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SUPER PROMOCIA

‘\ RABAT taniej az o -400 zt

na wszystkie turnusy

© PAKIET MASAZY

0 wartosci:

300.500..600z

zawarty w cenie 11-dniowego pobytu

® RABAT taniej o 50% -179 2k

na pielegnacyjny zabieg kosmetyczny
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SERDECZNIE WITAM
OFERTE PROMOCYIJINA

Z myslg o Tobie i Twoim zdrowiu stworzyliSmy skuteczny program kuracji, taczacej regeneracje
i wzmocnienie odpornosci, poprawe parametréw zdrowia oraz kondycji w pieknym uzdrowisku w Dusznikach-
Zdroju. W Centrum NATURA pod kontrolg zespotu profesjonalistdw: podniesiesz odpornosc 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, skorzystasz
z atrakcji turystycznych Hrabstwa Sudetéw. Od ponad 23-lat wychodzimy naprzeciw potrzebom naszych
Klientdw i dotozymy wszelkich staran, aby i Twoj pobyt sprawit Ci jak najwieksza 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. miesiecznikow:

#STYL Superiinia WRGZKA

nagrode Ztotego Lauru klubu 4Fat oraz wyrazy uznania i podziekowania od ponad 10-tysiecy uczestnikéw.

Bedzie mi bardzo mito gosci¢ Cie w Dusznikach

ﬁmmﬁo&‘w&é‘

wiasciciel Centrum

Czekam na telefony i zgtoszenia, chetnie odpowiem na kazde pytanie: +48 509 855 122
badZ mailem: natura.duszniki@gmail.com

9 — 19 maja

23 maja — 2 czerwca
4 — 13 czerwca

14 — 24 czerwca

27 czerwca — 7 lipca
11 — 21 lipca
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—_ Polska nie Europejska
=-_. ODBUDOWY NextGenerationEU

Od dnia 1 lipca 2024 roku do dnia 15 sierpnia 2025 r. realizowaliSmy wniosek nr KPOD.01.03-
IW.01-5089/24 w ramach Programu: Krajowy Plan Odbudowy i Zwiekszania Odpornosci, Proprytet:
Odpornos¢ i konkurencyjno$¢ gospodarki - czes$¢ grantowa.

Jednym z pierwszych efektdw realizacji programu byto wprowadzenie DIETY ZUPOWEJ, (o ktdrej
dowiesz sie wiecej na dalszych stronach oferty). Ale to byt dopiero poczatek...

W celu dywersyfikacji dziatalnosci Centrum, podniesienia standardu obstugi, wprowadzenia
nowoczesnych rozwigzan informatyczno-technicznych, poprawy Twojego bezpieczenstwa oraz
zapewnienia komfortu, w ramach realizowanego wniosku obiekt Centrum otrzymat nowy wizerunek

oraz zostat wyposazony miedzy innymi w:
e trzyszybowa stolarke okienng, zapewniajgcg wyciszenie i oszczednos¢ energetyczng,
e System Alarmu Pozarowego (SAP) marki BOSCH obejmujacy caty obiekt Centrum;
e system monitoringu wizyjnego obejmujgcy wnetrze i teren wokoét obiektu;
e nowy system o$wietlenia awaryjnego LED;
o bezptatny dostep do sieci bezprzewodowej WIFI na terenie catego hotelu;

e nowe zrodta o$wietlenia LED w pokojach.

Dodatkowo naszg oferte wellness rozszerzyliSmy o nowe ustugi:

e terapie Swiattem - nowa ustuga terapeutyczna poprawiajgcej samopoczucie i kondycje
psychofizyczng w oparciu o promieniowanie wytwarzane przez lampe solux LUMINA V5.0.

e suchy hydromasaz — nowoczesng metoda terapeutyczng, ktdra przynosi wiele korzysci
zdrowotnych, w tym redukcje stresu i poprawe krazenia dla wszystkich Gosci, ktdrzy cenig
sobie nowoczesne i holistyczne podejscie do zdrowia.

e medytacje, joge i terapie dzwiekiem.

Wszystkie nowe zabiegi wykonywane s3 na elektrycznych stotach do masazu SR-E2,
zapewniajacych bezpieczenstwo i poczucie komfortu, oraz umozliwiajgcych $wiadczenie masazy

dostepnych dla wszystkich klientow.

Jesdli lubisz aktywny wypoczynek na caty okres pobytu w Centrum wypozyczymy Ci kijki Response
firmy LEKI do Nordic Walking, wiec oszczedzisz miejsce przy pakowaniu a dla chetnych mozliwos¢

odptatnego wypozyczenia 2 rowerdw elektrycznych R-Raymon model CrossRay E 5.0.

A dla Gosci uwielbiajgcych przyrode proponujemy catkowitg NOWOSC i bezptatny udziat w:
e Shinrin Yoku (les$na kapiel)...

Mam nadzieje, ze nowa oferta przypadnie Ci do gustu.

Do zobaczenia w Dusznikach...

Dt ik
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OD 23-LAT, ZAPRASZAMY na AKTYWNE WCZASY i TURNUSY ODNOWY

prowadzone przez CALY ROK w DUSZNIKACH-ZDROJU dla

KOBIET i 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-Zdrdj. Kazdy pokdj
posiada tazienke (z suszarkg do wtosdw), wyposazony jest w loddwke, telefon oraz biate reczniki

hotelowe. Na zyczenie, samodzielne zakwaterowanie w pokoju 2 osobowym (jako 1-osobowym).
Dla rodzin i wspdlnie przyjezdzajacych oséb dysponujemy takze wiekszymi pokojami: 3 i 4-osobowymi.
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e DIETA oczyszczajaca BIO: dieta ryzowo-kaszowa BIO lub DIETA ZUPOWA

Dieta oczyszczajgca BIO, ktdrej celem jest oczyszczenie organizmu z zalegajgcych substancji (ztogow
i toksyn) prowadzacych do najgrozniejszych choréb zwanych cywilizacyjnymi. Jest to takze najszybszy
i najskuteczniejszy sposob zrzucenia kilku zbednych kilogramoéw bez efektu jo-jo.

T—

Dieta oczyszczajaca opiera sie na przyjmowaniu wyfacznie gotowanych [ ‘l
sauté roznego rodzaju kasz BIO (gryczana, jeczmienna, jaglana, peczak)
oraz ryzu BIO (biaty, brazowy, basmati, jaSminowy), bez dodatkéw soli, bez
sosOw, bez owocdw, 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 miod.

Dieta zupowa moze stanowi¢ osobng diete lub by¢ rozszerzeniem diety ryzowo-kaszowej
o dietetyczne, lekkostrawne positki, umozliwiajgce spozycie rekomendowanej ilosci warzyw.
Zupy sprzyjaja odchudzaniu, poniewaz ograniczajg spozycie cukrow prostych i ttuszczoéw nasyconych,
przy jednoczesnym zachowaniu wysokiej zawartosci btonnika. Stosowanie diety zupowej moze pomdc
w: uzyskaniu ujemnego bilansu energetycznego, co sprzyja redukcji masy ciata, regulacji apetytu dzieki
niskokalorycznym, ale sycacym positkom oraz nawodnieniu organizmu i dostarczeniu duzej ilosci
btonnika, co wptywa na dtuzsze uczucie sytosci. Dieta na zyczenie — dodatkowo ptatna.

e PRZY ZAKUPIE 11-DNIOWEGO TURNUSU OTRZYMASZ PAKIET ZABIEGOW MASAZU,
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 wiecejosdb.
- 3 zabiegi 50-minutowe masazu leczniczego - przy ponownym przyjezdzie do Centrum.
- i otrzymasz 50% RABAT na PIELEGNACYJINY ZABIEG KOSMETYCZNY natwarz,
indywidualnie dobrany do potrzeb Twojej skdry wraz z zabiegiem na dtonie TYLKO za 179 zt !
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o PAKIET FIT: 3c
e konsultacja lekarska oraz pomiary ciata r Nalw"A

® zajecia z aqua-aerobiku w kompleksie ,Stoneczne Termy” oddalonym od hotelu 2m|nuty
drogi pieszo (200 m). Bilet wstepu dodatkowo pfatny.

]
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=C
e zajecia: pilates, stretching: NaturA
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e marsze trasami krajobrazowymi z Nordic Walking:

sC
NaturA




¢ dwudniowe ¢wiczenia z jogi wraz z terapig dzwiekiem

OKOLICZNE ATRAKCJE: Naturd

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

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

%  Skorzystac z autokarowych wycieczek z przewodnikiem organizowanych przez okoliczne biura
podrozy (np.: biuro turystyczne SUDETY, ZIMPOL) i zwiedzi¢:

Ogrdd Japonski:
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Polanica-Zdro6j i Wambierzyce: Natu ’,,.jf_/f

ik’

Btedne Skaty:
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Prawa autorskie zastrzezone ®

ZADZWON: +48 509 855 122
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PRZYKLADOWY DZIEN TURNUSU:

WTOREK

7:50

poranny spacer z Nordic Walking 1

8:40

gimnastyka poranna

9:00

positek

9:30-11:30

marsz trasg krajobrazowqg z Nordic Walking 2

11:50-13:00

aquaaerobik - grupa A

12:50-14:00

aquaaerobik - grupa B

14:00

positek

14:00-14:45

wolny spacer z Nordic Walking 3

15:00-16:00

popotudniowy spacer z Nordic Walking 4

16:10-16:50

zaj. aerobowe - grupa 1

17:00-17:55

nauka tanca brzucha - grupa 1

17:10-17:50

zaj. aerobowe - grupa 2

18:00-18:55

nauka tanca brzucha - grupa 2

18:00-18:30

positek

18:10-18:50

zaj. aerobowe - grupa 3

© Prawa autorskie zastrzezone

l;‘,

; C
NaturA

REZERWUJ MIEJSCE: +48 509 855 122
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NaturA SUPER PROMOCJA
wszystkie turnusy TANIEJ o -400 zf oraz DODATKOWE BONUSY!!!
TURNUS 11-dniowy:
- 10-noclegéw w pokoju 2 osobowym z dietg BIO, z pakietem TURNUS 8-dnio .
NAJBLIZSZE WOLNE zajecC FIT oraz z pakietem masazy o wartosci: 2 e v 5e @ 2-o‘sAc,>!ow -
TERMINY = 300 z} - pierwszy przyjazd 1 osoby el poxalt Al
. - L. z dietg BIO oraz z pakietem zajec FIT
w 2026 roku: = 500 zt - pierwszy przyjazd 2 lub wiecej osob ] .
= 600 z} - kolejny przyjazd bez pakietu zabiegow
= wraz z 50% rabatem na zabieg kosmetyczny
09 - 19 maja

