Activities
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Lotus Therme

In case of adverse weather, we replace outdoor activities
with a personal training in our gym. « B cnyyae nnoxoit
NOrofibl, BMECTO HAPY>KHOM NPOTrPaMMbl Mbl TPOBOAVIM

08:00

CI'IOPTVIBHbIEVIBEHHeCC nporpammbl Hotel & Spa VHAMBWYaANbHYIO TDEHUPOBKY B TPEHAXEPHOM 3ane.
Héviz
Monday Tuesday Wednesday Thursday Friday Saturday Sunday
[MoHepenbHUK BropHuk Cpepna Yetepr MatHnua Cy660Ta BockpeceHbe

Water gymnastics 20’
AkBaduTHec 20’

Water gymnastics 20’
AkBadpuTHec 20’

Water gymnastics 20’
AkBaduTHec 20

Water gymnastics 20’
AkBaduTHecC 20’

Water gymnastics 20’
AkBadpuTHec 20’

Water gymnastics 20’
AkBaduTHec 20’

Water gymnastics 20’
AkBadpuTHec 20’

09:00 | Morning exercises 30’ 5 Tibetan exercises 20' Joint Mobility Exercise 30’ Sun salutation 20’ 5 Tibetan exercises 20’ Outdoor gymnastics 30" 4 Sun Salutation 20°
YTpeHHAd pa3mmnHka 30’ Kommnekc ynpaxHeHnin “5 YnpaxHeHus ana noagvxHocTy | “MpuseTctare conHuy” (ora) 20| Komnnekc ynpaxHeHmin“5 YNPaXKHEHWA Ha OTKPLITOM “MpviseTcTBIE CONHLY” (Mora) 20'
Tunbetckmx xemuyxmH" 20’ cycTasos 30’ TUBETCKMX emuyKinH" 20 Bo3ayxe 30'%¥
10:00 | Fat-burning spine exercises 40" | Dynamic Pilates 40’ Abs, Legs & Glutes 40' Softball training 40" 1 500 Ft/ | Body shaping with step Spine yoga 40’1 500 Ft / person | Bodytoning with Equipment 40’
Kupocxuratowwe ynpaxHerna | 1500 Ft/ person YnpaxHeHWA LN1A KMBOTa, HOT W | person bench 40’ Vora ana No3BoHOUHYIKa 40 OutHec Ana GopmMMpPOBaHMA
[NA CnnHbl 40' [Hammuecknin nunatec 40° aroguu 40' TpeHnpoBKa C MArKM MAYOM | KoppeKuma durypbl Ha 1500 Ft/ person / ven. dUrypbl co CNOPTUHBEHTaPEM
1500 Ft/ person / uen. 40'1 500 Ft/ person / ven. cren-nnatdopme 40' 40
11:00 | Yoga for beginners 20' Shoulder Mobility with Ball 20 | Outdoor Senior training 20'% | Fit Legs Outdoor 20'# Waist training with exercise Restart exercising 20’ Senior training 20'
Vora ans HaumHaiowwx 20 YNpaxHeHNA 1A NOABUKHOCTY | CeHbOP-TPEHMHT Ha OTKPBITOM | DUTHEC 1A HOT Ha CBEXEM ball 20 [MMHACTVKa ANnA HaumHaowmx 20° | [uMHACTKa Ana noxmbix 20°
