WAKACYJNA

Windsurfing, Kitesurfing, Katamaran,
narty wodne — Chatupy na Potwyspie
Helskim; okoto 200 -500 kcal spalonych
w godzine.

Siatkowka plazowa
gdziekolwiek nad morzem to
okoto 500 kcal spalonych

w godzine.

Rezerwaty i parki krajobrazowe
to doskonate miejsce na spacery, jazde
na rowerze lub nordic walking.

Mozna spali¢ od 250 do 400 kalorii
w godzine. www.traseo.pl

Aquapark Panorama Morska
w Jarostawcu. Podczas godzinnej
zabawy w wodzie mozemy spalic¢
do 600 kcal. www.aquapark.info.pl

Mazurskie Centrum Nurkowe

— Gizycko; godzina nurkowania z butla
to okoto 200 spalonych kalorii.
www.mcn.mazury.pl

-

| Centrum Rozrywki i Jazdy Konnej
"Dziki Zachod" w Kotobrzegu
Podczas godzinnej jazdy konnej
mozemy spali¢ do 300 kcal.

Sptyw tratwami nad Biebrza
— kilkudniowe rejsy w ptywajacych
domach.Wedkowanie — 300 kcal.
www.tratwy.pl

Szlaki rowerowe — bogactwo pigknie
potozonych szlakéw przebiegajacych
przez parki krajobrazowe i puszcze.
250 - 400 spalonych kcal
www.traseo.pl

Ogrod zoobotaniczny w Toruniu
— spacer po ciekawych zakatkach ogrodu
@) to spalone 170-250 kcal w ciagu godziny

(w zaleznosci od tempa).
kajakowy po Rurzycy

www.zoo.torun.pl
e - mozna spali¢ 250 — 350 kalorii
f @® W ciagu godziny.

Miedzyrzecki Rejon Umocniony - www.splywaj.pl
jedna z najnowoczesniejszych fortyfikacji
okresu miedzywojennego. Wedrowka 200 kcal spalonych w ciagu
po tajemniczych podziemiach godzinywww.gokartarena.pl
to spalenie okoto 250 kcal. @) = lub www.lemans.net.pl

&

Catoroczny Stok Narciarski
Szczesliwce - Warszawa, do zjazdow
narciarskich i snowboardowych, jesli ktos
teskni za sportami zimowymi latem.

400 - 600 kcal/godzina

Aquapark, baseny, solanki
— Uniejow. Godzina szalenstwa
to nawet 600 spalonych kcal.
www.termyuniejow.pl/

Skatepark, hala sportowa, boiska do gry
w koszykoéwke, siatkowke i pitke nozna,
baseny, Sciezki rowerowe, golf, badminton
oraz inne atrakcje — w Warszawie latem

nie mozna si¢ nudzi¢ www.wosir.waw.pl

200 - 600 kcal/godzina

Malta - ptywanie, minigolf, letni
tor saneczkowy, bule, tor regatowy,
rolki. Spalanie okoto 200 — 500 kcal
w zaleznosci od wyboru atrakcji.

mozna na stronie
www.galopuje.pl/stadniny
150 - 500 kcal

Maratony rowerowe potaczone ze
zwiedzaniem atrakcji turystycznych
regionu, do wyboru ponad 500 tras
o réznym stopniu trudnosci mozna
znalez¢ na www.traseo.pl

Spalimy 300-600 kcal w godzine.

JuraPark Krasiejow - najwigkszy
w Polsce park jurajski — rozrywka dla
rodzicéw z dzie¢mi — dinozaury, place
zabaw, kino 5 D - 200 - 300 kcal.

www.juraparkkrasiejow.pl

Szlaki nordic walking - Marsz

z kijami to 300 kcal spalonych
w godzine. Trasy mozna znalez¢
na www.traseo.pl

- ot na paralotni w pofaczeniu z
@ o L paralotni w pofaczeni
: przygotowaniami pomaga spali¢ okoto
@) 250 kalorii w godzing. Wrazenia
g niezapomniane
www.gagrin.org.pl

J

/" Adrenalina Park Sokolniki - 12 ha
przygody — najwiekszy w Polsce park

Wedréwki piesze po Trasy rowerowe regionu

linowy, zorbing, quady, zjazdy po linie, I/ ORNICZA | najstarszych polskich gorach - mozna znalez¢ na
paintball, sptywy pontonowe. Godzina / @ l @) o — 400 - 650 kcal/godzina www.traseo.pl
szalenstwa to nawet 600 spalonych kcal. / 300 - 450 kcal/godzina

www.adrenalina-park.pl /

e e

@ %
RACIBOR ®@ &) @)
WoDZIstAW SLASKI (&)@ oS

JASTRZEBIE-
ZDROJ W)

Goéry Stotowe - Btedne Skaty, Skalne
Grzyby czy Kaplica czaszek, to miejsca,
ktore warto odwiedzi¢ wedrujac po
okolicy. Mozesz spali¢ okoto 600 kcal
w godzine.
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Podziemna trasa turystyczna

w Rzeszowie - 170 — 250 kcal
spalonych podczas spaceru

@) www.trasa-podziemna.erzeszow.pl
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i Splywy kajakowe
po rzece Wistok.W godzing

mozesz spali¢ nawet 500 kcal.
www.kajakirzeszow.pl

Wzdtuz Odry ciagna si¢ dobrze
przygotowane trasy rowerowe

250 - 400 spalonych kcal

(w zaleznosci od tempa jazdy). //
/
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Nurkowanie w kamieniotomie
- Krakow Zakrzéwek wsrod zatopionych
atrakcji — autobus, lustra, nysa, podwodny
las, domek — 200 — 400 kcal/godzina

Wspinaczki gorskie -

@ CENTRUM DIETETYCZNE NATURHOUSE " Zeglarstwo, windserfing - Jezioro okoto 700 keal spalonych

Y . 2 w godzing
Zywieckie, mozna spali¢ .wspinaczka.one.pl
200 - 500 kcal w godzing

www.megasurf.pl

Szczyrk,Wista, Zywiec - wedréwki
po szlakach goérskich to 400 — 600 kcal
w godzing

www.beskidslaski.pl/
www.beskid.zywiecki.prv.pl

www.natu rhouse-com-pl infolinia 801 11 12 13 ‘ Liczba podanych kalorii jest orientacyjna i zalezy od tempa danej aktywnosci, przemiany metabolicznej i wagi ciata.
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