23 maja — 2 czerwca

z 3090z na 2690 zt za osobe

z 2790z na 2390 2z} za osobe

4 — 13 czerwca — 10 dni (9 noclegéw)

z 2999z na 2590 2zt za osobe

z 2690zt na 2290 2 za osobe

14 — 24 czerwca

z 3090z na 2690 zt za osobe

z 2790z na 2390 2zt za osobe

27 czerwca — 7 lipca

z 3190z na 2790 2zt za osobe

z 2890z na 2490 2z} za osobe

11 - 21 lipca
25 lipca — 4 sierpnia

7 3290z na 2890 2zt za osobe

z 2990zt na 2590 2t za osobe

DODATKOWO PEATNE:

opfata uzdrowiskowa (klimatyczna) —
pobierana przez Urzad Miasta w Dusznikach-Zdroju — ptatna gotowka

optata obowigzkowa 6 zt/dobe — 60 zt za 11-dniowy turnus

42 zt za 8-dniowy turnus

dla chetnych: bilety wstepu na basen ,Stoneczne Termy” na zajecia aqua-aerobiku

150 zt za 6 wejs¢ w turnusie, jednorazowy bilet 30zt/1h
ptatne gotdwka

na zyczenie: kazdy dodatkowy nocleg (powyzej 10 noclegow)
nocleg osoby towarzyszgcej nie uczestniczacej w turnusie

150 zt za kazdg dodatkowg dobe
200 zt za dobe

na zyczenie: dieta zupowa

15 zt za zupe; od 1 do 3 positkdw dziennie

na zyczenie: pakietowy zabieg kosmetyczny z 50% rabatem

TERAZ TYLKO 179 z}

na zyczenie: doptata do pokoju 1-osobowego

od 1 kwietnia do 31 sierpnia 800 zt
od 1 wrzesnia do 5 grudnia teraz TYLKO 8662400 zi

na zyczenie: pobyt psa

500 zt za caty pobyt
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Natwrd DIETA OCZYSZCZAJACA BIO:

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

Istnieje wiele metod walki z tymi chorobami, jednak najprostsza 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 $cisle 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 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 za$ wychodzenie
z okresu postu, co pozwoli na utrzymanie osiggnietych rezultatow.

Reasumujac, celem takiej kuracji jest:

+ odnowa biologiczna catego organizmu: oczyszczenie i jego detoks,

+ 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 soséw, bez
owocow, warzyw ani zadnych mies) ré6znego rodzaju kasz BIO ( gryczana, jeczmienna,
jaglana, peczak) oraz BIO ryzu (bialy, diugi, 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.

- d_; o

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, gteboka depresja, cigza oraz awitaminoza.

Strona 14 z 56



SC
Nawrd, DIETA ZUPOWA:

- Dieta zupowa to nie tylko droga do zgrabnej sylwetki,

ale przede wszystkim sposdb na zdrowie.

{ Bazujac na dietetycznym, lekkostrawnym positku, dieta
ta umozliwia spozycie rekomendowanej ilosci warzyw

podczas turnusu. Dzieki diecie zupowej dostarczamy

| naszemu ciatu niezbedne sktadniki mineralne i witaminy,

,,,é bedace fundamentem dobrego zdrowia i samopoczucia.

CZYM JEST DIETA ZUPOWA?

Dieta zupowa polega na spozywaniu od jednego do trzech positkow dziennie, ktdre sktadajg sie
z specjalnie przygotowywanych, zdrowych zup. Dieta zupowa to rodzaj diety niskokalorycznej, petnej
sktadnikdéw odzywczych. Zupy, serwowane jako gtdéwne dania, sg idealne do odchudzania, poniewaz
ograniczajg spozycie cukréw prostych i ttuszczdw nasyconych, przy jednoczesnym zachowaniu
wysokiej zawartosci btonnika.

Stosowanie diety zupowej moze pomaoc w:

# uzyskaniu ujemnego bilansu energetycznego, co sprzyja redukcji masy ciata,

+ regulacji apetytu dzieki niskokalorycznym, ale sycgcym positkom,

4 Nhawodnieniu organizmu i dostarczeniu duzej ilosci btonnika, co wptywa na dtuzsze uczucie
sytosci.

Jesli nie mozesz zastosowac diety kaszowo-ryzowej lub myslisz o modyfikacji diety ryzowo-kaszowej
- dieta zupowa bedzie dla Ciebie idealnym rozwigzaniem i Ci to umozliwi. Bedzie Twojg szansg na
odnowe biologiczng i odzyskanie energii. Nie tylko pomoze Ci schudngé, ale réwniez poprawi
samopoczucie i parametry zdrowia dzieki bogactwu warzyw i sktadnikdw odzywczych. Dieta zupowa
to nie tylko chwilowa moda, ale sposdb na trwate wprowadzenie zdrowych nawykéw zywieniowych.
Odkryj z nami smak i moc zdrowych zup, ktore przemienig Twdj jadtospis i pomogg Ci cieszy¢ sie
lepszym zdrowiem oraz kondycja.

Wybierajgc Natura Centrum, decydujesz sie na profesjonalizm i doswiadczenie, ktére pomogto juz
tysigcom o0sob zmieni¢ swoje zycie na lepsze. Oferujemy indywidualne podejécie do kazdego
uczestnika, zapewniajac nie tylko skuteczne metody odchudzania, ale rowniez relaks i wypoczynek
w sercu pieknych Sudetéw. Nie czekaj, sprawdz, jak wiele mozesz zyska¢, decydujac sie na pobyt
w Natura Centrum i stosowanie diety zupowej. Odwiedz nas i pozwdl sobie na odrobine luksusu
w dbaniu o zdrowie i samopoczucie. JesteSmy tutaj, aby Ci pomdc w kazdym kroku — od wyboru
diety po realizacje Twoich celéw zdrowotnych i kondycyjnych.
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3 )
Naturd. WAZNE INFORMACIJE:

- 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 taksdwki. 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. 10.00. 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.

e Promocyjna cena dodatkowego noclegu (przed rozpoczeciem turnusu)
TERAZ TYLKO 150 zt od osoby!

o Ptatnosc (doptata) za turnus maksymalnie w ciggu pierwszych 2-dni pobytu. W hotelu
istnieje mozliwos¢ zaptaty gotowka, BLIKIEM, kartg ptatniczg lub przelewem.

e 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.

Strona 16 z 56




-
sC
S

A

WARUNKI REZERWACJII MIEJSC: Natur4

o Rezerwacjg miejsca jest wptata zadatku w wysokosci 800 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.
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WARUNKI REZYGNACII: | 5C
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
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 owocow 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 ® ZADZWOIQ: +48 509 855 1 22
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KILKA NAJNOWSZYCH OPINII o TURNUSACH:

ﬂ 19 luty 2026 Go gle
Edyta JJIDNOROWICZ

Mniej kilogramow i lepsza forma to tylko potowa sukcesu Natura Centrum.
Druga pofowa to zespot, ktory dba o twoj komfort na kazdym kroku.
Dlatego z wielkg przyjemnoscia wybieram sie tam po raz czwarty.

GO g|€ 5 luty 2026

Jestem juz czwarty raz w Centrum Natura w Dusznikach i to najlepsza rekomendacja.

Bardzo dobre efekty pobytu, przemita, zyczliwa i niezwykle wspierajgca kadra oraz Swietna atmosfera.
Do dyspozycji jest basen, a zajecia sg rewelacyjnie prowadzone i bardzo motywujgce.

W zadnym innym miejscu na Swiecie nie wytrzymatabym takiej gtodowki - tutaj wszystko ma sens i jest
prowadzone z gtowg oraz sercem.

Jestem bardzo zadowolona i szczerze polecam.

Alicja Szczepek

GO gle 28 stycznia 2026

Dziekuje za swietny czas spedzony tutaj, za wsparcie i profesjonalna opieke,

za te codzienne usmiechy i ta serdeczna atmosfere.

Polecam, absolutnie polecam wszystkim, ktorzy chca cos dobrego dla siebie zrobic

- bo kazdy bedzie zauwazony, kazdy znajdzie cos dla siebie.

To miejsce ma "dusze".

Mimo ze, raczej, nie wracam do miejsc w ktorych juz bylam - to tutaj obiecuje sobie powrot.

Anna Maria K Larsson

GO g|€ 8 STYCZNIA 2026

Wtasnie zafundowatam sobie turnus w Natura centrum!

Bytam tam juz kilka razy i ciggle wracam@)!

Dieta, wspdlne "gtodowanie", bardzo duza dawka sportu, masaze, basen!

Dtugo by jeszcze wymieniac!

No i zatoga, ktora nas wspiera, pogania i motywuje -to wszystko tworzy niepowtarzalny klimat!

Wszystkim, ktorzy szukajg wyciszenia i wspaniate spedzonego czasu dla siebie -polecam bardzo serdecznie!
Bardzo juz sie ciesze i z niecierpliwoscig czekam na marzec!

Do zobaczenia! (3

Katarzyna ZAJAC
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GO g|e 15 STYCZNIA 2026

Postanowienie noworoczne- zréb co$ dla siebie.

Szukatam miejsca w ktdrym moge zrzucic kilka kg. i poprawi¢ kondycie.

Pobyt w Dusznikach Zdrdj byt strzatlem w ,, 10"ke.

Wypetnienie catego dnia zajeciami ruchowymi pozwolito zapomniec o jedzeniu.

Zajecia ruchowe(basen)tak zréznicowane ze odnajdzie cos dla siebie osoba ,, za biurka” bez
kondycji i kto$ kto lubi wieksze wyzwania Jest mozliwos¢ wyboru.

Wyjezdzam lzejsza z ogromem pozytywnej energii i postanowieniem ze jeszcze tu wroce. Acha
dla takich co lubig tanczy¢ wieczorki taneczne w poblizu . Przyjezdzajg tu pary , osoby samotne w réznym
wieku i wracajg zadowolone z mndstwem nowych kontaktéw

Polecam, tu o kazdej porze roku jest rownie ciekawie, wiedza i zyczliwoS¢ wiascicielki pomogg rozwiac
watpliwosci na temat tej i innych diet , sympatyczny masazysta i pogodne instruktorki dopetniajg obrazu tego
miejsca, Zadowolona seniorka

Bogumita Pasierbek

GO g|€ 8 STYCZNIA 2026

Rezerwacja dokonanal!

Po raz kolejny decyduje sie na wyjazd do Dusznik (chociaz dla mnie to troche daleko), ale nigdzie w
Polsce nie znalaztam tak r6znorodnej i bogatej oferty.

Poza tym mam ciekawe (przynajmniej dla mnie) spostrzezenia: ubiegtoroczne masaze nie tylko
postawity mnie na nogi, ale ich efekt utrzymat sie mniej - wiecej przez 8 miesiecy (dopiero teraz stres
zwycieza i zndw zaczyna sie sztywnienie karku), a efekt "wagowy" .. c6z - nie miatam zadnego efektu jojo,
do dzi$ utrzymatam wage, z jaka wyjechatam z Odnowy w ubieglym roku (czyli 5-6 kg mniej). W
miedzyczasie zdarzato mi sie zrzucic jeszcze jakies$ 2 - 3 kg, bez diet, ale akurat "te" kilogramy wrécity (ze
wzgledu na brak dyscypliny ;). Wyraznie nadchodzi czas na natadowanie akumulatoréw i regeneracje
organizmul.

