Till alla som 6nskar friskvard och avkoppling samt for dig med
specifika behandlingsbehov

Unik halsoresa till kurort i Polen

ni
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——=

Vi erbjuder en lyxigt sammansatt paketresa till oslagbart pris. Upplevelsen
kombinerar det basta fran klassiska svenska halsohemsvistelser med
europeiska kurortsanor av hogsta kvalitet. Med stdd fran skolmedicinsk
spetskompetens med behandlingsrddgivning, samt influenser fran
osterldndsk tradition for stresshantering och mental halsa vill vi skapa ett
oforglomligt koncept for dig och dina nara.

Vi har gladjen att presentera ett hdlsopaket framtaget av specialistlakare
Katarina Andevid i samarbete med en framstdende klinik i Polens mest
kdnda kurort Ciechocinek. Orten har ett unikt mikroklimat tack vare
mineralsaltutvinnings-anlaggningar som upptas i UNESCOs varldsarvslista.
Kurortsanorna stracker sig ndstan 200 ar bakdt i tiden och
mineralvattenbad i halsokalleanlaggningar erbjods redan 1836.
Ciechocinek bar fortfarande namnet "Polska Kurorters Parla”.

Se hemsidan med 6versikt pa svenska samt fyllig information pa engelska. www.podtezniami.pl




Kurortsvistelse i Polen
Restid 29 mars - 5 april 2014

Under vistelsen har ni mojlighet att ta del av ett professionellt framtaget utbud med
aktivitetsinstruktioner pa svenska/engelska. Forsta dagen dgnas till stor del at
hallningskontroller, lakarkonsultationer och behandlingsplanering
Dagsprogramsforslag

07.15-07.45 Vattengympa

07.45-10.00 FRUKOSTBUFFE

10.00-12.00 Egna behandlingar*/utflykter (se nedan)

12.00-13.00 Stavgang

13.00-15.00 LUNCHBUFFE

15.15-16.45 Kurs i Mindfulness

17.00-18.00 Kulturprogram

17.30-19.00 MIDDAGSBUFFE

19.00-19.45 Avslappning i saltgrottan

20.00-22.30 Musik/Konsert/Dans

*Behandlingsavdelningen 6ppnar kl. 7 och du kan lagga in behandlingstider under hela dagen.

I resan ingar, forutom det dagliga programmet, en Kkostnadsfri service med tolkning samt
planering av eventuella extra behandlingar enligt tillval nedan samt behandlingsexempel pa sid
5 och 6. Var medicinska expertis star till tjanst med att skapa din individuella behandlingsplan.

Tillval

o Utflykter

10.30-11.30 mandag: Ciechocinek med hast och vagn

14.00-15.00 tisdag: Guidad promenad till varldsarvsklassad saltanrikningsanlaggning
09.30-14.00 torsdag: Torun - Kopernikus fédelsestad med historiska sevardheter

e Behandlingar

Kliniken erbjuder ett hundratal behandlingar fran de klassiska kurortsbaden och
omslag till de mest moderna terapier som bara finns i ett fatal lander i Europa sdsom
kryo-, magnetfalt-, ultraljudsterapi. Klinikens breda utbud stracker sig fran behandling
av medicinska tillstdnd som ortopediska, neurologiska, reumatologiska, kardiologiska
problem och overvikt till friskvard. En av tyngdpunkterna i de profylaktiska paketen ar
genomgang av rorelseapparaten och manuell terapi for battre hallning och
kroppsfunktion.

Det finns dven ett hogklassigt center for dermatologi som erbjuder en mangfald olika
behandlingar och paket inom kropps- och skodnhetsvard - allt fran Kklassiska
ansiktsbehandlingar till medicinsk kosmetologi, laser- och dermatokirurgiska
behandlingar. Dessa tjanster samt dven frisor, massage, fotvard erbjudes till formanliga
priser. Behandlingar av alla slag dr 50-70% billigare an i Sverige.

