Activities
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Lotus Therme

In case of adverse weather, we replace outdoor activities
with a personal training in our gym. « B cnyuae nnoxoi
NOrofbl, BMECTO Hapy>KHOM NPOrPamMmbl Mbl MPOBOAVIM

AkBaduTHec 20’

AkBadpuTHec 20’

AkBaduTHec 20’

AkBaduTHecC 20’

AkBadpuTHec 20’

AkBaduTHec 20’

CI'IOPTVIBHble s nporpaMMbl Hotel & S pa MHAOMBMAYaNbHYIO TPEHNPOBKY B TPEHAXEPHOM 3are.
Héviz
Monday Tuesday Wednesday Thursday Friday Saturday Sunday
[MoHepenbHUK BropHuk Cpepna Yetepr MatHnua Cy660Ta BockpeceHbe
08:00 Wale[VER€ Y Wiok Agua Gym 20’ Aqua Gym 20’ Agua Gym 20’ Agqua Gym 20’ Aqua Gym 20’

AkBadpuTHecC 20’

CrpetunHr ana Mol Hor 20°

YnpaxkHeHNA [NA NOABYMKHOCTY
nneyesblx Cyctasos 20’

llora ana noaBMXHOCTM
Ta300eapeHHbIX CycTaos 20'

Vora ans packpbITsA rpyaHoN
Knetkm 20’

YnpaxHeHVa fNa NOABKHOCTM
Ta300efpeHHbIX CycTasos 20’

Vlora ana rubkocTm
MO3BOHOYHMKa 20’

09:00 | FiveTibetan Rites Yoga 20/ Refreshing Spine Exercise 30 Sun Salutation 20’ Gentle Spine Yoga 30’ Five Tibetan Rites Yoga 20' Wake-Up Pilates 30/ Sun Salutation 20’
Komnnekc ynpaxHeHmit 5 MpobyxaatoLian rMMHacTvka Viora"MpviseTctame conuy” 20° | Jérkas iora 4na No3BOHOUHMKA | KOMMNEKC yrnpaskHeHnin 5 Munatec ans 6opporo ytpa 30 | Vora MpueetcTaue conHuy” 20
TubeTckx xemuyxmnH" 20 I/1A NO3BOHOYHMKa 30/ 30 TNOETCKUX KeMUyxMH" 20'
10:00 | Abs, Legs & Glutes Workout 40" | Dynamic Pilates 40' Body Shaping with Step Plat- Soft Ball Training 40’ Pilates with Pilates Ring 40’ Spine Yoga 40’ Body Shaping with Equipment
YNpaKHEHWA 1A MbILWL K1BOTa, | nHammyecknin nunatec 40 form 40’ YnpaxHeHna ¢ MArKAM MAYom | [unatec ¢ konbLom 40' [lora ana no3soHOUHYKa 40" 40'
Hor 1 Aaroauu 40" YnpaxkHeHua Ha cten- 40 DopmMrpoBaHKe cnnyaTa C
nnathopme Ana Koppexuum VICNONB30BaHMeM CrIOPTUBHOTO
durypel 40' 0bopynoBaHma 40’
11:00 | FitOver60 20’ Knee & Ankle Exercise 20' Posture Improvement on the Leg Circulation Exercise at the | Posture Improvement with Senior Training 20’ Neck & Shoulder Exercise 20'
OutHec 60+ 20/ YnpaxHeHna 1A KoneHHbix v | Mat 20' Wall 20 Ball 20' CeHbop-ouTHEC 20' YnpakHeHWs Ana wew 1 nney