nney ¢ madom 20’ BO3Myxe 20'% BO3ayxe 20' % YnpaKHeHWA ANA NOACHWLbI Ha
mave 20'
12:00 HlAielinrileiElselliipiere| a0 Active Walk Outdoor 20" 4 Yoga for better digestion 20' Strengthening against Yinyoga 20' Yoga Walk Outdoor 20" £ Yoga for better digestion 20’
e ERnE MZEROYSEERERIEN AkT11BHas X0ab0a Ha CBEXKEM Viora ans ynyuerms Osteoporosis 20' MHb-1nora 20’ Vora-nporynka Ha ceexem Wora ana ynydwenus
BO3ayxe 20'%¢ nuwesapenrmnsa 20’ YnpaxHeHna ana BO3ayxe 20" & nuwesapenna 20'
NpodKUNaKTVKL OCTeONOpo3a
20
13:00 | Outdoor yoga breathing exer- | Chair Yoga for Seniors 20 Posture Training on Mat 20/ Yoga for stress relief 30’ Upper Body Workout Outdoor | Chair Strength Training 20’ Smovey Walking 30" %
cises 20'%¢ Vora Ha cTyne and noaen YnpaxkHeHWa Ana OCaHKM Ha AHTUCTpecc-iora 30' 20'%¢ YKpenneH1e MbilliL, C ONOPO TpeHnposka co SMOVEY-
[bixaTenbHan ora Ha OTKPBITOM | CTapluero Bo3pacta 20’ KoBpuKe 20’ YnpaxkHeHWa Ana pyk, nney v Ha cTyn 20’ nankamu BO Bpems Xoab0bl
BO3Ayxe 20'%¢ CNVHbI Ha CBEXeM BO3ayxe 20' ¢ 30" %
14:00 | PilateswithRing 40" 1500 Ft  BWEERe)alar (e 2A08 Pilates with exercise ball 40" 1500 RUEIERe)aglaERuleP0k Dynamic spine training 40’ Water gymnastics 20’ Office yoga 20'
/ person AksaduTHec 20" Ft/ person AkBaduTHeC 20 1500 Ft/ person AkBaduTHec 20 Wora ang opucHbIX paboTHUKOB
3aHATVE NINATECOM C KOSbLIOM Munatec c mayom 40" 1500 Ft/ [Hammueckas TpeHpoBKa 20
40" 1500 Ft/ person / yen. person / yen. N03BOHOUHMKa 40" 1500 Ft /
person / yen.
15:00 | ThighWorkout 20' Arm Toning with Equipment 20" | Back muscle training with stick | Strenghtening on the mat 20’ Gluteal muscles training 20’ Core Workout 20' Back Workout 20’
YnpaxHeHna ana Mol 68aep | YnpaHeHvsa Ana pyk co 20 CwvinoBan TpeHWpoBKa Ha Nosly | YnpaskHeHA ANA ArOAVYHBIX YNpaHeHUA ANA MbILL XMBOTa | YNpasHeHWa ANa MblLLL CTIVHB
20 CNopTVHBEHTapEM 20/ YnpaxkHeHWa Ana CniHbl 20 mbiLy 20 20 20
FMMHaCTYeCKom nankom 20"
15:25 | Hip Opening Yoga 20’ Spine stretching 20’ Chest-opening yoga 20' Stretching 20 Hip-opening yoga 20’ Stretching & Relaxation 20’ Spine mobilization 20'

