
w Parku Zdrojowym,
ma dziesigcioletnie doswiadcze-
nie w organizowaniu wczasow
odchudzajgcych potaczonych
z odnowa biologiczna.

TAJEMNICA
SUKCESU

Wyrdinikiem Centrum jest stoso-
wanie naturalnych metod i holi-
styczne podejicie do zdrowia.
Kluczem do sukcesu jest zacho-
wanie odpowiednich proporgji
miedzy dieta, intensywnoscia
i ilodcig éwiczen oraz korzystaniem
z zabiegdw odnowy. Zalecana
dieta ryzowo-kaszowa nie tyl-
ko odchudza, ale tez oczyszcza

organizm. O jej dobroczynnym
dziataniu i o tym, jak po powrocie
do domuwilaczad stopniowoinne
produkty, by uniknac efektu jo-jo,
goscie dowiaduja sig na wykladach.
Moizna tez wybrad inng dietg, np.
owocowo-warzywna, biatkows lub
dopasowang do indywidualnych
potrzeb. W gabinetach odnowy
warto korzystad z zabiegdw wy-
szczuplajacych | detoksykujacych
cenionych firm - Decléor, Comfort
Zone | Bioline - oraz z masazy
leczniczych i odchudzajacych
(np. stemplami, chifiska barika)
i relaksujgcych: ma-uri, lomi-lomi
czy ajurwedyjskiego.

CIAGLE W RUCHU
Zajecia, ktdre trwaja do godziny 21
i s3 bardzo réznorodne, zaczynajg

23230

Jesh checesz zgubic¢ wage 1 zadbac o siebie,
wyblerz aktywny wypoczynek w gorskie]
scenerii. Wyjatkowy program, komfort

1 profesjonalna opieka sprawia,

ze schudniesz i poczujesz sie miodziej.

sig 0 7.45 od nordic walkingu
i gimnastyki. Potem mozna wybrac
intensywny marsz trasami krajo-
brazowymi lub spacer sciezkami
zdrowia. Po agua-aerobiku w luk-
susowym kompleksie, Slonecne
Termy"i chwili relaksu w jacuzzi
jest czas na zabiegi. Popotudnie
wypetniaja zajecia aesrobowe
w matych grupach (osobne dla
0s6b z lepsza i stabsza kondycja):
cwiczenia z pitkami body ball,
step, aerobik, stretching, aesrobik-
-dance, pilates, calanetics, nauka
tarica brzucha i latine-dance, joga
oraz zajecia z gongami i misami
tybetanskimi. Kazdy dzien konczy
sig interesujacym wykladem na
temat odzywiania czy kuchni
Pigciu Przemian, degustacjg wina
lub wyjéciem na dancing.

DIETY |

odchudzanie

PRZYJAZNA
ATMOSFERA
Tym, cowyrdznia wezasy w Cen-
trum, jest nie tylko atrakcyjny
program, lecz takze kameralna
i wyjatkowa atmosfera. O kom-
fortowe samopoczucie gosci
dba kilkunastoosobowy profe-
sjonalny zespdt lekarz, diete-
tyk, instruktorzy, fizjoterapeuci,
przewodnik, animatorzy oraz
kosmetyczki. Wszyscy jui od
pierwszego dnia méwia sobie po
imieniu, co sprzyja nawiazywa-
niu kontaktdw, a takze wzajemnej
mobilizacji. Kazdy moze liczyé
na indywidualne traktowanie
i wsparcie. Ta atmosfera spra-
wia, ze chetnie sie tu wraca.
www.natura-centrum.pl u
(oprac. ks)

FITMESS

IoROWIE Superlinia &9
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POJECHAC !

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

Komfort i profesjonalna opieka w potaczeniu z wyjatkowym
programem sprawig, ze schudniesz a efekly Cie zachwyca,

Miejsce, ktére

POLECAMY!