rONEHOCTOMHbIX CycTaBoB 20’ YNpaXKHEHWA Ha KOBPUKe AnA YnpaxkHeHWA' Y CTeHbl AnA YnpaxkHeHna ¢ MAYOM Ana 20
yayyLweHva ocarHkn 20’ COCY0B FONIOBHONO MO3ra, HOT, | YNyuLlieHna ocaHku 20’
wen 20’
12:00 NEIEESHeeRiplielU@ielaWI0BN Breathing Exercises 20 Yoga for Better Digestion 20’ Breathing Exercises in the Salt | Yin Yoga 30' Guided Meditation in the Salt Yoga for Better Digestion 20'
3HaKOMCTBO € OUTHEC-3a10M 20" JIBNEY SINEINRValeERANI W 0] Viora ana ynyuuenms Cave 45'- 11,500 HUF MHb-1ora 30° Cave45'-HUF 11,500 Wora ana ynyuwenus
nuuesapenmnsa 20 [lbixaTenbHble ynpaxkHeHva B MenuTauma B conaHol netepe | nuuieBaperws 20°
conaHom nellepe 45’ B COMPOBOXAEHNM MHCTPYKTOPA
- 11 500 HUF 45'-11 500 HUF
13:00 | Balance Walk 30'- 1.500 HUF Senior Chair Yoga 20' Balance Walk 30"1.500 HUF Lower Back Exercise with Ball 20" | Introduction to Yoga 20’ Balance Walk 30'- 1.500 HUF Strength Training for Osteopo-
[porynka ana ynyuLeHma Wora Ha cTyne ana capuero [porynka ana ynydeHna YNpaKHEHNA C MAYOM ANA 3HaKoMCTBO C Moroi 20 [porynka ana ynydesna rosis Prevention 30’
pasHosecuA 30~ 1.500 HUF nokonenuna 20' paBHoecua 30- 1.500 HUF noAcHMLbl 20" pasHosecuaA 30- 1.500 HU YnpaxHeHVa ana
NPOdUNaKTVIKK OCTeONopo3a
30
14:00 | Office Yoga 20' Aqua Gym 20 Strength Training with Chair 30’ Aqua Gym 20’ Neck & Shoulder Exercise 20’ Aqua Gym 20’ Pilates with Fitball 20’
Viora 418 OGUCHBIX PAOOTHKOB AVEEEIOIANAIE e I0f YKpennaioLas rMmMHacTVika co AksaduTHec 20’ YNpaKHeRWA N4 Wew v nney AkBaduTHec 20 Munatecom ¢ prtbonom 20
20 crynom 30 20
15:00 | Thigh & Calf Workout 20’ Arm & Shoulder Workout 20 Knee-Friendly Glute Workout 20" | Biceps, Triceps & Abs Workout | Glute & Thigh Workout 20 Back & Shoulder Workout 20/ Chest & Back Workout 20"
YnpaxHeHus ana 6énep 1 YnpakHeHUA AnA pyK U nned | YnpaxHeHua ansa aroguu 6e3 20 YnpaHeHva AnA ykpennerua YNpakHEHUA ANA MbILLILL CHbI M- | YIPasHEHVA ANA MbILLL FPYAV 1
VIKPOHOMXHBIX MblLuL| 20° 20 Harpy3Km1 Ha konenu 20 YnpaxHeHVa Ana pyk u Mol | 6énep v aroany, 20° nney 20 crmHbl 20°
xviBoTa 20/
15:25 | Leg Muscle Stretching 20" Shoulder Mobility 20’ Hip-Opening Yoga 20' Chest-Opening Yoga 20’ Hip Mobility 20 Backbend Yoga 20' Stretching 20’

