




Niezapomniany wyjazd  na Mazury! 
Daj się porwać w wir wodnych przygód, weź udział w łuczniczej batalii, szalej z dobrą muzyką,  wyraź siebie w graffiti. A to wszystko pod okiem doświadczonej kadry,  która zadba o wyjątkowe    doświadczenia i pełne  bezpieczeństwo.

Cena: 1950 złTermin: 17.07 – 26.07.2021   oraz 28.07 – 6.08.2021Miejsce:  Ośrodek wypoczynkowy „Młynik” – Młynik 8,  11-731 MłynikTransport: AutokarWiek uczestników: 10 – 15 lat
Podział na grupy wiekowe



Program:
 y Zajęcia teambuilding – wszyscy musimy się dobrze poznać 
 y  Rejsy motorowodne – pływamy szybką motorówką  

po mazurskich jeziorach
 y ARCHERY TAG – dynamiczna i bezpieczna bitwa  

z użyciem łuków
 y Wodne ciacho – szalona i niezapomniana zabawa
 y  Graffiti Wall – chwytamy spray’e w ręce i wyrażamy siebie  

na specjalnie przygotowanej ścianie
 y Wyjazd do Aquaparku Tropikana – Hotel Gołębiewski Mikołajki

 y Pływanie na bananie – turbo banan ciągany za motorówką
 y Wodne pociski – walczymy do ostatniej suchej nitki
 y Warsztaty z siatkówki 
 y Kneeboard – pływamy na desce ciąganej za motorówką 
 y Zabawa Zorbing – bawimy się w wielkiej sferycznej kuli
 y Narty wodne – trudna sztuka, którą spróbujemy opanować
 y Warsztaty z koszykówki 
 y  Dmuchane dziwolągi – olbrzymie unicorny, flamingi  

i łabędzie na plaży w Młyniku
 y  Wyprawa na deskach SUP – w pełnym zabezpieczeniu  

na deskach przepłyniemy jezioro Gielądzkie
 y Wieczorna zabawa Karaoke – śpiewać każdy może! 
 y  Fotobudka – zabawa z wykorzystaniem śmiesznych  

kostiumów i aparatu natychmiastowego
 y Festiwal Kolorów – świetna kolorowa zabawa 
 y Noc gier planszowych – gramy tak długo jak tylko chcecie
 y Podchody – bierzemy latarki, kredę i ruszamy na poszukiwania!

 y Wieczorna dyskoteka z dobrą muzyką 
 y Warsztaty z piłki nożnej 
 y Beach Party – zabawa na plaży w hawajskim klimacie
 y Kabaret show – rywalizacja najlepszych obozowych kabaretów
 y Wieczorne kino z popcornem 
 y Chillout na plaży  
 y Ognisko z kiełbaskami i dobrą  

muzyką nad brzegiem jeziora



Dodatkowo:
 y Koszulka i gadżet obozowicza y Certyfikat ukończenia obozu

Organizator:
Ośmiorniczka  
- VITA Adam Wojcieszonek

ZAPISZ SIĘ!
Tel.: 500 053 303@: biuro@osmiorniczka.net



W Wałczu będziemy bawić się 

na maxa! Piękne jezioro Raduń, 

młoda energiczna kadra, bardzo 

bogaty program i przyjazny ośrodek 

sprawią, że obozowicze nie 

będą chcieć wracać do domów. 

Natomiast jak już wrócą to obóz  

z Ośmiorniczką będą bardzo długo 

wspominać z szerokim uśmiechem 

na twarzy. 



Cena: 1790 zł
Termin: 9.08 – 18.08.2021

Miejsce:  
Miejski Ośrodek Sportu  

i Rekreacji w Wałczu  
ul. Chłodna 12

Transport: Autokar
Wiek uczestników: 7 – 12 lat
Podział na grupy wiekowe

Dodatkowo:
 y Koszulka i gadżet obozowicza y Certyfikat ukończenia obozu

Organizator:
Ośmiorniczka  - VITA Adam Wojcieszonek

ZAPISZ SIĘ!
Tel.: 500 053 303@: biuro@osmiorniczka.net

PROGRAM



Program:

