
S U M M E R  D A I L Y  A C T I V I T I E S  F O R  A D U L T S

08.00
TAICHI

Group Movement Studio

(Male Instructor)

STRETCH CLASS

Group Movement Studio

(Male Instructor)

STRETCH CLASS

Group Movement Studio

(Male Instructor)

TAICHI

(Ladies)

Group Movement Studio

PRANAYAMA

Yoga Studio

(Female Instructor)

MEDITATION

Yoga Studio

(Female Instructor)

11.00

STRETCH CLASS

(Ladies)

Group Movement Studio

STRETCH CLASS

(Ladies)

Group Movement Studio

STRETCH CLASS

Group Movement Studio

(Male Instructor)

RELEASE & RE-ALIGN

(Ladies)

 Gyrotonic Studio

RELEASE & RE-ALIGN

Gyrotonic Studio

RELEASE & RE-ALIGN

(Ladies)

 Gyrotonic Studio

15.00

EMBROIDERY

House of Inspiration *COOKING CLASS

(Chargeable)

EMBROIDERY

House of Inspiration

*CLAY WORKSHOP
Centre of Wellness & Healing

(Chargeable, max. 4 guests)

DOT PAINTING

House of Inspiration

WELLNESS TALK

House of Wisdom

WELLNESS TALK

House of Wisdom

*COOKING CLASS

(Chargeable)
*COOKING CLASS

(Chargeable)
*COOKING CLASS

(Chargeable)
*COOKING CLASS

(Chargeable)
*COOKING CLASS

(Chargeable)
DOT PAINTING

House of Inspiration

16.00

TRX

Group Movement Studio

(Male Instructor)

HIIT CARDIO

Group Movement Studio

(Male Instructor)

TRX

Group Movement Studio

(Male Instructor)

FOOT MYOFASCIA 
EXERCISE

Gyrotonic Studio

MAT PILATES

(Ladies)

Group Movement Studio

HIIT CARDIO

Group Movement Studio

(Male Instructor) 

HIIT CARDIO

Group Movement Studio

(Male Instructor) 

*COOKING CLASS

(Chargeable)
*COOKING CLASS

(Chargeable)

UNLOCK YOUR CHAIN

Gyrotonic Studio

(Mix)

*COOKING CLASS

(Chargeable)

UNLOCK YOUR CHAIN

Gyrotonic Studio

(Mix)

FOOT MYOFASCIA 
EXERCISE

Gyrotonic Studio

(Mix)

UNLOCK YOUR CHAIN

Gyrotonic Studio

(Mix)

17.00
*COOKING CLASS

(Chargeable)
*COOKING CLASS

(Chargeable)
*COOKING CLASS

(Chargeable)
*COOKING CLASS

(Chargeable)

WELLNESS TALK

House of Wisdom

*CLAY WORKSHOP
Centre of Wellness & Healing

(Chargeable, max. 4 guests) *COOKING CLASS

(Chargeable)
*COOKING CLASS

(Chargeable)
*COOKING CLASS

(Chargeable)

20.00
ZULAL GOOD NIGHT 

RITUAL

Private Group Studio

ZULAL GOOD NIGHT 
RITUAL

Private Group Studio

ZULAL GOOD NIGHT 
RITUAL

Private Group Studio

SUNDAY MONDAY TUESDAY WEDNESDAY THURSDAY FRIDAY SATURDAYTIME

*Activities marked with * are chargeable. Guests are kindly requested to arrive 5 minutes before the class to ensure a prompt start.



السبت الجمعة الخميس الأربعاء الثلاثاء الاثنين الأحد الوقت

الـصـيف أنشطة زلال اليومية المخصصة للبالغين

مة بعلامة *  برسوم إضافية)*( الأنشطة المعلَّ

التأمل
(استوديو اليوغا)

(مدربة، أنثى)

تمارين التنفس 
)استوديو اليوغا(

(مدربة، أنثى)

تمارين التاي شي
(سيدات)

)استوديو الحركة الجماعية(

تمارين الاطالة
)استوديو الحركة الجماعية(

(مدرب، ذكر)

تمارين الاطالة
)استوديو الحركة الجماعية (

(مدرب، ذكر)

تمارين التاي شي
)استوديو الحركة الجماعية(

(مدرب، ذكر)
08.00

تمارين الاطالة
(سيدات)

)جيروتونكاستوديو (

تمارين الاطالة
(سيدات)

)استوديو الحركة الجماعية (

تمارين الاطالة
(سيدات)

)استوديو الحركة الجماعية (
11.00

تمارين الاطالة
)استوديو الحركة الجماعية (

تمارين الاطالة
)جيروتونكاستوديو (

تمارين الاطالة
(سيدات)

)جيروتونكاستوديو (

حديث عن العافية 

)دار الحكمة(

حديث عن العافية 

)دار الحكمة(
الرسم بالنقاط

(بيت الالهام )

 *ورشة صناعة الفخار
بيت الشفاء والعافية

(ضيوف4برسوم إضافية، بحد أقصى )

تطريز
(بيت الالهام)  *الطبخحصة

) إضافية برسوم(

تطريز
(بيت الالهام)

15.00

الرسم بالنقاط
(دار الإلهام)