Om ni redan i forvag vet vilka behandlingar och terapier ni 6nskar ar ni vilkomna
att kontakta reseledningen for forbokning (se behandlingsexempel langst ner).



I resepaketet ingar:

* Transfer mellan flygplatsen i Warszawa och hotellet (fér planering fran andra
flygdestinationer alt farjeterminaler Gdynia/Gdansk, kontakta reseledningen)

* Sju natters boende i - for var grupp sarskilt utvalda - enkelrum med forhojd
standard och 140 siang. Ni som vill dela rum far dubbelrum med utsikt mot
parken med separata siangar (standard), alternativt med dubbelsidng (superior).
Det finns tv med internationella kanaler, kylskdp, bad/behandlingsrock samt
balkong i varje rum.

* Helpension i form av buffé med mojligheter att vdlja mellan halsokost (med
inslag av kott och fisk), husmanskost eller bantningsprogram.

* Tolkservice

* Radgivning av medfoljande svensk ldkare for behandlingsplanering

* Konsultationer med kurortslakaren

* Genomgang av kroppshallning

* Mindfulness - medveten narvaro och stresshantering inkl meditation och yoga

* Aktivitetsprogram med vattengymnastik, avspanning, stavgang, guidade
promenader

* Badanlaggning, gym, saltgrotta med mineralsalttorn

* Kulturutbud med daglig musikunderhallning som piano-, operett-, popmusik-
och folkmusikkonserter

* Nojesutbud inkl dans till livemusik varje kvall

Priser per person

Dubbelrum 5450 SEK
Tillagg enkelrum 450 SEK
Tillagg for superior dubbelrum 500 SEK

Tillkommer:

Flyg/farja

Egna behandlingar

Utflykt till Torun

Hast och vagn i Ciechocinek

Bokning sker via mail eller telefon.

Bokningsavgift 1000 SEK betalas inom 10 dagar efter att du bokat resan.

Slutbetalning 4450 SEK (plus ev. enkelrumstillagg 450 SEK, alt for superior dubbelrum
500 SEK/pers.) betalas senast 29 februari. Bg 944-5404

Andevid AB har avtal med Kammarkollegium om resegaranti.

Du ar hjartligt vilkommen att vanda dig med alla forfragningar om kurortvistelsen till
Christer och Katarina Andevid. Resan till och fran Polen kan du boka sjalv men Christer
stdr garna till tjanst for fragor angdende bokning av flyg alt farja.

Tel 0708-69 22 55 christer@andevid.se
Tel 0739-66 04 55 katarina@andevid.se




Resealternativ:

Flyg med Wizzair www.wizzair.com Pris 1 nov: ca 750 SEK T/R  (inkl bagage)

29 mars Skavsta avgang 13.15 - Warszawa ankomst 14.40

5 april Warszawa avgang 11.00 - Skavsta ankomst 12.35

Alternativt kan du flyga till Warszawa med LOT. Flygtiden ar ca 1,5 tim. Det dr ingen tidsskillnad mellan
Sverige och Polen. Hotellbussen hamtar vid flygplatsen i Warszawa och det ar ca 3 tim till hotellet.

Det gar dven bra att resa via andra rutter - ring reseledningen och fa ett skriaddarsytt resepaket med
prisviarda avgangar fran Goteborg och Malmg, t ex Wizzair flyg Sturup-Gdansk alt Save-Gdansk. Det finns
aven bra farjeforbindelser. Efter 6verenskommelse ordnar vi dven transfer dven fran Gdansk och andra
destinationer.

