Stoiser Sport- & Freizeitprogramm mit Jutta
24, August -28. August 2020

Exklusiv und kostenlos fiir Stoiser-Gdste
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Alle Gymnastik- und Entspannungseinheiten finden im Raum des KIa%es und der Bewegung statt




‘ Ausdauer

Beweglichkeit

Entspannung ‘ Kraft
Autogenes Training Tabata
Muskelentspannung n. Bauchkiller
Jacobsen
Atementspannung
Meditation

Klangschalenmeditation

Nordic- & Smovey Walking,
gehen in der Gruppe macht
Spaf! Mit Einschulung fur
Anfanger.

Smovey Walking:

ein Ring mit beweglichen
Stahlkugeln lockert den
Schulterbereich und stimuliert
die Oberkorpermuskulatur.
Nordic Walking Stécke und
Smoveys werden vom Hotel
kostenlos zur Verfligung
gestellt..

E-Bike Radtour

Wassergymnastik: Kraftigungs-
& Mobilisationsiibungen im
Wasser, schonend und trotzdem
effektiv.

Himayala Yoga, zum
Kennenlernen, Yoga Ubungen
im 40°C warmen
HimalayaSalzTepidarium
Stretch & Relax
Faszientraining

Fromagerie zu Riegersburg
Osterreichs 1. Kasereifungs-
und Kasekunstwerkstatt,
beschaftigt sich zum einen mit
der Reifung von
Osterreichischem Kéase zur Blite
(Affinage) und zum anderen mit
der Veredelung dieser
thermisierten und aus Rohmilch
erzeugten Kasespezialitaten.
Berghofermuhle:
Kerndlherstellung, Verkostung

GESUNDHEIT, SPORT & FITNESS

Gesund und in Balance.

Neben dem exklusiven ,Stoiser Sport- & Bewegungsprogramm®
bietet Jutta Klasinc individuelle Programme fiir mehr Fitness und
Koérpergefuhl an.

Personal Training
Sie sind auf der Suche nach besserer Gesundheit, mehr Vitalitat
oder Wohlbefinden?
Ihr personlicher Trainer erarbeitet mit Ihnen:
- sportliche Ziele
- nimmt Ricksicht auf korperliche Voraussetzungen
- berucksichtigt die Personlichkeit
- bietet eine flexible und personliche Betreuung

30/60 min Euro 35,-/65,—

Muskelfunktionstest

Die wichtigsten Muskelgruppen werden auf Kraft und
Dehnfahigkeit getestet Kontrolle der einzelnen Abschnitte der
Wirbelsaule auf Uberbeweglichkeit und Einschréankungen,
Skoliosierung, Rundriickentendenz, Beckenschiefstand.
Zusatzlich erfolgt eine Korperfettmessung.

60 min

Euro 65,—

Schwimmunterricht

Erlernen verschiedener Schwimmtechniken
fur Kinder und Erwachsene
Personen: max. 2

50 min

Euro 35,—