Centrum NATURA w Dusznikach Zdroju

Speciahstyczne Centrum Odnowy
Biologicznej Natura ju2 od 10 lat
wyznacza trendy w aklywnych
wezasach odchudzajacych w
Polsce. Miesci si¢ w sercu
uzdrowiska w Dusznikach Zdroju.

11 dni, ktore
ODMIENIA TWOJE ZYCIE

Mnadstwo zajeé, unikalny mikro-
klimat, lecznicze wody mineraine
| nebianskie krajobrazy to czest
atrakcyl, z ktorych skorzystasz.
Codziennie, nawet w niedziele
| w dwieta o 7.30 z usmiechem
witajq Cie Instruktorzy Nordic
Walkingu i gimnastyki. Potem
mozesz wybrad intensywny
marsz trasami kragobrazowymi,
piesza wyoeczkg z przewodni-
kiem czy spacer sciezky zdrowia.
Aqua-aerobik w kompleksie
Sloneczne Termy przypadnie Ci
do gustu. Popoludnia wypelnia
¢wiczenia z pilkami body-ball,
STEP, latinodance, nauka tanca
brzucha, joga z pokazem gongow
I mis tybetanskich, stretching,
pilates. Na konlec dnia wieczorny
Nordic | interesujace spotkania:
o dietach, cd2zywianiu, degustacia
win.,. | tak codziennie od godziny
7.30 do godziny 20,00

Tajemnica SUKCESU

Wiadciwa rdwnowaga pomiedzy
dieta, ilo4cig oraz intensywnoscg
cwiczen | korzystanie z zabiegow
to kleez do Twojego sukcesu.
Proponowana dieta ryZowo-
kaszowa, szybko odchudza,
oczyszcza organizm i przynosi
trwale rezultaty bez efektu jo-jo.
Moze by¢ zmieniona na inng:
owocowo-warzywns, bialkows,
niskokaloryczng Jub inng diete
dopasowang do Twoich potrzeb.
W gabinetach odnowy czeka na
Cleble szeroka gama masazy
klasycznych i odchudzajgcych
(np.: antycelulitowy, chinskimi
bankami), relaksacyjnych (m.n.
goracyrmni kamieniami, stempiami,
Ajurweda, MA-URI) craz zabieg
pielggnacyjne, wyszczuplajace
i detoksykujqce cenionych firm
kosmetycznych jak Decleor,
Comfort Zone i Bioline

SUPER PROMOCIJA

Komfortowe
SAMOPOCZUCIE

i codzienny relaks zapewni
Ci profesjonalna | serdeczna
obsluga. Kilkunastoosobowy
personel: lekarz, dietetyk,
przewodnik | animator ruchu,
fizjoterapeucl!, instruklorzy,
kosmetyczki troszcza sie o
Twoje postepy | zacheca do
dalszych efekldw po powrocie,
Centrum Odnowy Natura, 1o
miejsce do klorego zawsze
chetnie powrdcisz, Wystarczy,
2e wezmiesz kika dni urlopu
i zarezerwujesz miejsce. Reszlg
pozostaw profesjonalistom
zaspolowi Centrum Natura.
Nee czekaj, zréb to juz teraz !
Wiece) dowiesz sie na:

natura-centrum.pl

lub 509 855 122

TERAZ 11-dniowe WCZASY z proponowang

dietq i zajeclami tylko 1 399 ZI
a paket zabiegow SPA o wartosci

otrzymasz TYLKO za 1 z1.

400 zt

SCHUDNIESZ, ODPOCZNIESZ i ZADBASZ o siebie

20040004 1329}

Y



superfinia

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-
waty moje problemy, 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 przekonatam sig, jak mozna
prowadzi¢ zdrowy tryb zycia. | jak korzy-
sta¢ zimprezinajrézniejszych przyjemno-
$ci, nie stawiajac jedzenia na pierwszym
miejscu. Pobyt trwat tylko tydzien. Na
pewno nie odmienit mojego zycia, ale

rozbudzit we mnie ochote na wiecej.
Utatwit réwniez znalezienie dobrej diety.