Reseledgare:

Katarina Andevid Christer Andevid
Specialistlakare och Medicine Naturmedicinare. Grundare
Doktor, har disputerat i miljo- av Masesgarden (dgare och
medicin, tagit magisterexamen VD 1976-2001), numera

i folkhdlsovetenskap, certifierad konsult och kursansvarig.
mindfulnessinstruktdr och tolk Hélsoresearrangor

Hur ar det mojligt att vi kan fa en sddan kvalité till detta laga pris? Under hosten dgnade Katarina
och Christer tvd médnader till att resa runt i Polen och finna "Polens basta anldggning” for en hilsovistelse.
[ "Pod Tezniami” finns allt som man kan 6nska sig inga i en hilsoresa samlat under samma tak! Stallet ar
expansivt och har ambitionen att ligga i framkant. Har finns 400 gastplatser och det ar nastan alltid
fullbokat. Da gar det att ha hog kvalité till 1aga priser. Vi vill sjdlva garna vistas i denna underbara kurort i
det kulturellt hogtstaende Polen. Vart mal ar att folk ska fa upp 6gonen for vad Polen har att erbjuda oss
svenskar. Vi formedlar ett resmal som vi sjdlva vill uppleva om och om igen. Det ligger sa nara och ger sa
mycket for pengarna.

ANDEVID Kurs- och Researrangér AB www.andevid.se 0708-69 22 55 christer@andevid.se
Orgnr 556298-6876 Resegaranti utstilld enligt Kommerskollegiums regler Bg 944-5404




Behandlingsexempel:

Har kommer ett litet urval av behandlingar som erbjuds pd "Pod Tezniami” med priser i
svenska kronor, enligt valutakursen 30 oktober 2013.

Medicinska behandlingar
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* Den kliniska avdelningen for fysioterapi/kinesioterapi (undersdkningar av
rorelse- apparaten och korrigeringar) har specialister med spetskompetens som
bl a erbjuder:

Manuell terapi (kombination av osteopati/kiropraktik/naprapati) ca 250 SEK
PNF (Proprioceptiv neuromuskular facilitering) ca 135 SEK

* Balneoterapi med badbehandlingar som utnyttjar naturliga ravaror, t ex
mineralsalt- och gyttjebad, har lang tradition i Ciechocinek. Mineralerna har
flera positiva halsoeffekter och starker bl a immunférsvaret, nervfunktionen och

cirkulationen
Saltvattenbad ca 45 SEK
Saltvattenbad med hydromasage ca 70 SEK
Balneofototerapi (efter dermatologisk konsultation, vid t ex eksem) ca 40 SEK
Gyttjeomslag (per kroppsdel) ca 35SEK
Inhalationer (mineralsalter/mediciner) ca 25SEK

* Hydroterapi - vattenbehandlingar

"Skotska piskor” - massage med stark vattenstrale ca 35 SEK
Bubbelbad med hydromassage ca 50 SEK
Undervattensmassage med chromoterapi (fargterapi) ca 85 SEK

* Massage

Terapeutisk manual massage
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Klassisk massage

15 min ca 60SEK
30 min ca 125 SEK
50 min ca 210 SEK
Bindvavsmassage

15 min ca 80 SEK
30 min ca 150 SEK
50 min ca 230 SEK
Zonterapi ca 80 SEK

Pneumatisk massage

X/
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X/
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Lymfdranage ca 30 SEK
Slide styler - kroppsmodellering ca 65 SEK



* Fysikalisk terapi med stor metodmangfald - se nedan enstaka exempel fran

varje subgrupp

Elektroterapi
% TENS

Behandlingar med utnyttjande av magnetfalt
% Magnetterapi med laser

Ljusterapi
+» Punktlaser

Ultraljud
+ Enpunktsbehandling

Termoterapi
% Systemisk kryoterapi med efterféljande gymnastik

¢ Syreterapi

Skonhetsbehandlingar

Behandlingar for ansikte, hals och dekoltage
+ Ansiktsmassage

% Ansiktsbehandling

% Antirynkbehanling

Kroppsbehandlingar

% Uppstramande kroppspeeling
¢ Anticellulitbehandling/slimming
% Fotvard

¢ Manikyr

Frisor
% Klippning och foning

For ytterligare info, v g se: www.podtezniami.pl
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