Do zobaczenia w Dusznikach!

Agnieszka

GO gle 12 grudnia 2025

Kochani. Polecam to miejsce z catego serca.

Jezdze tu od kilku lat. To juz uzaleznienie.

Super atmosfera.

Prowadzgca Marzenka cztowiek serce.

Daria Dominika Jola Ania masazysta Krzysiu super reka.
Kochani musicie tu przyjechac.

Dorotka @

Katarzyna SKRZYPCZAK
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Go gle 6 grudnia 2025 GO g|€

Wyboér tego miejsca, to byta Swietna decyzja. Byto kapitalnie.

Dziekuje wszystkim i kazdemu z osobna: Dorocie za jego stworzenie, Darii, Marzenie za profesjonalizm ale
dopetniony usémiechem i serdecznos$cig, Magdzie za gotowo$¢ spetnienia zyczen wspbttowarzyszy ,niedoli”’ @),
Joli za planowanie no i Ani za doskonate, profesjonalne masaze a przy tym takt i kulture. Aniu, jestes
niezastgpiona.

Serdecznos¢ tego miejsca udziela sie wszystkim uczestnikom i tworzy sie niemal rodzinna atmosfera.
Dziekuje. Ewa Walczak z Zielonej Gory

Go gle 17 listopada 2025

Schudlam 4,6 kg (prawie 7 % wagi) i stracilam 3,6 % tkanki tluszczowej w 10 dni.

Mam ponad 60 lat. Codzienne masaze rozbijaly tkanke thuszczowa i ujedrnity skore.

Jadtam tylko 400 ml ugotowanych i zmiksowanych warzyw w postaci zupy-krem raz dziennie.

Do tego 5 godzin urozmaiconych aktywnosci fizycznych dziennie prowadzonych przez doskonale wyszkolone,
przemile dziewczyny. Tyle z konkretow.

Podpisuje si¢ pod wszystkimi innymi pozytywnymi opiniami i polecam kazdemu

Ewa Wawrzyniecka

Tamara Czerwinska
28 pazdziernika 2025

To juz 8 raz zawitatySmy w Dusznikach w Natura Centrum... i Kochani nie ostatni.

Gorgco polecamy.
Tu odzyskasz forme, zresetujesz gtowe, zgubisz kilka kilogramow i centymetrow - pod okiem
profesjonalnego, perfekcyjnego, przesympatycznego zespotu. Nasza ocena 6+:

5 listopada 2025

Google

Natura Centrum w Dusznikach to fantastyczne miejsce.

Uczestniczytam w marcowym turnusie i niedtugo wybieram sie ponownie ze wspaniatymi moimi
przyjacidtkami, ktére zapoznatam w tym wspaniatym miejscu.
To bedzie mdj dwudziesty trzeci pobyt w tym niesamowitym miejscu.

Swietny profesjonalny zespét, przemita atmosfera i murowany efekt... b n juz nie moge sie doczekad.

Pozdrawiam Kasia tuczak
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GO gle 15 wrzesnia 2025

Jestescie cudowni, 1000% godni polecenia

Pobyt w Naturze to najlepsze, co mozna podarowac swojemu ciatu i duszy.
To totalna regeneracja, oczyszczenie, utrata kg i cm, ogélna poprawa kondycji i parametrow zdrowotnych.

Wszystko to zyskuje sie dzieki codziennej diecie kaszano ryzowej (lub opcjonalnie zupom), zajeciom nordic
walking, gimnastyce na basenie, w terenie i na sali, joga, taniec itp.
A po takim wysitku czeka wspaniaty relaks w postaci masazy i réznych zabiegéw kosmetycznych do wyboru.

Zajecia sg dostosowane do indywidualnych mozliwosci kondycyjnych i zdrowotnych,

niewazne ile masz lat i jakg masz kondycje, w odpowiedniej grupie DASZ RADE!!

Poczujesz energie, lekkos¢ i wrdcisz szczesliwy z poteznym kopem do dalszych dziatan.

Sama watpitam, czy wytrwam na tak monotonnej diecie, ale dzieki wsparciu opiekunéw i innych uczestnikéw
uwierzcie DA SIE!!Il A efekty sg zaskakujgce.

Miatam poczatki sttuszczenia watroby, po powrocie z turnusu wykonatam badania i o dziwo wszystkie wyniki sg
w normielll

Do tego utracone kg, dzieki dalszym dziataniom nadal leca.

To czyni ten osrodek wyjatkowym to przede wszystkim motywujgca atmosfera, przemita i profesjonalna kadra,

ktérej dziekuje z catego serca za wszelkie wsparcie, nieocenione rady,

kopniaki do dziatan i dawke humoru, a pani Dorotce wspaniatej szefowej za dawke wiedzy dietetycznej. Do tego
bardzo komfortowe warunki i malownicze tereny...

Jestescie cudowni, 1000% godni polecenia, robcie dalej to co robicie i wracam do Was!!!

Aneta DUDA

Google

3 wrzesnia 2025

Jestem bardzo zadowolona z pobytu, zatozone cele zrealizowatam, dieta-post plus catodzienne réznego rodzaju
aktywnosci: pilates, taniec, basen, joga, trekking po gérskich szlakach, stretching pomogty mi zredukowa¢ wage,
razem z masazami i zabiegiem: detox borowinowy pieknie oczyscity, caty pobyt byt zbawienny dla ciata i ducha,
otoczenie przepiekne, cudne widoki, polecam trenerki: Dominike, Marzene i Darie i cudowne: Magde i Jole, pobyt w
tym Centrum byt dla mnie wazny,

warto byto, bede nastepnym statym klientem @

Beata Pucylo
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22 SIERPNIA 2025
Matgorzata Sokotowska

W Natura Centrum czuje sie wspaniale, nabywam kondycji, oczyszczam organizm ....a domowa atmosfera, ktorg
tworzg kochane i profesjonalne Marzenka , Daria, Ania, Madzia i Jola powoduije, ze nie chce mi sie wyjezdzac...
Trekking w pieknych okolicznos$ciach przyrody i juz sie lepiej oddycha, profesjonalne ¢wiczenia i masaze

oraz boski DETOX z borowinki na ciato dajg nowa energie i zdrowie.

Bede wracaé =

SZCZERZE POLECAM

Google 22siErPNIA 2025

Po turnusie ksigzkowe cisnienie 121/78 i - 8 kg mnie;j.
W ciggu okoto 1 roku zrzucitem 31 kg z czego dzieki 3 turnusom 23,6 kg....

Bardzo fajna atmosfera, niesamowity personel, super marsze w terenie, zajecia ruchowe i na basenie.
Motywacja nie tylko trenerdw ale i catej grupy. Spotkania z dietetykiem zmienity moje podejscie do tego co jem.

Zrzucitem 8 kg i 5% tkanki ttuszczowej mnie;j.

Drugi super udany pobyt w Natura Centrum. Tym razem zrzucone 7,7 kg w 10 dni.

Od ostatniego pobytu 30 sierpnia 2024 zgubione w sumie 21 kg. Super atmosfera, profesjonalna kadra, porady
dietetyka, wsparcie i pomoc grupy. Podczas pobytu czujesz sie jak czes¢ rodziny. Gory super regulujg cisnienie krwi,
pozwalajg sie zrelaksowac i zapomniec o troskach dnia powszedniego. Wazne jest oczywiscie nasze nastawienie ja
np codziennie robitem po 20 do 35 tys krokdéw. Zapisatem sie juz na kolejny turnus i to jeszcze w tym roku.

3 pobyt kolejne 7,9 kg zgubione.
W ciggu okoto 1 roku zrzucitem 31 kg z czego dzieki obozom 23,6 kg reszta to zmiana podejscia do zycia,
odzywiania no i zwiekszenie aktywnosci fizycznej. Dziekuj wszystkim ktdrzy pomogli mi w tym osiggnieciu.

Adam Tereszkiewicz

22 SIERPNIA 2025
Bozena Lamkowska

W cudownej atmosferze z profesjonalnym zespotem
pracujacym zawsze z usmiechem i zyczliwoscia kilogramy same ubywaja.
Polecam baaaardzo.

pm e pm mm e e
A L

Google 21siErPNIA 2025

Od kilkunastu lat sierpien, Duszniki - Bolero, aktywny wypoczynek.
Dzieki przemitej profesjonalnej kadrze, zawsze wracam tam z radoscia.

Iwona Zamielska
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Google 7siereNiA 2025

Jechatam ze strachem przed monodieta. Ze bede gtodna, ze ryz i kasza mi sie przejedza i nie bede mogta na nie
patrze¢. Tymczasem okazato sie, ze zero spetnionych obaw! Jedzenie RAZ, ze w dowolnej ilosci,

DWA, ze zmienne kasze i ryze ciggle mi smakowaty! Skorzystatam z urozmaicenia w postaci jednej zupy
dziennie. Ale wtasciwie databym rade bez niej. Brak soli i przypraw absolutnie do zniesienia.

Teraz o zajeciach Byly przewspaniate! Od porannej przebiezki z gimnastykg przez bardzo urozmaicone i zmienne
zajecia ruchowe, do dodatkowych do wyboru: jodze, latino, taniec brzucha, wreszcie cudowne zajecia w pobliskim
basenie! Sprobowalam wszystkiego! No nie myslatam, ze moze by¢ az tak znakomicie!

Wszystkie dziewczyny z obstugi (bo panuje zasada bycia na ty ze wszystkimi) sg nie tylko fachowe (i to w jak
wysokim stopniu!), ale takze umiejetnie dostosowujgce dziatania do grupy. Do tego madre wyktady wtascicielki,
dajgce do myslenia. No i masaze i zabiegi kosmetyczne, troche w pakiecie, reszta opcjonalna.

Czylii wycieczki w pobliskie gorki lub spokojne spacery, ruchu duzo, ale nie do zameczenia sie.

Teraz tylko madrze skorzystac z otrzymanej rozpiski wychodzenia z diety.

Pierwszy raz ktos o tym pomyslat i o nas tak zadbat!

Jednym stowem:

POLECAM SERDECZNIE WSZYSTKIM, KTORZY COS DLA SIEBIE CHCA ZROBIC!!!!

Alicja OSINSKA

Go gle 5 SIERPNIA 2025

Super miejsce w sercu Dusznik Zdrdj, Swietny profesjonalny zespol,
przemita atmosfera i murowany efekt.
Na pewno wroce !!!!

Jerzy Koziarz

GO gle 1 SIERPNIA 2025

Osrodek Natura Centrum w Dusznikach-Zdroju serdecznie polecam kazdemu,

kto pragnie zadbac o zdrowie, oczyscic¢ organizm i zgubi¢ zbedne kilogramy w pieknej, gérskiej scenerii.
Bytam tam juz kilkakrotnie z rodzing i za kazdym razem wracamy petni energii, zadowoleni i z nowa
motywacjg. Wspaniata atmosfera, profesjonalna kadra i indywidualne podejscie sprawiaja,

ze ten czas jest naprawde wyjgtkowy. To miejsce, do ktoérego chce sie wracac.

