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Biuro Turystyki i Wypoczynku

20-612 LUBLIN ulGteboka 29, tel/fax (0048 81) 532-98-64, tel 532-44-68

www.astur.com.pl e-mail: info@astur.com.pl

Wczasy odchudzajace

Okuninka nad Jeziorem Biatym k/Wtodawy
,Ruch to zdrowie”

Okuninka to miejscowos¢ letniskowo-wypoczynkowa potozona
w wojewoOdztwie lubelskim, oddalona 7 km od Wtodawy.
Jej atrakcyjne potozenie nad ]. Bialtym sprzyja rozwojowi
turystyki. Jest to idealne miejsce dla os6b preferujacych aktywny
wypoczynek. W sgsiedztwie jeziora wyznaczono wiele $Sciezek |
i szlakow turystycznych oraz rowerowych.

Jezioro Biale to najpiekniejsze i najczystsze z 68 jezior
Pojezierza Leczynsko - Wtodawskiego. Usytuowane jest wsréd malowniczych tgk i lasow,
tworzacych specyficzny mikroklimat, zblizony do mikroklimatu nadmorskiego, zalecany dla
0s6b ze schorzeniami kardiologicznymi i gérnych drég oddechowych. PrzeZroczysta woda,
piaszczyste dno jeziora i okalajagce go plaze daja wspaniate mozliwosci uprawiania wielu
sportéw wodnych i zazywania kapieli.

Osrodek Rehabilitacyjno - Wczasowy , Astur” organizuje turnusy odchudzajgce dla oséb
z nadwagg i otytos$cig, podczas ktérych:

v uzyskasz trwate spadki obwoddéw i wagi ciata

v poprawisz kondycje

v zyskasz $wietne samopoczucie
Polozenie Osrodka na Polesiu Leczynsko-Wtodawskim w otoczeniu jezior i lasow, zapewnia
bliski kontakt z przyroda, czyste powietrze i wode.

Realizacja programu turnusu odchudzajqcego odbywac sie bedzie pod scistq kontrolq
dietetyka i lekarza w oparciu o diete niskokalorycznaq.

Proponowane zajecia odchudzajgco-kondycyjne:

- codzienny rozruch poranny - aerobic

—Nordic walking - marsz ze specjalnymi kijami umozliwiajacy ¢wiczenia catego ciata
- stretching - specjalne ¢wiczenia oparte na elementach yogi, gimnastyki, polegajace na
stopniowym rozcigganiu wszystkich partii ciata

—masaz odchudzajgcy manualny

—~masaz wibracyjny (aquavibron)

—~masaz limfatyczno-odchudzajacy (aparat Boa)

—~wycieczKi piesze i rowerowe w pieknym plenerze, wérdd jezior i lasow
—korzystanie z sitowni

—zajecia na sali gimnastycznej

- ¢wiczenia relaksacyjne :
-~ prelekcje dotyczace zdrowego odzywiania
prowadzone przez dietetyka ek — 2



Cena turnusu zawiera:

- zakwaterowanie w Osrodku Rehabilitacyjnym ORW ,Astur”
w Okunince nad Jeziorem Biatym

- wyzywienie 5 positkow dziennie przygotowanych wedtug
zalecen dietetyka (pobyt na turnusie rozpoczyna sie obiadem,
a konczy $niadaniem w dniu wyjazdu),

- turnus rozpoczyna sie badaniem lekarskim i konsultacja
z dietetykiem (pomiar sktadu ciata BIA za pomocg aparatury,
codzienny pomiar ci$nienia i tetna, indywidualna dieta
dostosowana do kazdego uczestnika turnusu),

- wieczorki taneczno-muzyczne ,

- wycieczka autokarowa do Wiodawy - Starorzecze Bugu,

- prelekcje dotyczace zdrowego odzywiania prowadzone przez dietetyka

Zakwaterowanie: Os$rodek zajmuje powierzchnie 4,4 ha
i przylega bezposrednio do jeziora. Baze noclegowg
stanowig domki murowane typu bungalow, dwupokojowe
2,3,4 osobowe z pelnym weztem sanitarnym oraz pawilon
hotelowy, pokoje 2, 3 osobowe z }azienkami.
Osrodek posiada witasng plaze, pomosty, strzezone
kapielisko, sitownie, sprzet wodny (rowery, kajaki) boiska
do gry w pitke siatkowa i nozng, stoty do ping-ponga,
Swietlice oraz kawiarnie, wypozyczalnie roweréw
terenowych, bezpieczny parking.

UWAGA:

Uczestnik turnus musi posiada¢ aktualne wyniki badan:
morfologia, OB, pomiar glikemii, lipidow, cholesterol

z rozdziatem trojglicerydow.

Istnieje mozliwos¢ wykupienia dodatkowych zabiegow
odchudzajacych:

> masaz limfatyczno-odchudzajacy (aparat Boa)
> masaz klasyczny cze$ciowy, catkowity
> masaz wibracyjny (aquavibron)

Uwaga: Istnieje mozliwos¢ wykupienia
pobytu 2 tygodniowego.




