


FITNESS’A BASLARKEN...

A bir yasam tarzina sahip olmak, saghginiz iin yapabileceginiz en iyi segimlerden
biridir. Fiziksel aktiviteler, yas, cinsiyet ya da fiziksel ozellige bakmaksizin kronik hastalik
risklerini azalur, denge ve koordinasyonunuzu arttirip kilo vermenize yardimer olurken

kendinize olan giveninizin artmasin s

glar. Fitness'a baslamadan once nelerden hoslanip

hoslanmadiginizt ditginitp, kendi bariyerlerinizi not alarak pratik stratejilerle fitness

programnizin yolunda gitmesin

saglayin. Fitness'a baslamak ciddi bir karardir ancak, sizi
rahatsiz edici olmamalidir. Dikkatle ve dizenli olarak devam edilen, hayat boyu sirecek

bir abiskanlik haline getirebilirsiniz

HAKKIMIZDA
En segkin Gym ve Spa’min yesi olarak en iyi hizmet ve Fitness'n tadini gikarin

Les Ottomans Gym'de

iz bir salisma ortaminda egrersizlerinizi yaparken, Bogaz'in en
gizel kiyisindaki Geleneksel Osmanli Yalis'nda Spa hizmet ve olanaklarindan yararlanin

Size ozel, butik hizmet veren tesisimizde, kendisini fitness hedeflerinizi gergeklestirmeye

adayan esliginde keyfine varin
Fiziksel aktivitelerinizden sonra deniz suyu ile doldurulmus havuz ya da jakuzimizde

rahatla

n ya da sauna ve buhar odamizda annmanin tadini gikarin,

Gelencksel bakimlar veya Vinothérapie” yelpazesinden seseceginiz bakimlar ile kendinizi
tazeleyebilir ya da Oli Deniz Suyu havuzu seansi ile viicudunuzun ihtiyag duydugu enerji
ve mineralleri geri kazanmasini saglayabilirsiniz,

Fitness egrersizleriniz ve stres giderici bakimlarin kombinasyonu ginliik rutininizin

vazgegilmez bir pargasi haline gelecek ve kendinizi miikemmel hissetmenizi saglayacak



Kisiye Ozel Fitness Dersi: 55 dak.

Fitness rutininiz kaslarint

kuvvetlendirirken, spor aktivitelerindeki
performansiniz da dort mevsim boyunca
anttiracak. Gunlik egrersiziniz; kardiyo
saligmass, sirt kas gruplarina yonelik
kuvvetlendirme ve rahatlatma egzersizleri,
hiz ve patlayici (ani giig) egrersizleri ve kas
dayanikhiligins arttiner egzersizlerden
olugmaktadir. Hangi spor dahyla
ilgileniyor olursantz olun egzersizleri
niz dayamklilik ve esnekliginizi artti-
racakiur. Fitness antrendriniz ihtiyag
lariniz dogrultusunda size mikemmel
400 m?'lik Les Ottomans kombinasyonlarla yardimer olmaktan
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PILATES

Wb Joseph Pilatesin ilkelerinden
Ih Joser

3 | yola gikilarak olusturulan
P~ yeniliki, zihin ve beden

kuvvetlendirilmesine dayanan
Diizenli sekilde yapilan Pilates seanslarinin sayisiz
faydalarindan yararlanin. Kas ve iskelet sistemini

geleyici ve giclendirici etkisi ile omurganin daha

gislendirir ve esnekliginizi arttinr, kisgitk
kaslari da salistirarak dik bir durusa sahip olmaniza
yardimer olur. Gelin, postaranazdeki ganlik

hayatinizdaki kalite farkin kend

K O tes Dersi: 55 dak.

Pilates'ten en etkin ve givenli sekilde fayda

gormeniz igin Kisiye Ozel Pilates dersleri
nerilir. Pilates eklemlerinizi zorlamadan
Kaslariniz: esnetmenin v giglendirmenin en

givenli yoludur. Pilates derslerinde yer

kullanilmaktadir.

Pilates Paketi 10+1
On icretlendirilmis Kisiye Ozel

Pilates dersine bir Pilates dersi hediyemiz
Pilates Paketi 20+3
Yirmi Geretlendirilmis Kisiye Ozel

Pilates dersine ig Pilates dersi hediyemi.

Pilates Paketleri alindigs tarih itibariyle

6 ay siresince gegerlidir.




Pilates Diet Ders: 55 dak.