Polecam z catego serca

Beata DROZDOWICZ
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GO gle 22 LIPCA 2025

Dziekuje! Jestem bardzo zadowolona z pobytu.

Atmosfera super, kadra profesjonalna.

To najlepsze co mogtam dla siebie zrobié.

Ten pobyt dat mi kopa do dalszego dbania o swojg kondycje.
Wszystkim, ktérzy chca zrobic¢ cos dla siebie, gorgco polecam.
Dziekuje i do zobaczenia w przysztym roku.

ROZA MAJOR

Go gle 12LIPCA 2025

Trzy dni temu wr6cilam z Natura Centrum w Dusznikach. Jestem zachwycona, nigdy jeszcze nie
spotkalam sie z tym by w jakims osrodku wszystko bylo idealne - a tam bylo. Przede wszystkim zachwycila
mnie serdecznosc i zyczliwosc zespolu zawsze gotowa do pomocy w kazdej sytuacji. Talent organizacyjny
i logistyczny Joli i Magdy - zawsze pieknie usmiechnietych, profesjonalnosc Darii i Marzeny w zakresie
fittnessu i to zawsze z serdecznym usmiechem na twarzy, wiadomosci dietetyczne Doroty oraz swietne
masaze Krzysia i Pawla wprowadzily mnie w ogromny podziw. Moze udaloby sie wprowadzic do
repertuau fittnessu cwiczenia usmiechu skoro trenerki sa mistrzyniami Polski :). Mowi sie, ze nic na swiecie
nie jest doskonale ale wyjatki potwierdzaja regule - Tam jest. Moge 100 % polecic kazdemu pobyt
w Natura Centrum a zespolowi skladam gorace podziekowania za wspanialy pobyt.

Christine Buchmann

GO g|e 10 LIPCA 2025

Kolejny raz w Dusznikach. | przyjade znowu.
Serdecznie polecam wszystkim, w kazdym wieku, w kazdym rozmiarze i o kazdej porze roku.
Traci sie nie tylko kilogramy, ale i stresy.

Intensywny program ale z troskg o kazdego uczestnika.

SZESC GWIAZDEK

Katarzyna Hawel

18-27 CZERWCA 2025

Google

Witam was wszystkich drodzy forumowicze. Ot6z Bytem tam w czerwcu na turnusie razem z mojg
zong i naprawde serdecznie wszystkim polecam. Schudtem 8 kg i byto fantastycznie. Fantastyczni ludzie no i przemita
obstuga oczywiscie pani Marzena pani Jola pani Magda.... szefowe] nie udato mi sie spotkac ....ale gorgco Serdecznie

pozdrawiam i zachecam was wszystkich. Jesli macie problemy z wagg to to jest najlepsze miejsce jakie mozecie znalezé

Grzegorz CZERNIECKI
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Google CzERWIEC 2025

Potfozony w pieknej okolicy przy parku i dworku Chopina obiekt,Przemity personel.
Daria i Marzena prowadzqce zajecia ruchowe sq profesjonalistkami i swietnie potrafig motywowac
do pracy nad zdrowiem i sylwetkq. Swietna atmosfera ,réznorodnos¢ zajeé i ich spektakularne efekty
sprawiajq, ze chce sie tu wracac

Jakub Klimo

Google ma) 2025

Osrodek potozony w przepieknym miejscu, niemal w sercu Parku Zdrojowego. Pokoje i wnetrza czyste, t6zko
wygodne. Personel Osrodka mega zyczliwy, zawsze usmiechniety, nakierowany na pomoc klientowi. Formuta
wczaséw bardzo wyjatkowa, dobrze przemyslana i dopracowana w szczegdtach. Swietna organizacja - od wyktadéw
wprowadzajgcych w diete (inspirujgce porady szefowej, p. Doroty), omowienie dziatania masazy (Ania), po
harmonogram zaje¢, obejmujgcy godzinowg rozpiske ¢wiczen, wyjs¢ w teren, aqua aerobiku, masazy, zajec
tanecznych. Wszystko punktualnie. Profesjonalne, zyczliwe i zaangazowane Instruktorki (Daria i Marzenka), z ktérymi
¢wiczymy i wychodzimy w teren. Zréznicowany poziom trudnosci spacerdw, w zaleznosci od mozliwosci uczestnikow,
mozna wybrac poszczegolne spacery lub marsze (przepiekne gorskie trasy), a nawet zmieni¢, jesli kondycja sie
poprawi lub masz gorszy dzien i chcesz odpoczgé. NIC NIE MUSISZ, WSZYSTKO MOZESZ. Duza oferta masazy
wspierajgcych odchudzanie lub leczniczych, wykonywanych przez doswiadczonych, profesjonalnych masazystow i
masazystki, Swietne zabiegi kosmetyczne (cudowny relaks), akupresura. Warto przygotowac sie finansowo na
dokupienie tych zabiegdw. Jestem pod wrazeniem efektdw, ktére uzyskatam dzieki tym wczasom. Po serii masazy
ustapity bole karku i kregostupa, po akupresurze lepiej Spie i wiem, ktorymi problemami zdrowotnymi musze sie
zajac. Dzieki diecie, ¢wiczeniom i marszom poprawitam kondycje, elastycznosc¢ i zakres ruchow, zrzucitam 5 kg.
Wzmocnity mi sie paznokcie i wtosy. Odpoczetam psychicznie, w Osrodku jest cicho i spokojnie. Atmosfera wzajemnej
zyczliwosci i akceptacji daje wsparcie do przetrwania trudnej dos¢ diety. Stali bywalcy podnoszg na duchu i doradzaja,
jak dac sobie rade, podobnie jak wszyscy pracujgcy w Osrodku - Jola, Magda, Daria, Marzenka, ktérym - przy okazji tej
opini- serdecznie dziekuje! Jestescie wyjgtkowe :) Polecam osobom w kazdym wieku.

Agnieszka Antczak

MA) 2025
GO g € Na pierwszym miejscu zawsze jest personel Centrum Odnowy Biologicznej Natura!!!
Jestescie najlepsi (.
Dorota prowadzi osrodek wspaniale. Wedtug mnie dla kazdego jest tam przestrzen.
Kazdy moze sie pieknie odnalez¢ i wyszukac to co mu odpowiada.
Masaze to jest to co jest najpiekniejsze w catym turnusie. Uwielbiam. Pomagaja.
Masazysci sa REWELACYJNI. (Krzys, Pawet i reszta).Kosmetyka tez jest Swietna.
Oczywiscie Marzenka i Daria ze swoja pogoda ducha oraz nie zmarnowana przyjemnoscia, aby nam
jeszcze bardziej podkrecic srube sa Tym co Duszniki czyni! Miejscem do ktorego chcesz wrocic!
Mo6j ostatni pobyt w Listopadzie 2024 byt umilony nowoscia. Zupy warzywne.
Starannie przygotowane i z checig podgrzane przez Madzie i Jole. Pyszne w smaku. Pozywne. Sycace.
Oczywiscie mozna dyskutowac ze smakami ale w catosci byto wysmienicie. Ogérkowa byta wspaniata!
To miejsce to nie tylko odchudzanie.
To miejsce to Wspaniali ludzie ktérzy daja nam mozliwos¢ zadbac o nas.
Dziekuje Wam Wszystkim bardzo.
Pozdrawiam serdecznie Wszystkich
Piotr FIDURSKI
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Google

STYCZEN 2025

Bardzo polecam pobyt w Centrum Natura. Jezdze regularnie od wielu lat.

Jestem bardzo zadowolona, duzo ruchu we spaniatym otoczeniu, personel cudowny i zaangazowany,
profesjonalne zabiegi i masaze, na prawde mozna odpocza¢. Polecam kazdemu, kto chce rozpoczac prace
nad sobg. Po wielu pobytach czuje sie juz tam jakbym wracata do domu.

ANNA RESZUTA

18 STYCZNIA 2025
Kasia SKO

Dzien dobry wszystkim, wrocitysmy wtasnie z NaturA C. w Dusznikach Zdréj z tygodniowego pobytu
oczyszczajaco-odchudzajacego @.

Jesli zastanawiacie sie czy warto tu przyjechaé to gtosno méwimy - Warto!!!

Oprocz domowej atmosfery &, swietnego personelu i mobilizujacych instruktorek fitnesu 4= mozesz
poczuc sie jak w niebie, podczas masazy i zabiegow kosmetycznych. A to wszystko w centrum parku
zdrojowego w Sudetach. Poczutysmy sie w petni zaopiekowane a oprdécz tego wrocitysmy o pare kilogramow
lzejsze, z nowa sitg witalng i usmiechem na ustach.

Z catego serca polecam

#~ 10 GRUDNIA 2024

Zdazytam zapomniec¢ jak tu jest pieknie, cicho i spokojnie.

100% SUKCES - Z CALEGO SERCA POLECAM |

Najchetniej zostatabym tu na zawsze...
A na dodatek ' wspaniate wyniki mojego pobytu w Dusznikach:
MINUS 8,80 KG | 5,30% TKANKI TLUSZCZOWEJ

Buziaki i do zobaczenia...

Skrzypczak Katarzyna

Google GRUDZIEN 2024

Po raz pierwszy na urlopie w NATURA CENTRUM bytam w 2017. Wrocitam zachwycona, petna energii,
wypoczeta i przeszto 4 kg lzejsza. Od tamtego czasu co roku tam wracam, przede wszystkim po energie,
ktora miedzy innymi przekazuja osoby ktore tam pracuja i przyjezdzaja. Kto lubi aktywny wypoczynek
to NATURA CENTRUM w Dusznikach Zdroj jest idelne i jedyne w swoim rodzaju godne polecenia
miejsce. Pozdrawiam

Beata KOZDROJ
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29 PAZDZIERNIKA 2024
Agnieszka Piasna

Moja przygoda z Hotelikiem Bolero, ktora zmienita moje zycie zaczeta sie 5 pazdziernika 2024 r.

Jest to najlepsze miejsce w Polsce w jakim mogtam sie znalez¢, aby schudnaé, nabrac energii i dystansu
do wszystkiego. Przez caty turnus od rana do wieczora czutam sie zaopiekowania i otoczona opieka przez
catg kadre. Byto duzo urozmaiconych zaje¢ ruchowych, basen i zabiegdéw fizjoterapeutycznych.
Zajecia byty przeprowadzane, rdwniez w sobote i niedziele i to byto duzym plusem. Wszystkie zajecia
byty naprawde super. Marzenka, Daria, Jola, Madzia to naprawde mega, super dziewczyny. Wszystkie
razem tworzg wspaniatg ekipe, wykonujac swojg prace z poswieceniem i pasjg. Dziewczyny zawsze
usmiechniete, zaangazowanie i pozytywnie nastawione do uczestnikdw. Masazysci i kosmetyczka,
tez byli profesjonalni i otwarci na uczestnikdw. Bardzo fajnie prowadzone byty zajecia przez Marzenke
i Darie, ktére bardzo nas motywowaty do pracy. Dawaty z siebie wszystko i byto wida¢, ze lubig swojg prace.
Wspaniatg osobg byta, tez Dorotka, ktéra przekazata nam swojg wiedze na temat diety i zdrowego zywienia.
To byt modj pierwszy pobyt w tym pieknym miejscu. Jestem zadowolona, szczesliwa i o wiele szczuplejsza.
Stracitam: kg, cm, zte nawyki. Zyskatam: kondycje, poczucie wartosci, wiare w Siebie, ze dam rade,
wiedze o prawidtowym odzywianiu, poznatam wspaniatych ludzi.