 *الطبخحصة

) إضافية برسوم(
 *الطبخحصة

) إضافية برسوم(
 *الطبخحصة

) إضافية برسوم(
 *الطبخحصة

) إضافية برسوم(
 *الطبخحصة

) إضافية برسوم(

(HIIT) الشدة عالي كارديو
(استوديو الحركة الجماعية)

(مدرب، رجل)

(HIIT) الشدة عالي كارديو
(استوديو الحركة الجماعية)

(مدرب، رجل)

بيلاتسمات 
(سيدات)

استوديو الحركة الجماعية 

 العضلية اللفافة تمارين
للقدم

(جيروتونكاستوديو )

TRX
(استوديو الحركة الجماعية)

(مدرب، ذكر)

(HIIT) الشدة عالي كارديو
(استوديو الحركة الجماعية)

(مدرب، ذكر)

TRX
(استوديو الحركة الجماعية)

(مدرب، ذكر)

16.00
تمارين العمود الفقري

(استوديو جيروتونك)
مختلط

  العضلية اللفافة تمارين
للقدم

(استوديو جيروتونك)
مختلط

تمارين العمود الفقري
(جيروتونكاستوديو )

مختلط

 *الطبخحصة

) إضافية برسوم(

تمارين العمود الفقري
(جيروتونكاستوديو )

مختلط

 *الطبخحصة

) إضافية برسوم(
 *الطبخحصة

) إضافية برسوم(

 *الطبخحصة

) إضافية برسوم(

 *ورشة صناعة الفخار
بيت الشفاء والعافية

(ضيوف4برسوم إضافية، بحد أقصى )

حديث عن العافية 

)دار الحكمة(  *الطبخحصة

) إضافية برسوم(
 *الطبخحصة

) إضافية برسوم(
 *الطبخحصة

) إضافية برسوم(
 *الطبخحصة

) إضافية برسوم(
17.00

 *الطبخحصة

) إضافية برسوم(
 *الطبخحصة

) إضافية برسوم(

اللیلیةطقوس زلال 
استوديو الحركة الجماعية (

)الخاص

اللیلیةطقوس زلال 
استوديو الحركة الجماعية (

)الخاص

اللیلیةطقوس زلال 
استوديو الحركة الجماعية (

)الخاص
20.00

المحدد الوقت في بدءها لضمان دقائق بخمس الجلسة بدء موعد قبل الحضور الكرام الضيوف من يُرجى .



SUNDAY

Pomelo Salad
Pomelo, tomato, desiccated coconut, pomelo dressing

MONDAY

Date Cake
Date, almond flour, egg, butter

TUESDAY

Baked Slamon with Vierge Sauce
Marinated salmon, buwaz salad, vegan mayo garlic sauce

WEDNESDAY

Detox Curry Chicken
Purple cauliflower, pumpkin, broccoli, kohlrabi, sweet basil

THURSDAY

Zucchini Marinara
Zucchini, spinach, tofu, marinara sauce

FRIDAY

Grilled Beef Tenderloin
Grilled beef tenderloin, Arabic teriyaki

SATURDAY

Paleo Brownie
Egg, macadamia nut, almond, maple syrup

THE MENU
CO O KI NG  CLASS

استوديو دروس الطبخ

Discover the art of wellness cooking in this hands-on culinary experience, 

where you’ll learn to prepare nourishing dishes using wholesome 

ingredients and mindful techniques. Guided by our chefs, the recipes blend 

traditional wisdom with modern wellness and are designed to be recreated 

at home, continuing your wellness journey beyond your stay at Zulal.

Adult: QAR 365 per dish, per person

Child: QAR 255 per dish, per person

غذية اكتشفوا فن الطبخ الصحي في هذه التجربة العملية، حيث تتعلمون إعداد أطباق م

ي ، بمشاركة طهاة منتجع زلال الصح.باستخدام مكونات طبيعية وتقنيات طهي واعية

بإعدادها ستمزج الوصفات بين الحكمة التقليدية والعافية الحديثة، وهي مصممة لتقوم

.رحلة لعافية الخاصة بك بعد تجربة إقامتك في زلالو لتستمرفي المنزل، 

ريال قطري لكل طبق لكل شخص 365: البالغون

ريال قطري لكل طبق لكل شخص 255(: سنة12–6)الأطفال 

الأحد 
سلطة بوميلو 

، طماطم، جوز الهند المبشور، صلصة بمالي بوميلو

الاثنين 
كيك التمر 

تمر، دقيق اللوز، بيض، زبدة 

الثلاثاء 
سلمون مخبوز مع صلصة فيرج

سلمون متبل، سلطة بواز، صلصة نباتية بالثوم 

الأربعاء 
كاري دي توكس بالدجاج 

قرنبيط أرجواني، يقطين، بروكلي، كرنب، ريحان حلو 

الخميس 
كوسا مارينارا 

كوسا، سبانخ، توفو، صلصة مارينارا 

الجمعة
فيلية لحم بقر مشوي 

فيليه لحم بقر مشوي، ترياكي عربي 

السبت  

براوني باليو 
بيض، مكاديميا، لوز، شراب القيقب

Cooking Class Timing: Between 15.30 – 17.30 15.30 – 17.30بين الساعة: توقيت دروس الطبخ
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