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Poradnik
dla turystki

Jak dojechacé?
Najwygodniej dojechac do Kra-
kowa pociagiem. Podroz z War-
szawy trwa niecate 3 godziny.
Mozna tez dotrze¢ autobusem.
Tanie bilety sprzedaje np. Polski
Bus (www.polskibus.com).

Gdzie mieszkac?

Komfortowe pokoje oferuje
Farmona Hotel Business & Spa
(www.hotelfarmona.pl). S tu
luksusowe pokoje i doskonale
wyposazone apartamenty.

lle to kosztuje?

W Farmona Hotel Business &
Spa za pakiet ,Holistyczna rege-
neracja” zaptacimy od 1209 z1.
Cena obejmuje dwa noclegi ze
$niadaniami oraz zabiegi regene-
racyjne, w tym masaz balijski.

Farmona Hotel Business

& Spa w Krakowie otrzymat
odznaczenie ,,Traveler’s
Choice 2016”. Znalaz! sig
wsrod 25 hoteli w Polsce,
stynacych z najlepszej obstugi
wedtug portalu Trip Advisor.

Egzotyczne odprezenie w Krakowie

K rakow stynie ze swiatowej klasy zabytkow

i wyjatkowej atmosfery. Tylko tutaj mozna
poczué sig jak za czasow XIX-wiecznej bohemy,
spacerujgc uroczymi uliczkami i przesiadujgc

w artystycznych kawiarniach. Nie sposob tez
zapomnie¢ o Starym Rynku, ktdry wpisano na
Liste Swiatowego Dziedzictwa UNESCO. Gdy
jednak bedziesz miata do$¢ zwiedzania i zapra-
gniesz odpocza¢ od tetnigcego zyciem centrum
miasta, wybierz sie do Farmona Hotel Business
& Spa. To potozony na obrzezach Krakowa
spokojny osrodek, gdzie mozna poczuc sig jak
podczas wakacji na Dalekim Wschodzie.

, odpoczacé po zabiegach w spa.
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Raj dla sportowcow
Wystarczy godzina jazdy, by z Krakowa do-
trze¢ do jednego ze stynnych o$rodkow nar-
ciarskich: Podstolice SKI, Szklanej Gory czy
Kasiny. W sezonie orczyki sg tu czynne od
9 do 21. Mozna na miejscu wypozyczy¢ nar-
ty lub snowboard. Zimowe sporty to dosko-
naty sposab na pigkng sylwetke. Podczas
jazdy fatwo wyrzezbi¢ mieSnie ndg, a takze
poprawic kondycje. Jesli nie chcesz wyjez-
dzac z miasta, wybierz sig na jedno z kra-
kowskich lodowisk. Wypozyczenie tyzew
kosztuje kilka ztotych, a jazda na nich daje
tyle, co trening na sitowni. Wystarczy jedna
godzina $lizgania sig w niezbyt szybkim tem-
pie, by spali¢ ponad 500 kalorii!

Pora na marsz
Krakow stynie z zabytkow, wiec odpoczynek
tutaj zacznij od spaceru tzw. drogg krélew-
ska. Zaczyna sie przy gtownej bramie wjaz-
dowej do miasta na pl. Jana Matejki. Prowa-
dzi az na Wzgdrze Wawelskie, gdzie znajduje

sie Zamek Krolewski. Po drodze mijamy m.in.

Brame Florianska czy Bazylike Mariackg. Nie
rezygnuj z marszu, nawet gdy na dworze jest
mrozno. Zastrzyk zimna pobudza odpornos$c
i sprawia, ze jeste$ w lepszej formie.
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Piekniejsza od zaraz
Wystarczy godzina, by cera odzyskata zdrowy
koloryt i byta lepiej nawilzona. Tak dziata zabieg
LAmber Lavi”, ktory wykonuije sie w Farmona
Hotel Business & Spa. Podczas niego wykorzy-
stuje sie kosmetyki Farmona System Professio-
nal z ekstraktem z bursztynu. Czgscig zabiegu
jest tez masaz twarzy, ktéry poprawia wchtania-
nie sie sktadnikow aktywnych i pozwala sie tez