Po prostu byta to super, ekstra, mega, fantastyczng przygoda mojego zycia.

Przesztam przemiane: fizyczng, psychiczng i duchowa.

Polecam to miejsce gdzie mozna potgczyé odpoczynek z aktywnoscig fizyczng i oczyszczeniem organizmu.
Mozna tu dotadowaé baterie.

Z catego serca dziekuje za wspaniate cudowne miejsce.

Pozdrawiam catg kadre i do zobaczenia.

Napewno tu wrdce i bede poleca¢ innym.

30 PAZDZIERNIKA 2024
Sylwia Schnabel

Zgadzam sie w 100% cudowne miejsce a kadra WSPANIALAE) Cudowni ludzie pod
kazdym wzgledem. Wracam zawsze do nich od kilku dobrych lat i nawet jestem juz

spakowana @ @ @) ale bedzie super (5 > K K &

Google pazdziemik 2024

BYLO WSPANIALE-SCHUDLEM 9 KG | ODZYLEM - moge schylic sie zawigzaé
buty, moge wstawac i siadac¢ bez bolu-maoj organizm odmtodniat o kilka lat!!
Dzieki paniom fizykoterapeutkom- polecam wszystkim, ktérzy od lat nie wstajg

z fotela to jest cudowne miejsce, ktdére da wam site i nadzieje na zdrowe
normalne zycie!

Maciej Zduniak
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G WRZESIEN 2024

Jestem bardzo, ale to bardzo zadowolony z pobytu w Osrodku wczasowym NATURY.

Super atmosfera. Wspaniali ludzie. Super o$rodek, czysto, Swietnie wyposazone pokoje, super
gimnastyki. Za pobyt, Super atmosfere, za wspaniate wczasy daje @+++++ ..... punktow.

' ' ' ' ' Jestem tydzien po Wczasach i musze przyznac dostatem energie, che¢ do zycia
i dalej chce kontynuowac to czego sie nauczytem.

W sumie bedac na Wczasach odchudzajgcych schudtem 9,3 kg w ciggu 11 dni mozna to zrobic.
Teraz schudtem jeszcze 1 kg. w sumie schudtem 10 kg. W dniu przyjazdu wazytem 115,20 kg,
ateraz 104,20 kg. Catemu zespotowi jestem wdzieczny za wsparcie za co dziekuje.

Polecam z catego serca.

Stawomir Nozka

Google siERPIEN 2024

Bardzo fajna atmosfera, niesamowity personel, super marsze w terenie, zajecia ruchowe
i na basenie. Motywacja nie tylko trenerow ale i catej grupy. Spotkania z dietetykiem
zmienity moje podejscie do tego co jem. Zrzucitem 8 kg i 5% tkanki ttuszczowej. Juz nie
wspominajgc o odnowie biologicznej np cisnienie ksigzkowe dzisiaj 121/78.

Dobrze $pie, mam zapasy energii ha inne aktywnosci i tatwiej bedzie mi walczy¢ z resztg
nadmiarowych kg. Nigdy nie jest za pézno aby zaczgé walczyc¢ o siebie.

Adam Tereszkiewicz (Adooni)

{5 SIERPIEN 2024

Zawsze wyjezdzam stagd odnowiona i zadowolona. Lzejsza o kilogramy, sprawniejsza, petna energii.
Przemyslany plan dziatania ( mnostwo zaje¢ ruchowych w gérskim otoczeniu plus pakiet zabiegéw) i
energia Kadry decydujg o sukcesie. Z ludzmi, ktérych tu poznaje utrzymuje kontakt.

Zmieniam nawyki, porzucam kawe i obiecuje sobie, ze tak zostanie i ... ze "napisze opinie".

Poniewaz sie to oczywiscie nie udaje, chetnie tu wracam, by w dobrej atmosferze zadbaé o ciato i ducha.
Warto. Polecam

Regina Wrona

ﬁ 30 MAJA 2024
Dorota Zotynska
Przecudowne wczasy.

Efekty murowane. Do -10 kg w ciggu jednego turnusu.
A samopoczucie i zdrowie na 100% polepszona

. polecam wszystkim.
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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

Google Listopad 2023:

Bytem 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
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Google
MARZEC 2024

Wspaniate miejsce pozwalajgce schudngc,
odpoczagcC 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, czystos$¢ i higiena na najwyzszym poziomie, skutecznos¢ terapii, idealne
miejsce na wypoczynek i zrzucenie kilku kilogramdéw. 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

=L

GO g|€ 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 przytuing przystari w ktorej caty
zespot profesjonalistow z usmiechem i serdecznoscig wspiera i motywuje kuracjuszy . Turnusy
zorganizowane w bardzo przemyslany sposob. Duze urozmaicenie zajec ruchowych i zabiegow
fizjoterapeutycznych. Wisienkg na torcie sg zabiegi kosmetyczne. Juz planuje kolejny turnus.

DZIEKUJE

MALGORZATA StABY
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Katarzyna Kalinowska, 17 pazdziernika 2023

Byto cudnie, z resztg jak zwykle. Marzenka, Daria, Ania, Jola i Madzia to najlepsza ekipa pod

v

stoncem. M¢j drugi pobyt u was cel osiggniety ale bede w styczniu juz nie umiem bez was
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g Pazdziernik 2023: A I

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 Wrzesieh 2023:

Wspaniali trenerzy | obstuga. Schudtem 10 kg.

Polecam wszystkim grubaskom
Pawet Wéjcik

#~ 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 zadbaé

o siebie albo po prostu pooddycha¢ cudownym powietrzem podczas spaceréw z kijkami jak i bez.

Dziekuje za udany pobyt i do zobaczenia!
Agnieszka Wegrzyniak
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Google Maj 2023:

Przyjechalismy tu z mezem za namowa kuzynki, ktéra 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:

Bardzo fajny hotelik. Wspaniata ekipa, zaangazowana w opieke nad goSc¢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 nabracé enerdii,
fantastyczne trenerki i masazysci, polecam gorgco!

Jolanta Lenth

GO gle Marzec 2023:

ByliSmy z mezem w ,,Bolero" miesigc temu i byta to najlepsza decyzja, ktérg moglismy odjgc.
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 wrdcita z Centrum natadowana pozytywna energia lzejsza o 6kg :D
Przemita kadra i Wtascicielka.

Kamil Balcerzak
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Google Grudzien 2022:

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

1)

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 wrocic¢. Gorgco polecam

Matgorzata Hryc

Go g|€ 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

Krystyna Szafranska, Lipiec 2022:

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

Z serdecznoscig
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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 i kaszy. 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 ktdrq walczytam od prawie pot
roku. Bez tabletek i masci! Po prostu dieta :) Oprdcz tego spadty rowniez kilogramy, w sumie 4,5 kg
po 10 dniach. Ciafo 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 , Gdaniska i przystgpiliSmy do podstawowych obowigzkéw dnia codziennego.
Jednak z przyjemno$cig wracamy do czasu spedzonego w o$rodku BOLERQO . 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 ofrzymatem
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 gérskich 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 r6znej motywacji i
sile wytrwania. Wszyscy zdali egzamin wspaniale.
Zastanawiali$my sie co mozna zmienic. Nasza propozycja do przemysSlenia jest taka: Zeby ludzie nie chodzili po
kilku dniach na dodatkowe positki ( zupki ) mozna by wprowadzi¢ 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 .
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Szymariska Agata
PAZDZIERNIK 2021:

Wiasnie wrocitam. Cate -5kg mniej.
Fantastyczne miejsce

Wi
'

Wybieram sfe znowu w maju na kolejne -5kg

[ ]

Go gle  pasdziernik 2020:

Moj 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 petni pozytywnej energii, wrecz nig zarazaja.

Barbara Kaczmarek

SIERPIEN 2020:

W Bolero bytam po raz pierwszy i juz wiem ze napewno tam wréce. 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 kilogramow.
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 miejscowosc¢ z
przepieknymi $ciezkami spacerowymi na ktorych trenerki Daria i Edyta dawaty nam niezly wycisk ale dzieki temu znéw
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
tluszczowej. 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.

Danuta
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Sierpien 2020:

Wraz z corkqg 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 pomocg, wsparciem i
profesjonalnym podejsciem, ktore procentuje swiadomosciqg 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 kolezankg, ktdéra 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 napisac o
moich osobistych odczuciach. Po prostu rewelacja! Cztowiek nawet nie mysli o innym jedzeniu, bo si¢ nie chce.
Zajecia sg naprawde super, to tak jakby na caty pobyt mie¢ swojego trenera personalnego. Ekipa jest naprawde
super- zaczynajgc od samej Doroty, ktora jest bardzo otwartg i cieptg osobg i potrafi przekazac¢ swojg wiedze i
robi to w bardzo ciekawy sposéb. Nie zanudza, wrecz przeciwnie, chciatoby sie jej stuchac caty czas. Kolejne
dziewczyny z ekipy to nasze kochane Edzia, ktdra szta z nami z kijkami i dawata nam powera do tego by i$¢
dalej, pomimo, iz trafiliSmy na kiepska pogode, bo byt $nieg, ale jako$ 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 jadgc tam bez kondycji,
bardzo szybko jg nabywamy, to wyzwala takg radosc¢,ze ma sie ochote gory przenosic! A ile w cztowieku jest
energii, zapatu do dalszego dziatania, to tylko wiedzg osoby, ktére tam byly. Masazysci, ktérzy tam pracujg sg
cudowni, masaze po c¢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 opisaé
swoje odczucia. Tam po prostu trzeba pojecha¢ i to przezyé. Schudtam 3,5 kg i stracitam 2,5% tkanki
ttuszczowej. Ktos powie, ze mato, ale nie jestem osobg otytg i nawet niektérzy smiali sie ze mnie co ja tam
robie, ale chodzito mi 0 oczyszczenie organizmu z toksyn i zmuszenie sie do jakiej$s zmiany w zyciu. No i udato
sie bo po powrocie razem z mojg kolezankg, ktéra namdéwita mnie na wyjazd zapisatysmy sie na ¢éwiczenia,
chodzimy z kijkami, zdrowiej sie odzywiamy,wg zalecen Dorotki, chociaz w domu jest wiecej pokus niestety, ale
mamy wiekszg swiadomosc tego co jesé i jak jes¢.Moje poczgtkowe obawy, co do wyjazdu nie sprawdzity sie,
to byt sSwietny pomyst. Mozna wypoczywacé takze aktywnie, choc ja lubie lezenie na lezaczku, to ten wyjazd to
byto co$ fantastycznego, nawet nie sgdzitam, ze bedzie tak cudownie. Zapomniatam jeszcze o Ani mojej
imienniczce, ktora jest przemitg osobg i Jola tez jest zawsze pomocna , mita i usmiechnieta, jak zresztg caly
personel Bolero.