FAJNY RUCH

Pod wptywem tego, co poznatam
w Dusznikach, zaczetam zmieniac styl
zycia, uwzglednia¢ kazdego dnia wa-
sze porady dietetyczne oraz sportowe.
Codziennie uprawiatam marszobiegi
(8-10km), ktére byty w moim przypadku
bardzo efektywne. Szybko spalatam ka-
lorie, a moje samopoczucie na $wiezym
powietrzu znacz-
nie sie poprawito.
Korzystatam takze
z zaje¢ fitnessu
o charakterze ta-
necznym (miedzy
innymi dwa razy w tygodniu - zumba).
Moja dieta odgraniczata sie do 1200 kcal
dziennie. Byly to przede wszystkim
warzywa, owoce, soki naturalne oraz
nabiat:jogurty i kefiry. Ograniczytam —>

metamorfoza

modelka: Nathalie,
nasza Czytelniczka
wiek: 22 lata
wzrost: 178 cm
waga: 78 kg
biust: 107 cm
talia: 80 cm
biodra: 105 cm

rozmiar. 42/44

o+ o
P 2

Nathalie spiewa 1 z tg umiejetnoscia wigze
nadzieje na przysztos¢. Wie, ze na scenie
licza sie italent, 1 wyglad. Dlatego wytrwale
walczy z nadmiarem kilograméw. W obu
dziedzinach zyczymy jej powodzenia!

036_039_metamorfoza OK.indd 36

2019-08-07 21:38:48



metamorfoza

WESTERNOWO
Biu 2t

buty,
2, H&M; na-

036_039_metamorfoza OK indd 38

wrzesien 2013

superfinia

niemal do zera stodycze, potrawy smazo-
ne, biate pieczywo, gazowane i stodzone
napoje oraz sol.

SCENICZNY WYGLAD
Moja poczatkowa waga (15.03.2013) wy-
nosita 94 kg, a przed sesjg do, Superlinii”
—78kg. Daze do 70 ky. Sadze, ze czutabym
sie wtedy najlepiej, poniewaz mam 178 cm
wzrostu. Utrata wagi dodata mi sporo
pewnosci siebie, ktdrej potrzebuje, aby
wykonywac swoje hobby, takze czescio-
wo zawodowo. Juz od najmtodszych lat
interesuje sie muzyka - wokalem ~ ktéry
ksztatce juz ponad 10 lat. W tym bizne-
sie wyglad jest bardzo wazny, o czym
wiele razy bolesnie sie przekonatam.
Co najwazniejsze, teraz czuje sie wspa-
niale i mam nadzieje, ze inne kobiety
tezznajda site i dos¢ wytrwatosci, by
wprowadzi¢ zmiany, o ktérych marza.
Wtedy, patrzac w lustro, beda mogty
powiedziec sobie, ze jest nie tylko OK,
ale naprawde wspaniale. Wszystkie
mozemy by< piekne! Wasze czasopi-
smo, moje samozaparcie i dazenie do
lepszego samopoczucia pozwolity
mischudnac az 16 kg. Za to jestem
wam wdziecznalll =
Nathalie

2zdjecia: tukasz Zandecki; stylizacja:
Katarzyna Misiak; fryzura: tukasz
Oredowicz. OK Studio. tel. 609 957 293.

2013-08-07 21:43:24|

WAKACYINIE
9,0
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Nat u ;‘Ac
Ce
ntrum anowy a!olugiczne]

Natl«\.nh's Yozpoczeta odehudzg -
nie od aktywnych wezaséw
W Dusznikach ~Zdroju.

Dzis wazy 16 kg mnigj!

~ 509-855-122
| natura-centrum.pl




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?

Jesli tak, wez sie w gars¢ i przestan narzekac,
poniewaz wszystko zalezy TYLKO OD CIEBIE!
Poswiec pare dni urlopu a przekonasz sie, ze na-
prawde warto.