 y Zajęcia teambuilding – wszyscy musimy się dobrze poznać 

 y Wyprawa kajakowa – bierzemy wiosła i ruszamy

 y Małpi dzień – wycieczka do parku linowego w Rudnicy

 y Rejsy motorowodne – poznamy Wałcz od strony wody

 y Zabawa ARCHERY TAG – dynamiczna i bezpieczna bitwa  

z użyciem łuków
 y Wodne ciacho – szalona i niezapomniana zabawa 

 y Pływanie na bananie – turbo banan ciągany za motorówką

 y Zabawy na trampolinie 

 y Wodne pociski – walczymy do ostatniej suchej nitki

 y Wieczorna zabawa „Awantura o zapałkę” – to będzie 

wieczór pełen emocji

 y Zajęcia na basenie – nauka/doskonalenie pływania  

na obiekcie COS Wałcz

 y Warsztaty z koszykówki

 y Zabawa Zorbing – bawimy się w wielkiej sferycznej kuli

 y Dmuchane dziwolągi – olbrzymie unicorny, flamingi  

i łabędzie na wałeckiej plaży

 y Zabawy na deskach SUP – równowaga to podstawa

 y Minigokarty – zabawa na szybkich i zwinnych pojazdach 

elektrycznych
 y Festiwal Bańki mydlanej – cały Wałcz w bańkach 

 y Wieczorna zabawa Karaoke – śpiewać każdy może! 

 y Festiwal Kolorów – świetna kolorowa zabawa 

 y Wieczór gier planszowych

 y Warsztaty z piłki nożnej 

 y Plażowanie na wałeckiej plaży – plaża 15 m od ośrodka

 y Kabaret show – rywalizacja najlepszych obozowych 

kabaretów
 y Wieczorne kino z popcornem 

 y Wałeckie podchody – bierzemy latarki, kredę  

i ruszamy na poszukiwania!

 y Ognisko z kiełbaskami i dobrą muzyką  

nad brzegiem jeziora

 y Wieczorna dyskoteka z dobrą muzyką 



Cena: 1990 zł
Termin: 19.08 – 28.08.2021

Miejsce:  
Miejski Ośrodek Sportu  

i Rekreacji w Wałczu  

ul. Chłodna 12
Transport: Autokar
Wiek uczestników: 9 – 15 lat

Podział na grupy wiekowe

Gotowy na wyzwanie?

Spędź fascynujący tydzień pełen ekscytujących 

przygód i poznaj z nami najlepszą stronę 

aktywności fizycznej. Na tym obozie odbędziesz 

szereg profesjonalnych treningów, weźmiesz 

udział w rajdzie na motorówce, nauczysz 

się jeść jak olimpijczyk i co najważniejsze – 

będziesz się doskonale bawił!

SPRAWDŹ!



Program:
 y Zajęcia teambuilding – wszyscy musimy się 

dobrze poznać 
 y 2 wyjścia na basen – zajęcia nauki/doskonalenia 

pływania na obiekcie COS Wałcz

 y Codzienne treningi kondycyjno-usprawniające  

z doświadczonymi trenerami

 y Diagnostyka posturalna i funkcjonalna  

z fizjoterapeutą
 y Dwukrotne badanie składu ciała  

– metodą bioimpedancji elektrycznej 

 y Treningi korekcyjne z fizjoterapeutami 

uwzględniające indywidualne predyspozycje

 y Wykłady oraz warsztaty z dietetykiem praktycznie 

kształtujące zdrowe nawyki żywieniowe

 y Bieg dzika – wyzwanie dla prawdziwych bohaterów

 y Wyprawa kajakowa – bierzemy wiosła i ruszamy

 y Warsztaty kulinarne – każdy przygotuje sobie 

zdrowy podwieczorek

 y Rejsy motorowodne – poznamy Wałcz  

od strony wody
 y Warsztaty z łucznictwa – tu liczy się precyzja

 y Zabawa Zorbing – bawimy się w wielkiej 

sferycznej kuli
 y Wodne ciacho ciągane za szybką motorówką – 

szalona i niezapomniana zabawa! 

