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czesc!

PILATES WAVES VOL. 2 przed nami! te cztery dni w Juracie
nakarmiq Twoje ciato i umyst.

codzienne sesje na reformerach, stretching, treningi kalistenki,
rowery, spacery po plazy - to core... sauna z aromateriq i masaze,
tylko dopetniq atmosfere zen.

warsztaty i wyklady, ktére wykraczajg poza mate. przekazane
tresci wprowadzq zupetnie nowq jako$é do Twojego codziennego
zycia, uczqgc Cieg, jak dbacéo siebie w petni sSwiadomie.

zaopiekujq sie Wami:

Joanna Gratkowska

my pilates space / instruktor pilates

nauczyciel pilates z wieloletnim doswiadczeniem i olbrzymiqg pasjqg
do aktywnosci fizycznej, poprowadzi codzienne treningi pilatesu
i zajecia stretchingu.

dodatkowo, podczas prowadzonego przez nig warsztatuy,
zrozumiesz jak wazny jest kazdy krok, ktéry stawiasz.

@mypilates_space @joanna_gratkowska_pilates

dr n. med. Magdalena Dalz-Kostkowska

okulistka / gosé specjalny

okulistka z ponad 10-letnim do$wiadczeniem  klinicznym,
na co dzien ratuje wzrok matym pacjentom w Poznaniu - gdzie
prowadzi poradnie Visus Okuliéci i Optycy dla catych rodzin (w tym
tych ,po 40-tce”).

Zajrzyj na jej edukacyjnego Instagrama, gdzie w rolkach
i memach rozprawia sie z mitami o oczach!

www.visus.pl @dr.dalz_okulista

Szymon Owsianny

trener personalny / instruktor kalisteniki

trener personalny z wieloletnim doswiadczeniem, ktéry w oparciu o
kalistenike i trening funkcjonalny pomaga budowac¢ site, odzyskac¢
sprawno$¢ i petng kontrole nad ciatem.

W swojej pracy czerpie z wiedzy z zakresu fizjoterapii dzieki czemu
precyzyjnie dopasowuje ¢wiczenia do potrzeb i mozliwosci kazdego
ciata.



czwartek 24.09.

DZIEN 1

15:00-15:30 przyjozd / zakwaterowanie / powitanie
15:30 obiad
16:30-18:00 spacer po plazy
18:00-19:00 warsztat : Joanna Gratkowska

,STOPA - fundament naszego ciata”
19:00 kolacja
20:00-21:00 trening : Szymon Owsianny

Joudowanie sity przez kalistenike”
21:00-21:30 stretching
21:30 sauna z aromaterapiq / czas wolny

/ czas na masaze dla chetnych
pigtek 25.09. DZIEN 2

8:00 poranny rozruch nad morzem

9:00-10:00 $niadanie

10:00-13:30 pilates : reformer / podziat na grupy

13:30 lunch

14:30-15:30 warsztat : dr n. med. Magdalena Dalz-Kostkowska
.Miodsze spojrzenie — lepsze widzenie / czesé I"
Zdrowie i estetyka oczy po 40-tce — czego nie
wolno przegapic.

16:30-17:30 trening : Szymon Owsianny
Joudowanie sity przez kalistenike”

18:00-19:30 koncert : misy & gongji

19:30-20:30 kolacja

20:30-22:00 sauna z aromaterapiq / czas wolny

/ czas na masaze dla chetnych



sobota 26.09. DZIEN 3

8:00 poranny rozruch nad morzem

9:00-10:00 $niadanie

10:00-13:30 pilates : reformer / podziat na grupy

13:30 lunch

14:30-19:00 wycieczka rowerowa / zachdd storica na plazy

19:00-20:00 kolacja

20:00-21:00 warsztat : dr n. med. Magdalena Dalz-Kostkowska
.Mlodsze spojrzenie — lepsze widzenie / czes$¢ II”
Zdrowie i estetyka oczy po 40-tce — co mozna
poprawic?

21:30 sauna z aromaterapiq / czas wolny
/ czas na masaze dla chetnych
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niedziela 27.09. DZIEN 4

8:00 pilates : na powitanie dnia / na plazy

9:30-10:30 $niadanie

10:30-11:30 podsumowanie wyjazdu / pozegnalne zdjecia

/ wykwaterowanie / wyjazd



boZEN Villa & Retreat - Twoja
oaza dobrostanu

naszym domem na te 4 dni bedzie boZEN Retreat w
Juracie na Poélwyspie Helskim - pierwszy w Polsce
osrodek wellness z profesjonalnym studiem pilates.

wyjqtkowe miejsce, ktére tqczy komfortowy wypoczy-

nek z nowoczesnymi metodami wellness dla zdrowia
ciata i umystu.
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www.bozenretreat.com @bozen.retreat.jurata



kuchnia : redefinicja smaku

wspodlne positki w boZEN to rytuat celebrowania obecnosci przy otwartej
kuchni. czeka Cig autorska, roslinna kuchnia fusion, ktéra jest:

holistyczna i odzywcza : menu wspiera prace ciata z umystem, bazujgc na
sezonowych, lokalnych produktach.

zaskakujqgca : tradycyjne smaki dziecinstwa odkryjesz tu w nowoczesnym,
zdrowym wydaniu (opcje wegarnskie, wegetarianskie i wysokobiatkowe).

strefa spa & natura

po intensywnym dniu na macie lub reformerze, Twoje ciato zastuguje na
relaks w strefie regeneracii:

sauna z aromaterapiq : idealna do rozluznienia migéni i detoksu po treningu.

ekologiczne rytualy : w tazienkach czekajg certyfikowane kosmetyki zero
waste, a w pokojach bambusowe kotdry najwyzszej jakosci.

lokalizacja : Villa potozona jest zaledwie kilka krokéw od szerokiej plazy
w Juracie, w otoczeniu pachngcego, sosnowego lasu.

zwolnij. oddychaj. zréb krok w strone rownowagi.



TERMIN 24-27 wrzesnia 2026

CENA 2 650,00 zi
* zakwaterowanie 3 dobry * koncert

» wyzywienie $niadanie / lunch / kolacja mis & gongow

» warsztaty / wykiady * wypozyczenie

e sauna z aromaterapiq roweréw

ILOSC MIEJSC 14 0séb
GDZIE boZEN Villa & Retreat

* pokoje 2 osobowe
* dojazd we wiasnym zakresie / 392 km od Poznania / 4 h 19 min

CO ZE SOBA ZABRAC
* legginsy woda i pozostate sprzety
* koszulki sportowe bedq na miejscu

* buty sportowe + skarpetki
* kurtke przeciwdeszczowq

REZERWACJA

Joanna Gratkowska

+48 662 702 020

oplata rezerwacyjna - 1 400,00 zt zadatek (bezzwrotny)
doptata - 1250,00 zt / 23.0926

odbiorca nr konta
Joanna Gratkowska 59291000060000000002371258

adres banku
Aion S.A. / ul. Dobra 40 / 00-344 \Warszowa

tytut przelewu
imie i nazwisko / PILATES WAVES VOL. 2 / 1lub 2