Kochani pozdrawiam Was bardzo serdecznie zycze wielu wspaniatych i wesotych , kuracjuszy" i mysle, ze

do zobaczenia w przysztym roku. Jeszcze raz serdeczne dzigki za mity i owocny pobyt.
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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 cafej kadrze z Bolero : niesamowicie
dobrych w swoim fachu, profesjonalnych w dziedzinie zdrowia, urody
Fkosmetyki, 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 wrdcic.

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 ktéra 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 majq tyle pozytywnej energii, ze
zarazajg innych i dopingujg do éwiczen. Edyta prowadzi intensywne marsze z kijami Nordic
Walking. Te dziewczyny majq tyle energii i charyzmy ze dopingujg grupe i mobilizujg do
¢wiczen. Jedli 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 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 dotadowaé 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¢ sie o 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 rowniez nasza gtowa. Wracamy do domu pozytywnie
takiego stanu na dtuzej. W zesztym roku byt tam mdéj mgz i miat podobne odczucia. Nad
wszystkim czuwa dyskretne oko i ucho szefowej Dorotki... Jak to mawiajqg ... 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.

Trzymajcie tak dalej i dziekuje Wam wszystkim jeszcze raz,

JOLA
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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 mitosc¢
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 ptyngc. 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
ZNOWU.
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 sierpniu 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.
Wocale nie wracam po to zeby zgubi¢ jakies$ 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
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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 ztego cholesterolu, co bylo dla mnie wielka
niespodzianka.
Moj catkowity cholesterol byt na poziomie 290 jednostek. po powrocie dobry cholesterol sie podwyzszyl, a
zly 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

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, ktérzy niedowierzajg samym pozytywnym opiniom w
komentarzach osrodka "Natura COB" ;)

Zdarzaja sie takie cuda, Zze cztowiek przez 10 dni odzyskuje swojg istote, przekonuje sie, ze ma moc zmieniaé
rzeczywistos¢, przekraczad siebie i przeskakiwad stabosci. | ze s3 takie miejsca, gdzie ludzie sie wspieraja, sSmieja
do utraty tchu, zwiaszcza 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 mrdz maluje rumienice. 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 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 biezgcych, za ludZmi, ale tez zeby poznad nowych. | zeby znéw wejs¢  na obroty, ozywi¢
ciato, i dusze, bo ona pierwsza czuje sptywajacy na nig spokdj. A potem bede czerpac ze wspomnien, cieszac sie
wigorem, odzyskana mtodziericzoscia, smuklejszym i zdrowszym ciatem z migsniami ;)

P.S. ..a juz to uczucie, kiedy po powrocie na luzie zaktadam dzinsy, ktére wczesniej wchodzity do potowy bioder
(.. to te elastyczne!)... mmm! Jakby cztowiek pozbyt sie za jednym zamachem, za przeproszeniem, szlamu
i gruzu, bo skdra 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. Gorace 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 szukad;*

Magdalena z Mazowsza.

29 marca 2017 roku:

Tak niewiele brakowato, a wrdcitabym do was bo tesknie za ekipg Bolero. Tym razem nie wyszio.
Ale wroce do was bo warto. Kilogramy stracone nie powrdcity cho¢ minety juz 2 miesigce. Motywacjg do
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pilnowania wagi jest wysitek, jaki tam wykonatam by pokonac 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.

10 czerwca: Dzien dobry Pani Dorotko!
Bytam uczestniczkq turnusu zakonczonego we wtorek (07.06.2016 r.) Pozwoli wiec Pani, ze podziele si¢
kilkoma spostrzezeniami.
Przede wszystkim dzigkuje i gratuluje znakomitego pomystu tgczgcego 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 pozwoleg sobie zwroci¢ szczegolng uwage na wyjgtkowg
osobe. Jest nig Pani Marzenka- instruktor, pielegniarka oraz opiekun grup wycieczkowych. Jest to osoba
niezwykle wrazliwa i mila oraz bardzo Zyczliwa i otwarta na potrzeby drugiego czlowieka. Niezwykle
rzadko spotyka si¢ tak empatyczne osoby, ktore swoim usmiechem i sposobem bycia potrafig roztadowac
kazdg nieprzyjemng sytuacje, ktore to przeciez zdarzajg sie w zyciu kazdego cztowieka. Jednoczesnie jest
osobq 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! Zadzialat!
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, Zyczqc 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 wizytg, otwieram drzwi
i.... stoi przede mng facet mtodszy o okoto 7 kilogramoéw, usmiechniety od ucha do ucha, pozytywna energia
jaka od niego bije prawie zwala mnie z nog. 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.

21 wrzesnia 2015 roku:

Drziekuje za bardzo udany pobyt w Centrum Odnowy Biologicznej "Natura" w hotelu "Bolero" w Dusznikach Zdroju
(turnus 05.09.2015 r -15.09.2015r.). Bylo $wietnie, 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 wykiady na temat diet, zdrowego odzywiania. Rowniez byta swietna
atmosfera pomiedzy uczestnikami wezasow. Nie chcialo 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 chciata tam
wrocié. Pozdrawiam Wszystkich.
Jola Jastrzebska
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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 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
utrzymac¢ 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 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 kilogramow (2 kg).

Serdecznie polecam to miejsce i pozdrawiam caty zespél 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

Miatam przyjemno$¢ uczestniczy¢ w turnusie odnowy biologicznej od 24.07 do 04.08 br i pragng 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 stabosci i odnowienia
sit witalnych. Wszyscy opiekunowie turnusu na czele z Panig Dorota, okazali wielkg atencje we wspodtpracy z nami.
Indywidualne traktowanie kazdego uczestnika turnusu, dodato wiary w siebie i wole walki w pozbyciu si¢ zbednych
kilogramow.

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

9 czerwca 2015:
Kochani, chciatam sie z Wami podzieli¢ moim szczes$ciem, ktdrym zarazono mnie w Natura Centrum.

Kiedy jechatam do Dusznik batam si¢ ogromnie tego, co mnie tam czeka, bytam osobg 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 przeszto
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!!l Kazda z os6b przezywa to samo, kazdy sie wspiera, uSmiecha, pociesza, z dnia na dzien robi si¢ 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

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

Od powrotu z Bolero uptyneto juz troche czasu... Mimo przyjazdu do rodzinnego miasta bardzo mile
wspominam pobyt w Dusznikach :) Chce podzigkowac z catego serca za wspanialq 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 sig
szezyci¢ wspanialym personelem. Gratuluje pomystu i nie mowieg do widzenia ale do zobaczenia

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 sie 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, dzier 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 pociagiem,
w takim miejscu byliSmy zgrana grupa ktéra miata takie same zadanie, dobrze sie bawi¢ i schudnac. Przy pomocy
masazy i zabiegéw wyjechalismy piekniejsi i szczuplejsi ale i szczesliwi, chol pozegnad sie byto trudno. Ale wrécimy, w
wiekszym gronie znédw gotowi zmierzy< sie z ryzem i kaszg :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 kilogramdw - 3,2% tluszczu i jeszcze 2 kilo z diety przygotowujacej a w planie mam kolejne.
Bede gorgco 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 biologiczng.
Profesjonalny i wymagajgcy personel, potrafigcy zadbaé i umili¢ zycie kuracjusza!
Polecam z catego serca osobom, ktére chcg pozby¢ sie w krotkim czasie zbednych kilograméw,
doprowadzenia stawéw 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 osiggnatem,

Pozdrawiam i zycze samych sukcesow - wdzieczny 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 sympatig,
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
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09.06.2014 r.:
Witam,
Jestem po pobycie w Centrum Natura w Dusznikach Zdroju. Do Centrum trafitam przypadkowo poniewaz
szukatam czegos blisko domu, zeby zrzuci¢ 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 mysili).
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 stréj 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 spacerow, tatwiej jakos
znalez¢ czas i skoczyé na basen, oraz po wykfadach, co pocza¢ zeby nie pocza¢” zbednych kilogramow
bardzo rozsgdnie podchodzi¢ do lodéwki. Mam natadowane akumulatory, energia mnie rozpiera, rodzina
zadowolona bo ja zadowolona, szczesliwa. Czuje sie atrakcyjng babeczkg w $rednim wieku, ktéra na
wybieg moze juz sie nie wybierze, ale ktdéra codziennie patrzgc 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 dzien, bo do Natury wraca sie jak do najlepszych znajomych.
Pobyt 10 dniowy na turnusie, przedtuzony o kolejne 5 dni prywatnie w Dusznikach pozwolit mi zostawié¢
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 NIEPOZArUJECIE.
Dowiecie sie poza tym bardzo ciekawych rzeczy dotyczgcych zywienia w praktyce.

Peiny profesjonalizm.

Artur z Gorzowa Wielkopolskiego
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ZABIEGL: Naturd_

By w petni zaopiekowac sie Toba, przygotowalismy dla Ciebie

wyjatkowe zabiegi odnowy biologicznej.

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

czy wspomagdajgcych odchudzanie. Skorzystaj z profesjonalnej pielegnacji kosmetyczne;.

