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MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG
07:30-08:30 Gefiihrte
07:30 - 08:30 07:30-08:30  Axtives Erwachen- 07:30-08:30  Wanderungen
Qi Gong Yoga Gymnastik Yoga oder
mit Claudia Partl mit Anja Wagner Pilates mit Anja Wagner Nordic Walk

mit Maria Pressl|

) ) T
16:00- 17:00 16:00-17:00  17:00-18:00 = 16:30- 17:30  Fragen Sie
WillFit-Gymnastik

i ern an der
,Aqua,gym Ganzkorpertraining . Qi ang ‘Yog'a Walk gR ti
mit Maria Pressl| Mit Willi Pinter mit Claudia Partl mit Anja Wagner ezephllon
nach!

Alle unsere angebotenen Fitness- & Entspannungsprogramme sind kostenlos.
Wir bitten Sie um rechtzeitige Anmeldung bis spatestens 1 Tag vorher um 17:30 Uhr
personlich an der Rezeption oder unter der Durchwahl 810 von lhrem Zimmer aus.

Entspannt am Morgen mit Anja Wagner - fiir Anfanger & Fortgeschrittene
Haltung verbessern - Muskeln starken - Atmung intensivieren - Entspannung behalten -

YOGA Meditation lernen - Stress reduzieren. Yoga fordert Ihre Gesundheit, Sie starten zufrieden mit
viel Selbstvertrauen und Freude in einen entspannten Urlaubstag.
YOGA WALK Raus in die Natur- und sanft bewegen mit Achtsamkeits- und Meditationsiibungen.

Atemiibungen an der frischen Luft und in sanfter Bewegung richtig zur Ruhe kommen -
Tempo rausnehmen.

Entspannung und neue Beweglichkeit erleben — Qigong mit der Dipl. Qigong Lehrerin
Claudia Partl

QIGONG Lernen Sie Qigong als Weg zu mehr Wohlbefinden und Lebensfreude kennen! Die einfachen,
sanften Bewegungen wirken ausgleichend und harmonisierend. Sie starken unsere Mitte und
den Energiefluss und regulieren die Atmung. Qigong férdert unsere Gesundheit und schenkt
Ihnen ein neues Korpergefiihl!

AKTIVES ERWACHEN Aktives Erwachen Gymnastik mit Pilates und Maria Pressl|

-GYMNASTIK Kraftigung der Muskulatur am ganzen Korper, speziell Bauch-, Beckenboden-, Zwerchfell- und
Rickenmuskulatur werden bei dem systematischen Training in Anspruch genommen. Das
Training findet auf der Matte statt und erweckt ihren Kérper am Morgen, um gestarkt in den
Tag zu starten!

mit Pilates

Die eigene Lebensenergie aktivieren mit Bewegungscoach Willi Pinter.

Korperloting Methode Gymnastik — ein Ganzkorpertraining, das zur gesteigerten Aktivierung
korpereigener Fahigkeiten durch mentales Training wahrend der Durchfiihrung von
kérperbezogenen Ubungseinheiten beitragt. Gemeinsam Bewegen mit Freude — ohne Geréte
- mit Musik!

WILLFIT-GYMNASTIK
Ganzkorpertraining

Aqua-Gymnastik | Aqua-Jogging — Bewegung im Wasser

Durch den Wasserauftrieb konnen bei speziellen Kraft- und Konditionsiibungen Gelenke,
AQUAGYM / Sehnen, Riicken und Muskulatur schonend gestarkt u. Herz-Kreislaufsystem angeregt
AQUAJOGGING  werden. Bei geschmeidigen Bewegungen ;schweben’ Sie im Wasser. Der Fettkiller' Nummer

1 und entlastend fiir die Gelenke. Die Ubungen werden bei Aqua-Jogging mithilfe eines

Rickengiirtels aus Schaumstoff ausgefiihrt und helfen beim aufrechten Stehen im Wasser.

LEICHTE Gefiihrte Wanderung auf den Kitzelberg in gemiitlichem Tempo.

WANDERUNG AUF Wunderbare Aussichten auf die Stidkarntner Seenlandschaft, Gesamtdauer ca. 2,5 Stunden.
DEN KITZELBERG Festes Schuhwerk, Getrank und ev. Wanderstcke mitnehmen.

oder

NORDIC WALK Nordic Walk mit Entspannungs-Ubungsstationen (AUF ANFRAGE)