Kilka dni,

ktére Cie odmieniq..

Woprowadz swéj organizm w stan idealnej réwno-
wagi. Odpocznij, schudnij, zapomnij o problemach,
zrelaksuj sie, oczy$¢ organizm i popraw kondycje
fizyczna. Dbajac o zdrowie przy okazji zadbasz
takze o sylwetke i urode.

Wiem o czym teraz myslisz: .. fatwo powiedzie€..."
ale ja wiem, ze naprawde fatwo to zrobic.

Jesli szukasz gotowe) recepty, na ktora Cie stac,
zdradze Ci moj sekret, ktéry zostat wyrézniony

przez redakcje miesiecznika Tiy6) STYL.
Kilka dni,

na ktére Cie stac..

Wyobraz sobie, ze spedzasz kilkudniowe wczasy
w Dusznikach Zdroju, znanym i przepieknym
uzdrowisku, gdzie klimat i najbogatsze w Polsce
Zr6dta lecznicznych wod mineralnych cudownie
odziatywuja na Twoj organizm. WyobraZ sobie
aktywny wypoczynek pofaczony z wieloma przy-
jemnosciami oraz zabiegami spa i wellness. Czas,
w ktérym kazda chwile, wypetnia mnostwo atrakgji
przygotowanych z mysla tylko o Tobie, m. in.:

e nauka tarca,

o TAICHIijoga,

o Nordic Walking, aerobik, gimnastyka,

e basen, aquaaerobik, jacuzzi i hydromasaze,

e jaskinia solno-jodowa,

e porady stylistki z zakresu pielegnacji wiosow,

e nauka strzelania i zawody,

e autokarowe wycieczki z przewodnikiem
po atrakcjach Hrabstwa Sudetow i Skalnego
Miasta w Republice Czeskiej,

e savoir vivre degustacji win z catego $wiata,

o kuligii sezonowe atrakcje,

e oraz wiele, wiele wiecej...

Prawa autorskie zastrzezone ®

Zapewne zastanawiasz sie, jak krétki urlop
w Dusznikach Zdroju moze co$ zmieni i czy moze
Cipoméc? Uwierz mi, ze TAK! Sekretem tej prze-
miany jest kuracja odnowy biologicznej. Dla wielu
os6b odnowa biologiczna kojarzy sie wytacznie
z pielegnacja urody. Jednak naukowcy juz daw-
no udowodnili, iz prawidtowo przeprowadzona
kuracja odnowy biologicznej stwarza szanse

odmitodzenia organizmu
przy jednoczesnej
utracie wagi

Brzmi niesamowicie, lecz to prawda, o czym
przekonaly sie juz tysigce os6b. TERAZ KOLE!
NA CIEBIE...

Podstawa tej przemiany jest Scista dieta przepro-
wadzona pod kontrola lekarska i pielegniarska
potaczona z aktywnoscia fizyczng, wspomaga-
na naturalnymi metodami i zabiegami odnowy
biologicznej w unikalnych warunkach mikrokli-
matycznych i leczniczych.

Catodzienna opieka zespotu profesjonalistow,
stwarza atmosfere, w ktérej mozesz poczu¢
sie jak w kregu najblizszych przyjaciét. Wykta-
dy na temat racjonalnego odzywiania dostarcza
Ci nowych wskazéwek | pomoga w zastosowaniu
ich w przysztosci.

W gabinetach odnowy biologicznej czeka na Ciebie
szeroka gama réznorodnych zabiegow.

Dobér odpowiedniego sposobu pielegnacji twarzy
i catego ciata zapewnia Ci specialisci Décleora.

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

e odpoczniesz i zrelaksujesz sie,

e schudniesz,

@ nauczysz sie zdrowo zy¢,

e poprawisz stan zdrowia i kondycji fizycznej,
® 0CzyScisz oraz wzmocnisz organizm,

e przeprowadzisz pielegnacje twarzy i ciata,
e poznasz tajemnice Hrabstwa Sudetow.