Dersin ana amaglarindan biri partnerli olarak

yapilan egzersizlerin

mik ve motivasyonu
arttin etkisidir. Ihtiyaglarmz dogrultusunda
Kisiye ozel yer harcketleri ve sesitli
ekipmanlarin kullanimindan olusan Pilates
dersidir.

Pilates det dersi 2 katilmer ile

gerseklesmektedir

Pilates Trio Ders: 55 dak.

Diger iki arkadagimz ile birlikte motivasyonu
yikselten ve eglenceli Pilates derslerine hazir
olun. Ihtiyaglaniniz dogrultusunda gelistirilen
Kisiye ozel yer hareketleri ve gesitli
ekipmanlarin kullanimiyla desteklenir.

Pilates trio dersi 3 katlmer ile

gerseklesmektedir.

Grup Reformer Dersi: 55 dak.
Egsiz Reformer aleti ile orta seviye egrersizlere
baslangsg dersleridir.

Pilates’e yeni baslayanlarin grup derslerine
alisabilmeleri igin en az iig Kisiye Ozel Pilates
dersi almalari Gnerilir. Reformer aletinde
uygulanan direng ve daha zorlayicr egzersizler
ile tim kas gruplan aligtinlmaktadir.

Pilates reformer dersi 4 katilhime ile

gergeklesmektedir.

PILATES ‘Diiet’ PAKETI
10'lu ders paketi
20l ders paketi

PILATES ‘Trio’ PAKETI
10'lu ders paketi
207l ders paketi

PILATES GRUP ‘Reformer’

PAKETI
10'lu ders paketi
20l ders paketi

Gincel progeam igin latfen Pilates Stidyosu

intibata gesiniz.

Pilates Dersleri ve Paketleri (Reformer, Diiet,
Trio); deniz suyu ile doldurulmus kapal
yizme havuzu ve Jakuzi, macera dusu,
dinlenme odast ve isitilmis tas yataklars, Fin

saunasi, buz esmesi, Hamam (misait olmast

durumunda), tuzlu soluma Lakonyumu,
Kneipp havuzlan, meditasyon odast
Kullammint kapsamaktadir.

Fitness salonu kullanims dahil degildi.



Yas St
14 yasin altindaki gocuklar iye olarak kabul
edilmemektedir. 14 - 18 yas arast genglerin
iyelikleri, ailelerinden yazli izinle kabul

edilmektedir.

Kiyafet Kuralt
Egzersiz esnasinda rahathginiz ve gavenliginiz
isin spor ayakkabi, sort, tigort, esofman

gibi egrersize uygun kiyafetler giymenizi
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Hamam, yizme havuzlar, Jakuzi,

< PR cditasyon vahasi, dinlenme alani, bay ve
ial,

@ B bayan misafirlerimiz igin ortak kullanim
sttt o lnlandie; Mayossti almak stersenie, Spa
AR, [ Rescpsiyondan temin edebilirsints
Litfen Spa - Fitness Evigi ve Kuealla
Spa ve Fitness Kullanimi

glamaktan mutluluk duya

Litfen degerli esyalaninizs yaninizda
bulundurmayiniz. Spa ve Fitness alanlarinda
Kaybolan kisisel esyalarimizdan

Hotel Les Ottomans Yonetimi sorumluluk

kabul ctmemektedir.

Agik Havuz Operasyon Saatleri
Agik havos, Mayas ve Ekim aylan arasinda

kullanima agikir. Herhangi bir davet veya

organizasyon sebebiyle agilis ve kapanis

saatleri Hotel Les Ottomans Yonetimi

tarafindan deistirilebilr.

Otopark Hizmeti

Arag park alanlart Hotel Les Ottomans

biinyesi dahilinde olmadsgs isin her kullanim

eretlendirilmektedir.

Galigma Saatleri

Spa: Pazartesi - Cuma 07:00 - 22:00
Cumartesi - Pazar 08:00 - 22:00
Fitness: Pazartesi - Cuma 07:00 - 22:00
Cumartesi - Pazar 08:00 - 21:00
Pilates: Pazartesi - Cuma 09:00 - 19:00
Cumartesi 09:00 - 13:00

Spa bakimlar: hergin 09:00 - 21:00 saatl

arasinda rezerve edilebilir.

Spa ve Fitness salonu resmi tatil ginlerinde

09:00

18:00 saatleri arasinda hizmet vermektedir
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