 y Warsztaty z psychologiem dziecięcym  

– „Zdrowe może być fajne”

 y Festiwal Kolorów – świetna kolorowa zabawa 

 y Wodne pociski – wielka balonowa bitwa

 y Zabawa NERF – szybkość i celność

 y Warsztaty z gimnastyki sportowej 

 y Wieczorna dyskoteka z dobrą muzyką 



ZAPISZ SIĘ!
Tel.: 500 053 303@: biuro@osmiorniczka.net

Dodatkowo:
 y Koszulka obozowicza y Certyfikat ukończenia obozu y Voucher na darmową konsultację z trenerem oraz dietetykiem  po zakończonym turnusie y Nagroda dla najbardziej zaangażowej osoby

 y Zestaw materiałów ułatwiających wdrożenie zdobytej na obozie wiedzy oraz pomagających w kształtowaniu zdrowych nawyków

Organizator:
Ośmiorniczka - VITA Adam WojcieszonekWe współpracy  z Inspirowani Ruchem



Obóz kondycyjno – 
sprawnościowy

Termin: 5.09 – 13.09.2021

Miejsce:  
Ośrodek wypoczynkowy „Salas”, Augustów

Wiek uczestników: 18+ 

Cena: 1790 zł
Grupy dostosowane do predyspozycji  

fizycznych i wieku

Dojazd własny

Activespot to obóz kondycyjno-sprawnościowy dla dorosłych, gdzie poznasz wspaniałych ludzi, 

zrzucisz zbędne kilogramy, czy też poprawisz swoją wydolność. Gwarantujemy ostry wycisk  

i ogromną dawkę motywacji! Czeka Was mnóstwo atrakcji – od warsztatów kulinarnych, przez 

rajdy motorówką, aż do ekstremalnego biegu z przeszkodami. Przygotowaliśmy program, który 

będzie zajmował Was od samego poranka do późnego wieczora. Zapewniamy również stałą 

opiekę trenerów, fizjoterapeutów oraz dietetyka. Będą oni prowadzić treningi i warsztaty,  

a także rozwieją Wasze wątpliwości żywieniowo-treningowe oraz ułatwią zdobycie nowych, 

zdrowych nawyków. Skupimy się na pracy indywidualnej, ale też nauczymy się efektywnie 

pracować w zespole, a to wszystko w bardzo przyjaznej atmosferze, pełnej uśmiechu i motywacji 

do działania.



Program:

• 3 jednostki treningowe dziennie (treningi wytrzymałościowe, funkcjonalne, 

mobilizacyjne, siłowe) – gwarantujemy różnorodne treningi, mające na celu poprawę 

wszystkich funkcji motorycznych oraz podkręcenie metabolizmu. Nauczymy Was 

prawidłowej techniki ruchu, dzięki czemu zyskacie wiedzę, która przydatna będzie 

podczas samodzielnych ćwiczeń po powrocie z obozu.

• Kompleksowa stała opieka trenerska, fizjoterapeutyczna i dietetyczna  

– na obozie obecni będą trenerzy, fizjoterapeuci oraz dietetycy, którzy chętnie posłużą 

radą, rozwieją wątpliwości odnośnie prawidłowego odżywiania, poruszania się,  

czy też techniki ćwiczeń. Będą także czuwać nad bezpieczeństwem podczas treningów  

i pomogą, jeśli komuś zdarzy się „potknąć nogę”.

 • Warsztaty kulinarne z dietetykiem – nasz dietetyk przybliży Wam praktyczne 

zasady zdrowego odżywiania. Pokaże racjonalne rozwiązania, które będziecie mogli 

stosować samodzielnie. Przyrządzicie wspólnie kilka zdrowych posiłków  

i przekonacie się, że zdrowa dieta wcale nie musi być nudna.



• Warsztaty oddechowe „Pokonaj stres” – postaramy się przybliżyć Wam zasady 

prawidłowego oddychania. Sprawdzimy, jak wyglądają Wasze wzorce oddechowe  

i czy są one poprawne. Pokażemy ćwiczenia, które będziecie mogli wykonywać samodzielnie  

w domu zarówno w celach profilaktycznych, jak i podczas napadu stresu. 

• Analiza składu ciała (na początku i pod koniec turnusu) – dwukrotnie podczas obozu 

wykonany zostanie pomiar składu ciała metodą bioimpedancji elektrycznej za pomocą aparatu 

InBody. Dzięki temu, będziecie mogli zaobserwować, co zmieniło się w Waszych ciałach po obozie.