SEKRETY ODCHUDZANIA ’
NA CZTERY PORY ROKU

JESLI NAPRAWDE CHCESZ co$ zmienic 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 krétkim urlopie chciataby$ ustysze:
JWYGLADASZ MtODZIEJ, SCHUDEAS - 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

Goraco polecam
> Dorota Chodorowska

SPECJALNY KUPON ZABIEGOWY . _
DLA CZYTELNIKOW “SL” - U

Bedac uczestnikiem kuracji odnowy w 2007 r.
w Centrum Odnowy Biologicznej NaturA
w Dusznikach Zdroju otrzymasz pakiet zabiegowy

za 360 zt GRATIS
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NAJBOGATSZY PROGRAM KURACII W POLSCE: tel. 0509 855 12




JESIEN-ZIMA

Y *' : i NOWE MIEJSCA

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

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

dla wtaiemniczonych, niekoniecznie w Warszawie.
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; /‘ROYR CTAQ
WYBOR STAS
szowe kosmetyki zdobywaja nowe terytoria. Stanistawa Missala

rodzing od lat prowadzi mate luksusowe perfumerie Quality, do tej
w Warszawie. Ale kto sie nie rozwija, ten sig cofa. Missalowie

szukujg wiec perfumerie w réznych zakatkach Polski i pod

Idem Quality’s Choice wprowadzajg swoje rarytasy. Annick
outal, Amouage, Micaleff, Rossini, Brosseau znajdziesz juz
stupskiej Afrodis (na zdjgciu), olsztynskiej Exclusive,

polskiej ZZ, szczecinskiej Arcadii, toruriskiej Marusi i Ambrozji
Rybniku. W kolejce czeka Poznar i Lublin. www.perfumeriaquality.pl

P
Spokdj, relaks, ‘.

zdrowie i naturalpe
kosmatylenie.

[Duszniki zoRoJ|
Odnowa

OD NOWA

Sanatorium i spa w jednym. W Centrum
Odnowy Biologicznej Natura podleczysz
sig, schudniesz i wypiekniejesz. Kuracja
jest prowadzona pod opieka lekarza,
masazysty i kosmetyczki zaopatrzonej
w preparaty Decléor. W programie fuzja
nowoczesnosci i tradycji: wycieczka
$ladami Chopina, po Kotlinie Ktodzkiej

i ogrodzie japonskim, kuracja w jaskini

Sl BY WA

solnej, modny nordic walking i tai-chi
Prawa autorskie zastrzezone ®

prowadzone przez mistrza Chen

Xiaowanga. Turnus trwa 11 dni. Masz ATNIVL

jeszcze urlop? Lubisz zlota jesien? W '(C EJITANIO

Pospiesz sie, liczba miejsc ograniczona. Outlet w podwarszawskim Piasecznie rosnie w site. Do tej pory
DusziM 7k} 8L Zslon kusiy gléwnie sklepy sportowe, jak Reebok, Adidas, Puma. Teraz

w nowo wybudowanej drugiej czesci jest m.in. Miss Sixty, Vero Moda,
Valentino, Vistula. Wielkie powierzchnie dostat Villeroy&Boch i Aimi Decor.
W sumie na ok. 30 tysigcach mkw. jest prawie 80 sklepow.

U

A w kazdym minimum 30 procent przeceny na okraglo
< i na wszystko. To jeden z kilku outletow sieci

. . > ) ’v{ 3 Fashion House w Polsce. W kazdym miescie
Prawa autorskie zastrzezonel® ¢ : p § 7
. ! i . E Ty g : } ~  nawigzujg architekturg do specyfiki miejsca.

| Podwarszawski wzorowany jest na stolecznej
Starowce. Tyle ze warszawska Nike zastapil

Tekst: EWA SARNOWICZ

sportowy Nike. Piaseczno, ul. Putawska 42 e

IMSTYL TRENDY

JESIEN — ZIMA 2006
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indulging aromatic body

| CENA 14,90 2t (vATS%

el

Niezapomniany relaks dla ciata i umystu...