Zabiegi s nieodzownym elementem kazdej kuracji odnowy oraz kluczem do poprawy wygladu
i kondycji Twojego ciata. Podczas zabiegdw 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 ktorych 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 zabiegéw
wykorzystujemy znakomite produkty pielegnacyjne firm: PHYTO SINTESI, NOREL, BANDI
PROFESIONAL, ARKANA.
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PROMOCYIJNA
OFERTA ZABIEGOW MASAZU

obowiazuje do 15 grudnia 2026 roku

. . cena promocyjna w pakiecie
PROMOCYINY pakiet masazu podstawowa cena pakietu ZYSKUJESZ
Pakiet 2x masaz cafego ciata 50 minut z kremem 440 zt tylko 389 zt 51 zt
Pakiet 3x masaz catego ciata 50 minut z kremem 660 zt tylko 559 zt 101 zt
Pakiet 4x masaz catego ciata 50 minut z kremem 880 zt tylko 719 zt 161 zt
Pakiet 5x masaz catego ciata 50 minut z kremem 1100 zt tylko 849 zt 251 zt
Pakiet 6x masaz cafego ciata 50 minut z kremem 1320 zt tylko 989 zt 331z
Pakiet 3x masaz czesciowy 25 minut z kremem 330 zt tylko 299 zt 31zt
Pakiet 4x masaz czesciowy 25 minut z kremem 440 zt tylko 389 zt 51 zt
Pakiet 5x masaz czesciowy 25 minut z kremem 550 zt tylko 479 zt 71 zt
Pakiet 6x masaz czesciowy 25 minut z kremem 660 zt tylko 559 zt 101 zt
Pakiet 2x akupresura stép - refleksoterapia 320 zt tylko 299 zt 21zt
Pakiet 3x akupresura stép - refleksoterapia 480 zt tylko 389 zt 91 zt
Pakiet 4x akupresura stép - refleksoterapia 640 zt tylko 479 zt 161 zi
Pakiet: 3x masaz antycellulitowy 360 zt tylko 299 zt 61 zt
Pakiet: 3x aquavibron +3x masaz chinskg barnka 360 zt tylko 299 zt 61 zt
Pakiet: 3x aquavibron +3x masaz antycellulitowy 555 zt tylko 449 zt 106 zt

ZADZWON: +48 509 855 122
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CENNIK ZABIEGOW:

e NOWOSC — TERAPIA SWIATLEM - 15 min — 45 zt
e NOWOSC — SUCHY MASAZ (aquavibron) - 15 min — 70 zt

e Masaz leczniczy catoSciowy + krem wzmacniajgcy efekt masazu — 50 min — 220 z
e Masaz leczniczy catosciowy bez kremu — 50 min — 200 zt

e Masaz leczniczy czeSciowy + krem wzmacniajgcy efekt masazu — 25 min — 110 zt
e Masaz leczniczy czeSciowy bez kremu — 25 min — 100 zt

e Masaz chifiskg bankg — 10 min — 60 zt

e Masaz gorgcymi kamieniami — 25 min — 120 zt

e Masaz bambusami — 50 min — 200 zt

e Indyjski masaz gtowy — 20 min — 95 z

e Leczniczy oktad borowinowy — 15 min — 60 z

e Drenaz limfatyczny manualny — 50 min — 200 zt

e Akupresura stop - refleksoterapia — 20 min — 160 zt

e Dynamiczny masaz antycellulitowy — 25 min — 120 zt

e Dynamiczny, sportowy masaz wyszczuplajgco-antycellulitowy — 25 min — 120 zt

e Masaz GuaSha — 50 min — 200 zt

e Masaz balijski — 90 min — 340 z

e Masaz ayurvedyjski — 90 min — 340 zt

Prawa autorskie zastrzezone ®

ZADZWON: +48 509 855 122
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entrurm Natura SPA,

ktére miesci sie w sa-

mym sercu Dusznik,

w Parku Zdrajowym,
ma dziesigcioletnie doswiadcze-
nie w organizowaniu wczasow
odchudzajacych polgczonych
z odnowg biclogiczng.

TAJEMNICA
SUKCESU

Wyrdtnikiern Centrum jest stoso-
wanie naturalnych metod i holi-
styczne podejicie do zdrowia.
Kluezem do sukcesu jest zacho-
wanie odpowiednich proporgji
miedzy dieta, intensywnoscia
i iloscia cwiczen oraz korzystaniem
z zabiegow odnowy. Zalecana
dieta ryzowo-kaszowa nie tyl-
ko odchudza, ale tez oczyszcza

organizm. O jej dobroczynnym
dzialaniui o tym, jak po powrocie
do domu wlaczad stopniowoinne
produkty, by uniknac efektujo-jo,
gosdie dowiaduja sig nawykladach,
Mozna tez wybracinng diete, np.
owocowo-warzywna, biatkows lub
dopasowang do indywidualnych
potrzeb. W gabinetach odnowy
warto korzystac z zabiegow wy-
szczuplajacych i detoksykujacych
cenionych firm - Decléor, Comfort
Zone i Bioline - oraz z masazy
leczniczych i odchudzajacych
(np. stemplami, chinska banka)
i relaksujgcych: ma-uri, lomi-lomi
czy ajurwedyjskiego.

CIAGLE W RUCHU

Zajecia, ktdre trwaja do godzing 21
i 53 bardzo réinorodne, zaczynajg

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

1 profesjonalna opieka sprawig,

ze schudniesz i poczujesz sie miodzie;.

sig 0 7.45 od nordic walkingu
i gimnastyki. Potem moznawybrac
intensywny marsz trasami krajo-
brazowymi lub spacer sciezkami
zdrowia. Po aqua-aerobiku w luk-
susowym kompleksie, Sloneczne
Termy" i chwili relaksu w jacuzzi
jest czas na zabiegl. Popoludnie
wypelniaja zajecia aerobowe
w matych grupach (osobne dia
osob z lepsza | stabsza kondydja):
éwiczenia z pitkami body ball,
step, aerobik, stretching, aerobik-
-dance, pilates, calanetics, nauka
tarica brzucha i latine-dance, joga
oraz zajgcia z gongami i misami
tybetariskimi. Kazdy dzien koficzy
sie interesujacym wykladem na
temat odzywiania czy kuchni
Pieciu Przemian, degustacja wina
lub wyjéciem na dancing.
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odchudzanie

PRZYJAZNA
ATMOSFERA

Tym, cowyrdinia wezasy w Cen-
trum, jest nie tylko atrakcyjny
program, |ecz takze kameralna
i wyjatkowa atmosfera. O kom-
fortowe samopoczucie gosci
dba kilkunastoosobowy profe-
sjonalny zespdl: lekarz, diete-
tyk, instruktorzy, fizjoterapeuci,
przewodnik, animatorzy oraz
kasmetyc_zki. Wszyscy jui od
plerwszego dnia méwia sobie po
imieniu, co sprzyja nawiazywa-
niu kontaktéw, a takze wzajemnej
mobilizacji. Kazdy moze liczyc
na indywidualne traktowanie
i wsparcie. Ta atmosfera spra-
wia, ze chetnie sig tu wraca,
www.natura-centrum.pl u

(oprac. ks)
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Mie|sce, ktore

POLECAMY

Centrum NATURA w Dusznikach Zdroju

Speciaksiyczne Centrum Odnoey
Biologicene| Malura jud od 10 lab
wyznacza lrendy w akbywnych
wozasach odchudzajaeych w
Polsce. Miasci sie w sarcu
uzdrowiskd w Dusaniach Zdrioju.

11 dni, ktare
ODMIENLA TWOJE ZYCIE

Mnostwo zajed, umikslny mikno-
klimal. lecznicoe wody mineraine
| misbdanakie krajobrazy to czesc
afrakcsl, z kitrych skorzystasz.
Codziennke, nawetl w nledziele
| w Ewieta o T30 z usmischem
wilajg Che insiruklarzy Mordic
Walkingu | gimaastyki, Potem
mores: wybrad inlensywny
marsg lrasami kragobrazowyi,
piesza wyokozkg o proewodne
kim czy spacer Sciadky zdrowia.
Agua-asrobik w kompleksie
Stoneczne Termy przypadnie Gl
do gustu. Popolwdnia wypelnig
twiczenia z pilkami body-ball,
STEP tatinodance, nauka imfca
brzucha, joge 2 pokazem gongiw
i mis tybetanskich, streiching,
jpilates, Ma konlec dna wisczormy
Mordic | Interesufies spotkania:
o distach, eddysianiu, degusiaca
win... | lak codsiennie od godziny
.30 do godzimy 20,00

SCHUDNIESZ, ODPOCZNIESZ i

MUSISZ

POJECHAC !

Dila kobiet | medczyzn, bez wzgledu na wiek, wage | kondycle !
Jesli choesz schudnaé | zadbac o siebie to wybierz akbywny
wypoczynek w malowniczej gorskiej scenerii.

Kormnfort | profesjonalna opieka w polaczeniu 2 wyjatkowym
programem sprawig, £ schudniesz a efekty Cig zachwyea,

Tajemnica SUKCESU

Wisdchva rvwnowags pomiedzy
diets, lodcig oraz infensywnodcig
dwiceen | korzyslanie ¢ zabieghw
to khiez do Twaolege sukoesu
Proponowana diela ryZowo-
kaszown, szybko odohudza,
OCZYSICEA Organizm i preynos
trecate rezullatly bz efekiu jo-jo
Moze byt zmisniona na inng:
owncowo-warzywna, bialkows,
niskokaloryczng lub inng diste
dopasowang do Twosch potrzeb.
W gabinelach odnowy czeks na
Clebie szeroks gama masady
klagyeznych | odehwdzajgoych
(np.: anlycelulitowy, ehihskim
bankami}, relaksacyjrych (mn.,
garaoymi Kamienkml, stamglami,
Ajurweda, MA-LIRI) orar zabisgi
pilggnacyjne, wysiciuplajace
i detoksykujgoe cenionych firm
kosmetycznych jak Decleor,
Comfor Zone i Bioline

NUMER

“x1x*

W POLSCE

Komfortows
SAMOPOCZUCIE

| codzienny ralaks zapewni
Ci profesjonaling | serdeczna
obsluga. Kikunastoosobowy
personal: lakarz, diatetyk,
przewadnlk | animator ruchu,
fizjolerapeued, Instrukiorzy,
kosmelyczkl roszezg sie o
Twoje postepy | zachecs do
dalszyeh elekidw po powrocie,
Centrum  Odnowy Maltura, 1o
migjsee do kidrego zawsio
chgtnia powrdcisz. Wystarczy,
e weimiesz klka dni urlopu
i zarezeraujosz miajsca. Reszig
pozostaw profasjoenalisiom
respHowl Centrum Matura.
Mie czeks|, ok to |u2 teraz !

Wieca| dowiasz sig na:
natura-centrum.pl

lub 509 855 122

SUPER PROMOCIA

TERAZ 11-dniowe WCZASY z proponowang i

dietg i zajgciami ko 4 3O/0) 7}

a pakiet zamegow 5P o warloso
ofrzymasz TYLKO za 1 2.

400 zt

ZADBASZ o siebie
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i 22 lata, studivlg gor-
manistyke w Poznaniul,
Misszham w Koszalinle,
Mnie| wigcef rak temu
racrplam czytad wasie czasopismo.
Znajdowatam w nim artykuly o trescl
bliskie] mojemiu sercu, poniowal opliy-
wily moje problemy, 2 ktorymil walceg,
odkad pamistam.

INSPIRUJACY IMPULS

W listopadne reszlego roku pojechalam
fa aktyiwine wakadpe do Dusenik-2d roju
Paznalam tam koblety smagalgee e
¢ problemam nadwagl. Wiele 2 nich
cEyta Superlinie’, wisc mialyimy nie-
Jeden wapdlny temat, Diekl pobytowi
w Dusznikach przekanatam sie, jak modna
prowadsc rdrowy tryb nycia, | jak korey
stad 2 Imprez | najrdnlepsrych priyjemno
il nbe stawiajgc jedzenia na plerwszym
miejsci. Pobyt trwal tylko tydaed. Na
pewna nie cdmienit mojego fycia, ale

rozbudzil we mnle ochotg na wigce|
Ulatwil rdwnied snalesienie dobref diety,

FAJNY RUCH

Pod wplywem tego, ce pornalam
w Duszniiach, zacagdam amieniad styl
rycla, uwzgledniad kardego drla wa-
Lo porady dietetycIne oraz sportowe
Codzlennie uprawiatam marszobiegl
[B=10km], ktdne byby w molm proypedku
bardzo efektywne. Szybko spalatam ka-
lorle, a moje samopoczucie na dwietym
PowWhelrEu Znace-
file sl poprawlia,
Korzystadam takie
I zajed fitnessu
o charakterze ta
necznym (migdzy
Innymi dwa razy w tygodniu = sumba),
Moja dieta udgu-mqah sl do 1200 keal
dziennie. Byly to priede wszystkim
warzywa, owoce, soki naturalne oraz
nablat jogurty i kefiry, Ogranicayplam >

PRZEDTEM

moadelka: Nathalie,

nasza Gzyt&fnlczka
whek: f lala

biodra:

meamaorfosa
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Superlinia

ZDROWY STYL ZYCIA

PE

BQadz szczuplejsza, .
piekniejsza | zdrowsza

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

Jesli tak, wez sie w garsc | przestan narzekac,
poniewaz wszystko zalezy TYLKO OD CIEBIE!
Poswiet pare dni urlopu a przekonasz sie, Ze na-

prawde warto.