• Bieg Spartakusa - ekstremalny bieg z przeszkodami – leśny rajd przez specjalnie przygotowaną 

trasę, stawiającą przed Wami liczne wyzwania. Tutaj poznacie, na czym polega prawdziwa 

rywalizacja i odnajdziecie głęboko ukryte pokłady siły i energii.

• Deski SUP – będziemy ćwiczyć równowagę i… siłę mięśni kończyn górnych. Deski SUP 

przypominają te od surfingu, ale tutaj dodatkowo używamy wioseł, dzięki czemu taki „rekreacyjny” 

na pozór rejs, może okazać się niezłym treningiem i to w przepięknym otoczeniu jeziora.

• Warsztaty „Jak spać, żeby się wysypiać” – podpowiemy Wam, jak zapewnić sobie 

komfortowe warunki do spania i co można zrobić, żeby sen był efektywny. Opowiemy, jakie 

czynniki wpływają na jakość snu i zastanowimy się wspólnie, ile powinno się spać, żeby budzić 

się wyspanym.

• Wyprawa kajakowa – klimatyczny rejs kajakiem, pozwalający spalać kalorie  

oraz pracować nad kondycją w urokliwej okolicy. 

• Rajdy motorowodne– ekstremalne przejażdżki motorówką, na których poczujecie  

wiatr we włosach. Z pewnością nie zabraknie wyrzutu adrenaliny i dreszczyku emocji.

• Warsztaty psychodietetyczne „Budowanie zdrowych nawyków żywieniowych 

- chudnij bez diety” – spotkanie z dietetykiem, które pozwoli Ci spojrzeć na dietę  

z innej perspektywy. Poruszymy tutaj aspekty psychologiczne odżywiania i wyjaśnimy,  

jak działają mechanizmy budowania nawyków.

• Archery Tag – dynamiczna i bezpieczna bitwa z użyciem łuków. Tutaj będziecie mogli  

poczuć się, jak prawdziwi łucznicy.



• Spacer nordic walking – trening o umiarkowanej intensywności, budujący wytrzymałość  

oraz kondycję z użyciem kijków nordic walking. Będziemy spacerować leśnymi ścieżkami  

i zaczerpniemy trochę świeżego powietrza.

• Warsztaty jogi – znajdziecie tutaj chwilę relaksu i wyciszenia, a najważniejszymi aktorami  

na zajęciach będą Wasze ciała i oddech. Zajęcia będą przeprowadzone na poziomie 

podstawowym, więc z pewnością każdy znajdzie tutaj coś dla siebie.

• Warsztaty „Zdrowy kręgosłup” – przybliżymy Wam kwestie ergonomicznych pozycji  

w pracy i w domu; omówimy biomechanikę kręgosłupa i opowiemy, jak dbać o swój kręgosłup, 

aby żyć z nim w bezbolesnej przyjaźni przez długie lata.

• Indywidualne konsultacje dietetyczne – nasz dietetyk będzie czuwał przez cały czas 

trwania obozu. Ustali z każdym termin indywidualnego spotkania, na którym będziecie mogli  

w spokoju porozmawiać na temat Waszych dietetycznych rozterek.

• Indywidualne konsultacje z fizjoterapeutą – nasi fizjoterapeuci będą do Waszej 

dyspozycji przez cały czas trwania obozu. Każdego z Was zaprosimy także na indywidualną sesję, 

podczas której będziemy mogli poszukać przyczyn i rozwiązań odczuwanych dolegliwości lub też 

poruszyć kwestie profilaktyczne w sposób spersonalizowany.

• Wspólne ognisko na zakończenie turnusu – chwila na wspominki, integrację  

i wspólną zabawę. Będzie to wyjątkowa nagroda za wytrwanie do końca obozu.

Organizator:

VITA Adam Wojcieszonek

We współpracy z Active Space 

oraz Inspirowani Ruchem.

Dodatkowo:

Koszulka obozowicza

Certyfikat ukończenia

Voucher na darmową 

konsultację z trenerem lub 

fizjoterapeutą oraz dietetykiem 

po zakończonym turnusie

ZAPISZ SIĘ!

Tel.: 500 053 303

@: biuro@osmiorniczka.net



www: osmiorniczka.net @: biuro@osmiorniczka.net tel.: 500 053 303