Poddaj si¢ niepowtarzalnemu rytuatowi tranquillity. :
To ekskluzywny, antystresowy zabieg nawilzajaco-odzywczy.
Zostat stworzony na bazie zapacho6w linii tranquillity
dla skér zmeczonych, potrzebujacych odprezenia.

To unikatowa linia aromaterapetyczna i aromachologiczna.
Catosci dopetnia niezwykty, ciekawy, odprezajacy masaz

oraz kosmetyki tranquillity dostepne sa_
w najlepszych SPA 3

[ comfort zone ]
in the best spas worldwide

Hotel Warszawa w Augustowie
Hotel Sielanka w Warce

Grand Hotel w Rzeszowie
Hotel Modrzewie w Szczawnicy
Hotel Unitral w Mielnie

Hotel Aubrecht w Koprzywnicy

[ comfert rone | tramguitiity tody oton

Natura Centrum Odnowy Biologicznej w Polanicy Zdrdj

Wyspa Mszanka w Mszanie Dolnej
Dermique - Instytut Pigkna w Krakowie
Enklawa Day SPA w Szczecinie

Linia kosmetykow
tranquillity
to kompleksowy zestaw
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Rétane
inhalacje

SKUTECINE TANIE Lavwendoye

ZIOLOWE DIETY
odchudzajace
po odchudzeniu

RECEPTY 7
styanych ziclarzy "

Jestesmy niczadowoleni

1e swojego wygladu, brakuje
nam sil i opuscit nas humor?
Wickszos¢ z nas zapewne
tak si¢ czuje na skutek
zapracowania,
zestresowania i braku

czasu dla siebie.

W tros
o wias
ciafo

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

O zdrowiu i sylwetce myslimy dopiero wtedy, gdy nasz

organizm nie pozwala na dluzszg eksploatacjg. Szuka-
my wowczas odpowiedzi, dlaczego tak si¢ dzieje i dziwimy sig,
bo przeciez odzywiamy si¢ regularnie, Spimy wystarczajaco
dtugo i czasami dla zdrowia wchodzimy nawet po schodach do
domu, zamiast wsias¢ do windy.

Bywaja dni, kiedy postanawiamy zrobic cos dla siebie. Za-
czynamy szukac rozwigzan - gotowej recepty - jak zdrowo
zy¢. Wokot kiebig si¢ informacje na ten temat, jednak sposrod
nich trudno wybra¢ cos istotnego dla siebie. Stosujemy
wszystkie diety podsuwane przez znajomych. Cheac poprawic
kondycje fizyczna, zaczynamy od forsowania cwiczen, ktdre
nadwerezaja nasze migsnie i szybko zniechecajg do ich konty-
nuowania. Wydajemy ostatnie pienigdze na srodki, ktore choc
w niewielkim stopniu mogg przyczynic si¢ do poprawy nasze-
g0 zdrowia, urody czy sylwetki. W rezultacie wpadamy w bled-
ne koo i przyzwyczajamy si¢ do zlego samopoczucia, zdener-
wowania, bolu glowy. Nie potrafimy sobie sami pomoc.

Moze warto skorzystac z porad ekspertow, ktorzy opieraja
swoja wiedz¢ na wieloletnim doswiadczeniu medycyny natu-
ralnej?

64

Wedug 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:

® Nawet gdy duzo pracujemy, postarajmy si¢ znalez¢ czas na
odpoczynek i zdrowy sen. Wypoczynek daje szansg na regenera-
cje sit, a sen jest najlepszym lekarstwem.