PacTAaxKa No3BOHOUHMKA C
npeaBapuTeNbHON pasMyHKon 20°

Legend / CokpaweHus

B Fitness room / QutHec-3an
B Salt Cave / Peuenuuma CMA

O Gym / [UmHacTUYeCKni 3an
m Pool / baccelnH
Lotus Therme Hotel & Spa ***** Tel.: 06 83/500 500 - E-mail: info@lotustherme.net - www.lotustherme.net

¥ - Depending on the weather / B cnyyae xopoueit norofl




Sport- és wellness programok

Sport- und Wellnessprogramme
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Lotus Therme

Rossz id6 esetén a kinti programok helyett személyi edzést
tartunk a fitneszteremben. « Beim Schlechtwetter wird als
Alternative fir die Sportprogramme im Freien personliches

Hotel & S pa Training im Fitnessraum abgehalten.
—Héviz
Hétfé Kedd Szerda Cslitortok Péntek Szombat Vasérnap
Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

Vizi torna 20’ Vizi torna 20' Vizi torna 20' Vizi torna 20 Vizi torna 20' Vizi torna 20' Vizi torna 20'
Wassergymnastik 20" Wassergymnastik 20’ Wassergymnastik 20’ Wassergymnastik 20’ Wassergymnastik 20’ Wassergymnastik 20" Wassergymnastik 20’
09:00 | 5Tibetijéga 20’ Frissité gerinctorna 30° Napudvozlet 20 Gerincjoga light 30’ 5Tibeti jéga 20’ Testébreszté pilates 30' NapUtdvozlet 20
Die 5 Tibeter - Yoga 20’ Erfrischende Wirbelsdulen- Sonnengruf3 20’ Sanftes Wirbelsaulen-Yoga 30" | Die 5 Tibeter — Yoga 20’ Pilates zum Wachwerden 30’ Sonnengruf3 20’
gymnastik 30"
10:00 | Has-lab-fenék torna 40’ Dinamikus pilates 40’ Alakformalds step padon 40" | Soft ball tréning 40’ Pilates gydrtivel 40’ Gerincjéga 40’ Alakformalds eszkozzel 40°
Bauch-Beine-Po-Training 40" | Dynamisches Pilates 40’ Figurtraining auf dem Step 40" | Softball-Training 40’ Pilates mit Pilates-Ring 40’ Wirbelsdulen-Yoga 40’ Figurtraining mit Trainings-
gerdten 40’
11:00 | Fitten 60 felett 20’ Térd-boka torna 20 Tartdsjavitas talajon 20’ Vénatorna a falnal 20 Tartésjavitds labdaval 20" Szenior tréning 20 Nyak-vall torna 20’
Fit Uber 60 20 Knie- und Knéchel- Haltungstraining auf der Venengymnastikan derWand | Haltungstraining mit Ball 20’ Seniorentraining 20 Nacken-Schulter-Training 20
gymnastik 20’ Matte 20’ 20
IPFO[OM Fitneszterem bemutatd 20° Légzbgyakorlatok 20 Emésztést javitd jéga 20' Légzégyakorlatok a sébarlang- | Yin joga 30° Vezetett meditacio a sobar- | Emésztést javitd joga 20’
Fitnessraum-Vorfiihrung 20" aElile[Vialel=lapi0} Yoga flr eine gute Verdauung | ban 45" 11.500 FT Yin Yoga 30' langban 45— 11 500 Ft Yoga fur eine gute Verdau-
20 Atemibungen in der Salz- Gefiihrte Meditation inder | ung 20’
grotte 45'- 11.500 HUF Salzgrotte 45"~ 11.500 HUF
13:00 | Balance séta 30'1.500 Ft Szenior székjéga 20’ Balance séta 30'1.500 Ft Deréktorna labdaval 20’ Bevezetés a jogaba 20' Balance séta 30'- 1.500 Ft Erésités csontritkulds ellen
Balance-Spaziergang 30’ Stuhl-Yoga fir Senioren 20' Balance-Spaziergang 30' Gymnastik fir den unteren Einflihrung ins Yoga 20 Balance-Spaziergang 30’ 30’
1.500 Ft 1.500 Ft Rtcken mit Ball 20' 1.500 Ft Kraftigung gegen Osteopo-
rose 30’
14:00 | Irodajoga 20’ Vizi torna 20 Erésités székkel 30° Vizi torna 20’ Nyak-vall torna 20 Vizi torna 20' Pilates fitballal 20’
Biro-Yoga 20/ Wassergymnastik 20 Kréftigung mit Stuhl 30’ Wassergymnastik 20’ Nacken-Schulter-Training 20"  RAWEEEe)aalaEE [ #2205 Pilates mit Fitball 20’
15:00 | Comb-vadli edzés 20’ Kar-véll edzés 20' Terdkimélé farizom edzés 20° | Bicepsz-tricpsz-has edzés 20" | Farizom-comb edzés 20’ Hat-vall edzés 20' Mell-hat edzés 20’
Oberschenkel-Waden- Arm-Schulter-Training 20’ Knieschonendes Potraining 20" | Bizeps-Trizeps-Bauch-Training | Po-Oberschenkel-Training 20' Rucken-Schulter-Training 20" | Brust-Ricken-Training 20’
Training 20’ 20
15:25 | Labizomnydjtas 20 Vallmobilizacié 20' Csipdnyito joga 20 Mellkasnyitd joga 20’ Csipémobilizacio 20’ Hatrahajlitd joga 20’ Nyujtas 20’
Dehnung der Beinmuskulatur 20" | Schultermobilisation 20’ Huftoffnendes Yoga 20’ Brustoffnendes Yoga 20/ Huftmobilisation 20" Ruckbeugen-Yoga 20’ Stretching 20

Jelmagyarazat - Zeichenerklarung

W Fitneszterem / Fitnessraum
B Sobarlang / Salzgrotte

O Gimnasztika terem / Gymnastikraum
m Medence / Pool

¥ Szép idd esetén / Beim Schonwetter
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