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Fitness- & Entspannungstage
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BegriRung Praventionsprogramme
Riickenfit (2x 45 Min.)

Body & Balance

Qi Gong (2x 45 Min.)

Nordic Walking

Qi Gong (2x 45 Min.)
Riickenfit (2x 45 Min.)
Meridiantbungen

Qi Gong (2x 45 Min.)
Thumsee-Wanderung, kostenfrei
Riickenfit (2x 45 Min.)
Progressive Muskelentspannung

Riickenfit (2x 45 Min.)

Qi Gong (2x 45 Min.)

Rickenschule "Achtsamkeit Riickengesundheit
Stretch & Relax

Qi Gong (2x 45 Min.)

Riickenfit (2x 45 Min.)
Progressive Muskelentspannung
AbschluBgesprach Aktivwoche

Aqua Fit, kostenfrei
Riickenfit (2x 45 MIn.)
Qi Gong (2x 45 Min.)

TREFFPUNKT: HOTELHALLE.
Anderungen vorbehalten!

Fur kurzentschlossene Gaste:
Gegen eine Gebuhr von 13,50 EUR pro Kurs kbnnen Sie sich an der
Rezeption zu den Praventionskursen anmelden.
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Fithe

Ein Ganzkorpertraining mit speziellen Stocken und Handschlaufen. Man
lauft sanft, ohne StoRRbelastung, wobei die Bein-, Arm- und
Rumpfmuskulatur gleichzeitig gestarkt und das Herz-Kreislaufsystem
effektiv trainiert wird.

Ubungen und Trainingsmaoglichkeiten fiir einen gesunden und starken
Ricken.

Ein ganzheitliches Trainingskonzept, das westliches Fithessdenken
harmonisch mit ferndstlichen Disziplinen verbindet. Es beinhaltet
Elemente aus Qi Gong, Yoga und Pilates.

Gekennzeichnet durch runde, spiralférmige und weit ausgedehnte
Bewegungen, beinhalten die Ubungen die Regulationen von Kérper,
Geist und Atmung nach dem Ying/Yang-Prinzip. Sie werden in China in
Sanatorien als aktive Behandlungsmethode zur Gesundheitsforderung,
Korperstarkung und Selbstheilung angewendet.

Diese Ubungen bieten uns eine einfache und effektive Méglichkeit den
Energiefluss in unserem Korper zu harmonisieren und damit die
Funktionsweise unserer Organe, unseres seelischen Gleichgewichts und
unserer korperlichen Beweglichkeit zu unterstitzen und zu verbessern.

Bei der progressiven Muskelentspannung nach Edmund Jacobsen
handelt es sich um ein Verfahren, bei dem durch die willentliche und
bewusste An- und Entspannung bestimmter Muskelgruppen ein
Zustand tiefer Entspannung des ganzen Korpers erreicht wird.

Beweglichkeitstraining fir jedes Alter. Beweglichkeit ist eine der funf
motorischen Grundeigenschaften korperlicher Leistungsfahigkeit. Sie
kann durch ein Dehntraining erhalten und gepflegt werden.