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

W Pamigtajmy, ze podczas wysilku fizycznego, gimnastyki,
plywania czy tanca zwieksza si¢ wydzielanie endorfin, h0m0-
now szczescia, ktore usmierzaja bol i poprawiaja nastr(')]..

W Zwr6¢my uwage na aromaterapie, wybierzmy ole].ek. ete-
ryczny i wykorzystajmy go do masazy, inhalacji badz kapieli -to
rewelacyjnie dziala na zmysly. Pamigtajmy jednak, f:lby kapiel
nie byla zbyt goraca i zakonczmy ja chlodnym prysznicem.

B Nie torturujmy skory, nadmiernie si¢ opalajac. Pami¢taj-
my o jej regularnej higienie i pielggnacji. Siggajmy po kpsme!)'-
ki dobrane do rodzaju i kondycji naszej skory. Starajmy i€,
aby prawidlowa piclegnacja stala si¢ nawykiem, tylko diugo-
trwala i regularna przyniesie efekty.

Fot. STUDIO SGM

B Waznym czynnikiem wplywajacym na nasze samopoczucie
i zdrowie jest odzywianie. Nie oszukujmy si¢, jemy nieprawidto-
wo, nieregularnie, a co najgorsze, zbyt obficie. Nie musimy od
razu rezygnowac z naszych ulubionych potraw, pamigtajmy jed-
nak, ze podstawa pozywienia musza by¢ warzywa i owoce, boga-
te zrdlo wielu substancji utrzymujacych nas w dobrej kondycji
i spowalniajgcych procesy starzenia,

W 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 glodowki organizm
wdraza zywienie endogenne, czyli wewnetrzne, zuzywajac wia-
sne zasoby, a nastgpnie chore, zwyrodniate komérki oraz uszko-
dzone tkanki. Dodatkowym efektem jest redukcja wagi. Dla
przykfadu, w ciagu 14-dniowej kuracji utrata masy ciata moze
siggna¢ 10 procent poczatkowej wagi. Jest to najszybszy i naj-
bardziej efektywny, a co najwazniejsze, naturalny sposob pozby-
cia si¢ zbednych kilogramow. Nalezy jednak uswiadomic sobie,
ze nadrzednym celem tej kuracji jest odnowienie, oczyszczenie,

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

odtrucie organizmu i odmiodzenie skory oraz zapobieganie jej
przedwczesnemu starzeniu sig.

Jest to sprawdzony i uznany przez medycyne konwencjonalng
sposob na utrzymanie zdrowia, przediuzenie zycia i zachowanie
miodosci przez diugie lata. Przeprowadzenie krotkiego postu (1-2
lub 3-dniowego) moze odbywac si¢ w domu, jednak diuzsze kura-
cje (7-21-dniowe) musza by¢ bezwzglednie przeprowadzane we-
diug okreslonych zasad, w odpowiednich warunkach i pod kontro-
lq lekarska. Bardzo popularne sq obecnie zorganizowane kuracje
odnowy biologicznej, przeprowadzane w znanych uzdrowiskach:
Ciechocinku i Dusznikach Zdroju. Podstawg kuracji jest dieta
oczyszczajaca, polaezona z pielegnacjy kosmetyczng ciata, przepro-
wadzana w sprzyjajacych warunkach mikroklimatycznych, z wyko-
rzystaniem naturalnych, leczniczych wod mineralnych i ziot. Tego
typu wezasy zdrowotne wypetnione sg cickawymi wyktadami, za-
biegami, zajeciami: tanca, wycieczkami z przewodnikiem, joga czy
medytacja. To pelny, a zarazem najszybszy sposob zapoznania sie
ze zdrowym trybem Zycia i gotowa recepta na jego kontynuacje.

Juz od dzis zacznijmy dbac o zdrowie. Pamigtajmy o podstawo-
wym $rodku na zachowanie mtodosci, o radosci. Usmiechnijmy
sie wige do siebie, do ludzi wokot nas i $wiata.

Dorota Tarnawa



