Wellness-Aktiv-Programm ,,Aha-Inklusiv*
Maoantag, 22. April 2019 bis Sonntag, 28. April 2019

Zeit & Ort Montag [ Dienstag | Mittwoch i Donnerstag i Freitag | Samstag Sonntag
03:20-08:50 Uhr Aqua-Fit im Sisswasser-Pool mit Marlon und Nadine
Badewselt
09:00-09:45 Wirbelséulen- Gymnastik Gymnastik Wirbels&ulen- Bauch-Belne-Po *Yoaa Bedystyling mit dem
Gymnastikraum gymnastik mit dem Pazzibhall mit dem Theraband gymnastik Gymnastik 9 Smoavey-Ring
10:00-10:15

Fitnessraum

GERATEEINWEISUNG im Fitnessraum Im Erdgeschoss mit 6 Cardio- und 6 Kraftgersten von TechnoGym

* NORDIC WALKING

das perfekte *SMOVEY-WALK * NORDIC WALKING *SMOVEY-WALK * NORDIC WALKING
10:30-12:00 Uhr Ganzkrpertraining fir
.Reze .tlon Anfinger und Gedbte. Férdert den Stoffwechsel & das perfekte Ganzkérpertraining far Anfdnger und Fdrdert den Stoffwechsel das perfekte Genzkdrpertraining fdrAnfinger und
P Puisuhren & Nordic dig Fettverbrennung und Gelibte. & die Fettverbrennung Gedbte. Pulsuhren & Nordic Walking Stiicke erhalten
Waiking Stécke erhaiten kraftigt das Herz- & Pulsuhren 8 Nordic Walking Stdcke erhaiten Sie und krdftigt das Herz- & Sle kostenfrel zum Ausielhen an der Rezeption.
Sie kostenfrel zum Kreislaufsystem kostenfrel zum Ausleihen an der Rezeption. Kreislaufsystem
Ausfefhen an der
Rezeption.
15:00 Uhr: Probieren Sle leckere grilne Smoothies, die unsere Kilchencrew fiir Sie im Restaurant Bollenhut frisch zubereitet!
Restaurant *16:00 Uhr
Bellenhut Kochhurs
Bitte bis 12:00 Uhr
anmelden L
-4 Acidosana®- o = Acldosana®- h‘f:- F%“'
16:00-16:45 Uhr ¥ Salbstmassage Progressive *Entspannung - Selbstmassage %
Gymnastikraum Waldbaden Lernen Sle die Muskelentspannung mit den Klangschalen Lernen Sie die Strotch & Relax Atemgymnastik
Entsduerungsmassage Entsduerungsmassage
far zu Hause filr zu Hause
15:30 Uhr & 17:00 Uhr: AUFGUSS In der Finnischen Sauna
LD s 17:00 Uhr Mittwoch und Samstag Sauna-Spezial-Aufguss
17:30 Uhr Taglich KENNENLERN-RUNDGANG durch das Hote! Treffpunkt Rezeption/Halle
* 17:00 Uhr
o Gin Tostl
n Tasting
Lauschen Sle dam
Piancl Lauschen Sie dem Piano! tauschen Sie dem Planol Lauschen Sie dam fiir Einsteiger
Micha Neuhaus i esgnmgkr:ng’mdglem 18:15 Uhr
B Geschmackswelt des Gins N
Micha Neuhaus ARl spielt filr Sie am Plano Micha Neuhaus Welcome-Apéro
spielt filr Sie am Plano spielt fiir Sie am Piano
in der Hotethalle und splelt filr Sle am Plano 15,00 € p.Person . .
in dar Hotelhatle und in der Hotelhalle und Bar In der Hotelhalle und b 4 der Hotelb Wir laden Sie
b 17:30 ;".19 30 Uh b 17:30 :n':rl 9:30 tth Bar il I dle Hotelhar ein
4a 5 5 5 i a &l 5t r 5
; . : N ab 17:30 bis 19:30 Uhr
und 20:30 bis 23:00 Uhr | und 20:30 bis 23:00 Uhr und 20:30 bis 23:00 Ubr | ab 17:30 bis 19:30 Uhr * 17:30 Uhr
und 20:30 bis 23:00 Uhr Serviattenfalten
oder
Festliches Eindecken
im ,Bollenhut

. Alle Kursangebote sind auch fir Einsteiger ohne Vorkenntnisse geeignet und

* Sternchen: bitte an der Rezeptlon snmelden, danke. {(Kochkurse und Serviettenfalten jewelils ab 4 Teilnahmern).

. Bitte beachten Sie: Die Tellnahme an der Geréteelnwelsung im Fitnessraumn Ist fiir die Benutzung der Gerite ohllgatorisch, sofern Sie nicht Mitglied in elnem Flmessclub sind.
Pulsuhren und Nordlc Walking Stécke erhalten Sie kostenfrel zum Ausleihen an der Rezeption,

. Aktlv-Programm fr Schwangere: Wir haben alle Programme, welche fir Schwangere besonders geelgnet sind, mit einem Schnuller markiert. "" i

Bitte informieren Sie den Wellnesstrainer iber Ihre Schwangerschafts-Woche. Stond 18.04.19 Anderungen vorbehalten.




