FIT IM WINTER

28.01.2018 14-17 UHR

DAS SPORT-EVENT
der ThermeNatur 2018

Kostenfrele Schnupperkurse wie Aqua Trampolin, Aqua Fitness,
Autogenes Training, Body Mind Soul und vieles mehr

Gesunde Snacks in der Thermen-Gastronomie
Schnupper-Saunieren im ,Erdfeuer”
Vital-Aufgiisse In der 5-5terne Saunawelt

Schnuppertauchen

professionelle Kérperanalyse, Hortest

und viele weltere Hohepunkte
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Unsere ThermeNatur
FIT IMWINTER - Schnupperkurse

im Uberblick

Sonntag | 28.01.2018

14 -17 Uhr
{(Schnuppereinheiten je 20 Minuten)

AQUATRAMPOLIN
Uhrzeiten: 14.00 Uhr 1 14.30 Uhr | 15.00 Uhr 1 16.00 Uhr
Ort: Therapiebecken

Die einzigartige Kombination von mitreiten-
der Musik und effektivem Fitnesstraining ver-
bindet Basis-Elemente der Agua Fitnass mit
leichten Choreografien sowie Intervall- und
Kraftausdauertraining. Durch das schwere-
lose Gefllhl im Wasser macht es mehr Spaid,
sich zu bewegen und dabei Gutes fir die
kérperliche Gesundheit zu tun.

PARTNERMASSAGE
Uhrzeiten: 14.00 Uhr | 15.00 Uhr 1 16.00 Uhr
Ort: Ruheraum iiber dem Therapiebecken

Erlernen Sie in kurzer Zeit einfach aber
wirkungsvolle Handgriffe, die Sie Zuhause ge-
meinsam mit lhrem Partner/innen anwen-
den kénnen, um kleine Verspannungen der
Schulter- und Nackenmuskulatur effektiv zu
lGsen.

AQUA FITNESS
Uhrzeiten: 15.30 Uhr 1 16.30 Uhr
Ort: Therapiebecken

Aqua Fitness ist gelenkschonendes, leichtes
und effektives Ganzkdrpertraining flr jedes
Alter, begleitet von ausgebildeten Trainern.
Zu flotter Musik trainieren Sie den ganzen
Kérper — Arme, Ricken, Bauch, Beine und
Po. Das wirksame Kraft- und Herz-Kreislauf-
Training mit guter Laune-Garantie.

WIRBELSAULENGYMNASTIK
Uhrzeiten: 14.30 Uhr 1 15.30 Uhr 1 16.30 Uhr
Ort: Empore iiber denTepidarien

Bei unserer Wirbelsaulengymnastik lernen Sie,
wie Sie trotz maglicher Rilckenschmerzen aktiv
bleiben ktinnen, verbessern lhre Kirperwahr-
nehmung und werden zu mehr Bewegung,
gezieltem Training und Sport ermuntert.

SCHNUPPER-SAUNIEREN
Uhrzeiten: 14.15 Uhr 1 15.15 Uhr 1 16.15 Uhr
Ort: 5-SternePremium Saunawelt ,Erdfeuer”

Gerade wahrend der kalten Jahreszeit kann
ein regelmaBiger Saunagang wahre Wunder
bewirken und Ihr Immunsystem ganz ohne
Medikamente starken und die Abwehr gegen
Grippeviren unterstitzen.

NEUE KURSANGEBOTE 2018
Ort: Gymnastikraum

15.00 Uhr | AUTOGENES TRAINING **
Einmal erlernt, kann man das Autogene Training
unabhangig Oberall und jederzeit far sich selbst
praktizieren und so im Alitag entspannen. Zudem
hilft es auch ideal als Einschlafhilfe bei Schlafstérungen.

15.30 Uhr 1 16.30 Uhr BODY MIND SOUL**

Dieser Kurs beinhaltet ruhiges, aktives Korpertraining mit Elementen aus
Yoga, Pilates sowie Qf Gong und anschlieBend eine gefilhrte Entspan-
nungsmeditation.

14.00Uhr | 16.00 Uhr PROGRESSIVE MUSKELENTSPANNUNG**
Bei der PME werden samtliche grofien Muskelgruppen in einer bestimmten
Reihenfolge fir kurze Zeit aktiv angespannt. AnschlieBend folgt jeweils eine
Zeit der Korperbeobachtung, wobei eine tiefere Entspannung erlebt wird.

14.30 Uhrl AEROBIC BAUCH BEINE PO*

Beim Klassiker der aeroben Fitnesskurse trainieren wir mit fetziger Musik
die Schwerpunkte Bauch, Beine und Po. Zuerst wird die allgemeine Ausdauer
gefordert, und anschliefend mit und ohne unterschiedlichen Kleingeraten
die, Problemzonen” trainiert.

Angaben ohne Gewdhr| Bnderungen vorbehalten | Stand 12017

Eine Voranmeldung ist nicht maglich. Anmeldebeginn ist am 28.01.2018 um 13.30 Unhr vor Ort.
*wir bitten um trockene Sportkleidung und festes Schuhwerk | **wir bitten um trockene, warme und lockere Sportkieidung
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