Vlora anA packpbITiiA
Ta306efpeHHbIX CycTaos 20’

PasmiHKa v pacTaxka
NO3BOHOUHMKa 20"

Mora ana rpyaHown knetkn 20

Pa3mmHKa v pacTaxKa Mol 20°

YnpaxkHeHWa ANa NofBIKHOCTY
Ta300efpeHHbIX CycTasoB 20’

PacTaxKa MblLULL 11 CBA3OK,
penakcauwa 20’

YnpakHeHWA AnA NOABUXKHOCTY
MO3BOHOYHMKa 20"

Legend / CokpaweHus

W Fitness room / QutHec-3an
B Salt Cave / Peuyenuuma CMA

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

¥ - Depending on the weather / B cnyyae xopouweit norofpl




, * ok ok ok ok Rossz id6 esetén a kinti programok helyett személyi edzést
Sport- és wellness programOk Lotus Therme tartunk a fitneszteremben. - Beim Schlechtwetter wird als
» Alternative fir die Sportprogramme im Freien personliches
Sport und We"nessprogramme Hotel & Spa 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 | Reggelitorna 30’ 5 Tibeti jéga 20° |zUlet dtmozgato torna 30’ Naptdvozlet 20° 5 Tibeti joga 20’ Torna a szabadban 30'%* Napudvozlet 20
Morgengymnastik 30 5Tibeter Yoga 20’ Mobilisationstibungen fur die | Sonnengrul3 20' 5 Tibeter Yoga 20’ Gymnastik im Freien 30/ Sonnengruf} 20’
Gelenke 30/
10:00 | Zsirégetd gerinctorna 40’ Dinamikus pilates 40’ Has-lab-fenék 40° Softball tréning 40’ Alakformalas steppadon 40" | Gerincjéga 40’1 500 Ft/ & Alakformalds eszkozzel 40"
Fettverbrennendes-Ricken- | 1500 Ft/F6 Bauch-Beine-Po 40’ 1500 Ft/f6 Step-Aerobic (Figurtraining) | Wirbelsdulen-Yoga 40’ Figurformender Training mit
training 40’ Dynamisches Pilates 40' Softball-Training 40’ 40 1500 Ft/ Person Sporartikeln 40’
1500 Ft/ Person 1500 Ft/ Person
11:00 | Bevezetés a jogédba 20’ Véllmobilizalas labdan 20 Szenior tréning a szabadban | Fitt Iabak a szabadban 20'%¢ Deréktorna labdan 20’ Ujrakezdé torna 20’ Szenior tréning 20
EinfUhrung ins Yoga 20’ Schultermobilisation mit 20" % Fitte Beine im Freien 20’ % Rickentraining mit dem Ball Training fur Wiedereinstei- Seniorentraining 20
dem Ball 20 Seniorentraining im Freien 20 ger 20’
20" %
POV Fitneszterem bemutatd 20° Aktiv séta a szabadban 20" ## Emésztést segité joga 20’ Er6sités csontritkulds ellen 20" | Yin jéga 20' Jogaséta a szabadban 20'# | Jogdval az emésztésért 20’
HI S EU RSl  Aktiver Spaziergang im Freien | Yoga fUr eine gesunde Kréftigung gegen Osteopo- Yin Yoga 20' Yoga-Spaziergang im Freien | Yoga fur die gute Verdauung
20 1 Verdauung 20’ rose 20/ 20" % 20'
13:00 | Jogalégzés a szabadban 20'% | Szenior székjoga 20' Tartasjavités talajon 20’ Stresszoldd joga 30 Fels6test torna a szabadban 204 | ErGsités széken 20’ Smovey walking 30" %
Yoga Atemibungen im Stuhl-Yoga fiir Senioren 20' Bodentbungen fir gute Stresslésendes Yoga 30’ Oberkorpertraining im Freien Kréftigunstibungen mit dem Smovey walking 30" #
Freien 20'%¢ Korperhaltung 20’ 204 Stuhl 20’
14:00 | Pilates gydrtvel 40’ Vizi torna 20’ Pilates labdaval 40 1 500 Ft /6 BVIZAR(SIIRERA0K Dinamikus gerinctréning 40" BRIk Iroda joga 20’
1500 Ft /6 Wassergymnastik 20’ Pilates mit dem Ball 40’ Wassergymnastik 20’ 1500 Ft/f6 Wassergymnastik 20’ Buro Yoga 20’

Pilates mit Ring 40’ 1500 Ft/ Person Dynamisches Wirbelsaulen-

1500 Ft/ Person training 40’1 500 Ft / Person
15:00 | Combizom tréning 20’ Kar tonizdlas eszkdzzel 20' Hatizom tréning bottal 20’ Er6sités talajon 20’ Farizom tréning 20’ Hasizom tréning 20 Hatizom tréning 20
Oberschenkeltraining 20° Workout fur definierte Arme Rickentraining mit Stab 20' Kréftigungstibungen am Gesaftraining 20 Bauchtraining 20’ Ruckentraining 20’
mit Sportartikeln 20' Boden 20’
15:25 | Gsipdnyitd joga 20' Gerincnyujtas 20" Mellkasnyité joga 20" NyUjtas 20" Csipémobilizécié 20’ NyUjtés, relaxacio 20’ Gerincmobilizacio 20'
Huftoffnendes Yoga 20 Wirbelsdulen-Stretching 20’ Brustoffnendes Yoga 20/ Stretching 20’ Huftmobilisation 20" Stretching & Entspannung Wirbelsdulenmobilisation 20’
20'

Jelmagyarazat - Zeichenerklarung

W Fitneszterem / Fitnessraum O Gimnasztika terem / Gymnastikraum 7% Szép id6 esetén / Beim Schonwetter
B Sobarlang / Salzgrotte m Medence / Pool
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