Kilka dni,

ktore Cle odmienig
Wprowadz swdj organizm w stan idealnej réwno-
wagi. Odpocznij, schudnij, zapomnij o problemach,
zrelaksuj sie, oczysC organizm i popraw kondycje
fizyczna. Dbajac o zdrowie przy okazji zadbasz
takze o sylwetke i urode.
Wiemn o czym teraz my$lisz; ... fatwo powiedziet .."
ale ja wiern, ze naprawde tatwo to zrobit.
Jedli szukasz gotowe recepty, na ktérg Cie stat,
zdradze Ci mbj sekret, ktbry zostal wyrdzniony
przez redakcje miesigcznika Tiyg) STYL.

Kilka dni,

R P R P L
10 KiGe LA S1AC..

WyobraZ sobie, ze spedzasz kilkudniowe wczasy
w Dusznikach Zdroju, znanym i przepieknym
uzdrowisku, gdzie klimat i najbogatsze w Polsce
#rbdta lecznicznych wod mineralnych cudownie
odziatywuja na Twdj organizm. Wyobrai sobie
aktywny wypoczynek potaczony z wieloma prazy-
jemnoéciami oraz zabiegami spai wellness. Czas,
w ktdrym kazda chwile, wypelnia mnéstwo atrakgji
przygotowanych z mysla tylko o Tobie, m. in.:

e nauka tafica,

« TAICHIi joga,

e Nordic Walking, aerobik, gimnastyka,

e basen, aguaaerobik, jacuzzi | hydromasaze,

® jaskinia solno-jodowa,

o porady stylistki z zakresu pielegnacji wioséw,

& nauka strzelania | zawody,

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

® savoir vivre degustacji win z catego $wiata,

» kuligi i sezonowe atrakgje,

e oraz wiele, wiele wiece...

Prawa autorskie zastrzezone ®

Zapewne zastanawiasz sie, jak krétki urlop
w Dusznikach Zdroju moze co$ zmieni€ | czy moze
Ci poméc? Uwierz mi, e TAK! Sekretem tej prze-
miany jest kuracja odnowy biclogiczne). Dla wielu
o0s6b odnowa biclogiczna kojarzy sie wylacznie
z pielegnacjq urody. Jednak naukowcy juz daw-
no udowodnili, iz prawidtowo przeprowadzona
kuragja odnowy biologicznej stwarza szanse

odn

Al

nfodzenia organizmu
przy jednoczesne)

Uimacie wag
Brzmi niesamowicie, lecz to prawda, o czym
przekonaly sie juz tysigce oséb. TERAZ KOLE!
MA CIEBIE...
Podstawa tej przemiany jest Scista dieta przepro-
wadzona pod kontrolg lekarska i pielegniarska
potaczona z aktywnoscig fizyczng, wspomaga-
na naturalnymi metodami i zabiegami odnowy
biclogicznej w unikalnych warunkach mikrokli-
matycznych i leczniczych,

Catodzienna opieka zespotu profesjonalistow,
stwarza atmosfere, w ktdre] mozesz pocaut
sie jak w kregu najblizszych przyjaciét. Wykla-
dy na temat racjonalnego odzywiania dostarcza
Ci nowych wskazdwek i pomoga w zastosowaniu
ich w przysziosci.

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

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

Przez caly rok w trakcie kuragji taczac relaks
i aktywny wypoczynek docenisz unikalne wa-
lory krajobrazowe Ziemi Kiodzkiej oraz m. in.:

¢ cdpoczniesz i zrelaksujesz sie,

& schudniesz,

e nauczysz sie zdrowo 2y¢,

e poprawisz stan zdrowia i kondycji fizycznej,
& 0CZyScisz oraz wzmocnisz organizm,

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

SEKRETY ODCHUDZANIA
NA CZTERY PORY ROKU

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

- nie czekaj, jedz do Natury | weZ ze soba kupon!
Wiecej informacji znajdziesz na; wwwi.natura-centrum.pl
lub pod numerem tel.: 0509 855 122
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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 zit GRATIS

NAJBOGATSZY PROGRAM KURACH W POLSCE: fel. 0509 855 122
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dbupn 1 czasami dia zdrowia wehodzimy rawet po schodach do
domu, zamiast weigsd do windy

Bywajg dni, kiedy pestanawizmy zrobic cod dla sichie. Za-
crynamy szukac rozwiyzan - gotowe] reoeply - jak admwo
e Woko! kbgbig s miormacie na ten temat, podnak sposnid
nich trudno wybrad ¢od astotnego dia siehie. Stosujemy
wszysthie diety podsuwane preez znajormych, Chige poprawic
kondyoyg fizyemg, racoynamy od forsowania Gwiczen, kidre
nadwerpzajy nasye mipsnie i seybko zniechecaiy do ich konty-
muowania. Widapemy ostatnie pienigdie na srodki, ktone chod
w aewielkim stopniu moga prevenymic sie do poprawy nasze-
g zdrowia, urndy cay sybwetk, W oreeultace wpadamy w bled-
o kolo | prayzwyczagamy sie do zhego samopoczucia, zdener
wowania, bidu glowy, Nie potrafimy sobie sami pomic

Made warto skorrystac 2 porad eksperting kiorey oplerajy
swnjg wiadze na wiclodetnim doswiadczoniu medyoymy natu-
ring?

Wiedlug nich tajemnica zachowania zdsowia | urody thwd me
tylko w naszych genach. ale prrede wszysthim w irybie Zycia
W rmecaywistosel od nas samych zalezy, jek dlugo pozostanic-
my miods, speawni, 2drowi | urodeiwi 1 tak

W Nawel pdy duan pracupeny, postargmy sig Inalelc czas n
odpocayne | adrowy sen. Wypoczynek daje szanse na regeners-
cji sil, & sem jest naglepszym ldarsdwem

B Fardzo wazne jest dotlenienie organizmu, pracbywajmy
jak najedtuze) na swierym powietrzu. Znajdinmy trochg czasu
{ chect na uxbm*n;. SRCET

B Pamigtajmy, o podozas wysilku [rpycmego, pmnmfir
phywarnia czy tanca rwigksza sie wydznelanie endorfin, hormo-
niw sTCzpsci, ko usmicrzag bel § poprawiaj) rastrj.

B Zwrdcmy uwage na pnsmate r.lpll; wybierzmy olejek ele-
ryeemy i wykorzystamy go do masazy, inhalacii bad# kapédi - o
rewelacyinie dnala na Fmysty, Pamigtajmy jednak, aby kapicl
mic byta zbwt gorca i sakonczmy g chbodmym prvsInicem

m Nic torturujmy skiny, nadmiernie sip opalajic Pamigtaj-
my o fef regukamef highenic | pickegnacii. Siggajmy po kosmety- o

ki dobrane do mdzaju i kondyeji nasze) skory. Starajmy sig, g

ahy prawidlowa piclegnacia 314!.1 1 nawykiem, Ijliﬂdhﬂf‘ &
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B Wianvm caymnikaem wilywaiscym na nasae Sumopoczuc
i rdrie jest odvwianic, Nic oszubujmy sig, jemy nicprawidlo-
wn, nienegulamie, 4 co najporsee, zhyt obficie. Nie musimy od
ra rexypnowad 7 naszych ububionych potreaw, pamictajmy jod-
nak, 2e podstawy porywienia musz by warzyws | owoce, boga-
e imidio wiclu substancyi utrrymujacych nas w dobre kondyeji
i spowalniajgeyeh procesy starsenia

B Siggnijmy do tradyeying) metody medyovny naturalne
postu lecamiczegn. Jest to najstarsza i najskutecznicgsza, natu-
ralna metoda samooczyszezenia. To jak operacia bez shalpels
usuwijgca to, oo de, chore bsehodiwe, precprowadzana samo-
dzicdnic preez organizm. W czasie trwania gloddwki organizm
wdraza ywictiic endogenne, coyli wewnedrene, ruivwajac wias-
stvi: 2asoby, 4 nastepose chore, wyrodniate komorka oz uszki-
drone tkanki. Dodatkowyin efeklem jest redubkicia wagl. Dia
previtadu, w ciagu |4-dniowe) kuracyi utrata masy ciata maoge
sggngc 10 procent poczatkowe] wag Jest 1o najsavbsay | naj-
bardzie) efcktywny, a oo najwarniesze, naturalny spostb porby-
cia sig Thednych kilogramow:, Nalezy jednak uswiadomic sobic,
pe nadraednym colem tej kuracii jest odnomwicenie, ocrysrczenic

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

odirucie organiemy | odmiodzenic skory omz rapobieganie joj
precdwezesnen starzen sig

Jest vo sprawedzony § urnany przez medveyng komwenconali
sposob na wirrymanic adowin, przediurenie zZycia i zachowanie
mbodosci przez diugie lta. Preeprowadeene lknitkacgo postu {1-2
hub 3-dniowegn) mode odbywad sie w dome, jednak duror lurs-
cje (7-21-dniowe) musza byé berwrgodnic precprowadzan: we-
diug olaeshonych zasad. w odpowiednich wanmdach i pod kontro-
kg bekarskey. Bardro populame s obednie zomganizowane kuracie
odnowy beolopicane. preprowadzane w rmamch urdnwiskach
Ciiechocinku 1 Dussnikeich Zdrogu. Podstawg kuraci jest dieta
oA, pokiczona 2 pdemacy kismetycmng cala. procpn-
il w sprryggcych wanankach milrokdimatycayeh, 2 wyko-
rzystandem natusatnych, lecmicrych wid ul.un:[.:hn\h 1zl I'v.a]
typu wezasy adrowotne wypelniond s delersymi wyklsdam, za-
bicgami, zappoimi: anca, wicsczkam 2 preowodnikiem, jog cry
meditace. To pelny, & zararcm najsrytery sposob zaporman sg
2t adrowen trvbem s § polows nocepla na jego kontymuacie

Juit od diss zacomajmy dhac o adnwie. Pamigtegmy o podstowe
wym $rodku na zachowanse miodosc, o radodci. Usmiechndimy
a3 wige do siebie. do hud wokil nas i Swaata
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