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PROGRAM

11 sierpnia 2025 (poniedziatek)

8.00 - Wyjazd z Warszawy ul. P. Nerudy 1
12.30 - przyjazd do Kamionek Matych

zakwaterowanie w Osrodku Wypoczynkowym
,Polanka” nad. J. Kamionkowskim

13.30 — obiad
15.30 - otwarcie obozu - wzajemne poznanie
- zapoznanie z programem
- spacer po okolicy
18.00 - kolacja

12 sierpnia 2025 (wtorek)

8.00 - sniadanie

9.30 — Testy sprawnosciowe, pomiar cisnienia
tetniczego.

Nordic Walking, instruktaz postugiwania sie
kijkami, spacer, zapoznanie z okolicg

13.30 — obiad

15.00 - zajecia gimnastyczne - zdrowy kregostup
18.00 - kolacja

20.00 - wieczorek taneczny integracyjny

13 sierpnia 2025 (Sroda) ' 5’
8.00 - sniadanie «
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9.30 - zajecia gimnastyczne z gumami N -4 \q --a ?

13.30 - obiad ‘ : S — X
3 -«

X " ).' <

15.00 - zajecia gimnastyczne - fithess
18.00 — kolacja

14 sierpnia 2025 (czwartek)

8.00 - $niadanie

9.30 - Nordic Walking

13.30 - obiad

15.00 - zajecia gimnastyczne relaksujgce
18.00 - kolacja




15 sierpnia 2025 (piatek)

8.00 - sniadanie

9.30 — siatkéwka plazowa

13.30 - obiad

15.00 - zajecia gimnastyczne na plazy
18.00 - kolacja

20.00 - ognisko

16 sierpnia 2025 (sobota)

8.00 - Sniadanie

9.30 — Nordic Walking

13.30 - obiad

15.00 — wycieczka dookota Jeziora Kamion
kowskiego

18.00 - kolacja

17 sierpnia 2025 (niedziela)

8.00 - Sniadanie

9.30 — Nordic Walking

13.30 - obiad

15.00 — zajecia gimnastyczne - zdrowy kregostup
18.00 - kolacja

18 sierpnia 2025 (poniedziatek)
8.00 - Sniadanie
10.00 - Wyjazd do Warszawy

Organizator zapewnia: transport autokarowy, zakwaterowanie, wyzywienie FB, udziat w zajeciach

programowych, ubezpieczenie NNW, wieczorek taneczny, ognisko.

Nalezy ze sobg zabrac¢: dowdd osobisty, legitymacje emeryta lub rencisty, legitymacje osoby
niepetnosprawnej, kostium kgpielowy, dobry humor.
Organizator zastrzega sobie mozliwos¢ zmiany programu imprezy.




