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THERMENHOTEL

STOISER

Sport- & lreizeit-
programm.

WOCHENPROGRAMM EXKLUSIV UND KOSTENLOS FUR STOISER GASTE

Aktiv durch den Urlaub mit Jutta
26.02. - 01.03.2024

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG
08.00 UHR Wassergymnastik Wassergymnastik Wassergymnastik Wassergymnastik
) im Hotelbad im Hotelbad im Hotelbad im Hotelbad
10.00 UHR Walken/Wandern/Spazieren Walken/Wandern/Spazieren Walken/Wandern/Spazieren Walken/Wandern/Spazieren
) Treffpunkt: Rezeption Treffpunkt: Rezeption Treffpunkt: Rezeption Treffpunkt: Rezeption
14.00 UHR Wassergymnastik im Hotelbad Wassergymnastik im Hotelbad Wassergymnastik im Hotelbad Wassergymnastik im Hotelbad
: . : : 15.00 Uhr
14.45 UHR . :
5U Wirbelsaulengymnastik Pilates Tabata 7 Minutes DailyWorkOut
15.30 UHR Bauchkiller Fascientraining Stretch & Relax Mobilisation der Wirbelsaule
& Gelenke
16.00 UHR Meditation Klangschalenmeditation Muskelentspannung Autogenes Training
nach Jacobson
17.30 UHR Lauftreff Lauftreff 18.00 Uhr - Lauftreff
) Treffpunkt: Thermeneingang Treffpunkt: Thermeneingang Treffpunkt: Thermeneingang

Alle Gymnastik- und Entspannungseinheiten finden im ,RAUM DES KLANGES UND DER BEWEGUNG" statt.

PERSONAL TRAINING

lhr personlicher Trainer erarbeitet mit lhnen:
sportliche Ziele
nimmt Rucksicht auf korperliche Voraussetzungen
bertcksichtigt die Personlichkeit
bietet eine flexible und personliche Betreuung

MUSKELFUNKTIONSTEST

Die wichtigsten Muskelgruppe werden auf Kraft und
Dehnfahigkeit getestet. Kontrolle der einzelnen Abschnitte
der Wirbelsaule auf Uberbeweglichkeit und Einschran-
kungen, Skoliosierung, Rundruckentendenz und Becken-
schiefstand. Zusatzlich erfolgt eine Korperfettmessung.

Neben dem exklusiven
,STOISER Sport- &
Bewegungsprogramm”
bietet Jutta auch individuelle
Programme flir mehr
Fitness an.

30 min / 60 min €45,-/ €75,- 60 min €75,-