Sezonowe smakolyki
W Hotelu Farmona Business & SPA miesci sig
Restauracja Magnifica, gdzie kazdy znajdzie co$
dla siebie. Mitosniczki lekkiej kuchni moga spro-
bowac satatek i dan z owocow morza. Sa tu tez
bardziej wykwintne potrawy, np. sarnina z dodat-
kiem buraka i czarnuszki. Wraz ze zmieniajgcymi
sie porami roku szef kuchni uktada menu sezono-
we. Jesienig mozna skosztowac kremu z dyni
w aromacie chilli i z chrupigcym porem czy pa-
nigrowanego patisona z jarzebing. 0d 11 listopa-
da do 4 grudnia Restauracja bierze udziat w pre-
stizowym festiwalu kulinarnym ,Gesina na Sw.
Marcina” (www.gesina.pl). W menu znajduja sig
autorskie potrawy szefa kuchni. W tym roku to
np. udko z gesi podane z purée cydrowo-jabtko-
wym i kluskami zaparzanymi. Warto sprébowac!

wspaniale odprezy¢. By pogtebi¢ ten efekt dodat-
kowo mozna zastosowac maske algowa, ktora
oczyszcza cerg z toksyn. W spa wykonuie sig tez
zabiegi na rozne problemy ze skora. Po konsulta-
cji specjaliSci dobieraja kuracje do jej potrzeb.
Dzigki konkretnym rytuatom mozna pozby¢ sie
przebarwien, doktadnie oczysci¢ skore z zaskor-
nikow czy uszczelni¢ naczynka krwionosne.

Orientalny relaks
Farmona Hotel Business & SPA to idealne miejsce
dla kazdego, kto narzeka na zmeczenie, stres,
a takze zwigzane z tym bdle miesni czy plecow.
Dzigki tutejszym zabiegom fatwo o tym zapo-
mnie¢. Warto wybrac sig na godzinny Masaz
Balijski (250 zt), wykonywany przez terapeutke
zBali. £aczy w sobie elementy kilku azjatyckich
technik, m.in. ajurvedy, chinskiej akupresury oraz
masazu odprezajgcego. Terapeutka wykonuje
ptynne, lecz mocne i gtebokie ruchy, ktore przyno-
szq natychmiastowe ukojenie. Cudownym przezy-
ciem jest tez masaz Lomi Lomi, wywodzacy sig
zwysp Polinezji (260 z!/75 min). Diugie i spokojne
ruchy pobudzajg uktad limfatyczny i krwiono$ny.
W efekcie zabieg nie tylko gwarantuje btogi relaks,
ale tez ujedrnia i odmtadza ciato.

Lidia Chowaniec i Dorota Hampel z Nowego Targu

FARMONA

aki weekend to spetnienie marzen!

Mieszkatysmy w luksusowym poko-
ju, jadtySmy pyszne potrawy i miatySmy
cudowne zabiegi. Diugo bedziemy
wspomina¢ masaz cafego ciafa, wyko-
nywany przez terapeutki z Bali. Po nim
bytySmy zrelaksowane jak nigdy,
a wszelkie bole migsni mingty. Korzysta-
tysmy tez z sauny finskiej, co pomogto
oczyscic ciato z toksyn. Z kolei po zabie-
gu liftingujaco-rewitalizujgcym na twarz

potaczonym z masazem dtoni i dekoltu
od razu wygladatysmy na mtodsze i bar-
dziej wypoczete. Mogtysmy tez do-
$wiadczy¢ wyjatkowego masazu stop.
Kiedy terapeutki uzywaty drewnianych
patyczkow do akupresury, czutysmy, ze
nasze nogi stajg sie lekkie jak piorko!
Weekend byt tak przyjemny, ze zal byto
wyjezdzac. Na koniec dostatySmy tez
kosmetyki Farmona. Teraz w domu
sprobujemy zrobi¢ sobie minispa.

Wy tez mozecie wyjechaé z nami do SPA! Wyslijcie nam swoje wspdlne
zdjecie, podajcie adres i numer telefonu.

Adres: ,,Samo Zdrowie”, ul. Marynarska 15, 02-674 Warszawa

z dopiskiem ,,SPA” lub spa@samozdrowie.pl



