Activities

CnopTuBHbIe N Be/THECC NPOrpaMMmbl

* ok ok Kk ok

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

08:00

Hotel & Spa VHAMBWAYaANbHYIO TDEHUPOBKY B TPEHAXEPHOM 3ane.
—Héviz
Monday Tuesday Wednesday Thursday Friday Saturday Sunday
lMoHepenbHUK BropHuk Cpepa Yeteepr MatHuua Cy660Ta BockpeceHbe

Water gymnastics 20’
BoaHasa rmHacTmka 20

Water gymnastics 20’
BogHan rumHacTika 20°

Water gymnastics 20’
BopgHaA rumHacTka 20"

Water gymnastics 20’
BogHas rumHacTiika 20'

Water gymnastics 20’
BoaHasn rumHacTtvika 20°

Water gymnastics 20’
BogHadA rumHacTika 20°

Water gymnastics 20’
BogHas rumHacTika 20'

09:00 | Gentle morning yoga 30' Sun salutation 20' 5Tibetan rites 20' Spine yoga light 30’ Body awakening pilates 30’ Sun salutation 20' 5Tibetan rites 20’

Jlerkasa yTpeHHas ora 30 [MMHaCTVIKa "30paBCTByM “MemuyxmHbl Tnbeta”20' JIérkan 1ora na no3soHouHvKa | Munatec ‘TpobyxaeHve Tena” | TMMHACTMKa “30paBCTByi “MKemuyxuHbl Trbeta” 20'
conHue” 20’ 30 30 conHue" 20’

10:00 | Fat-burning spine workout 40" | Power pilates 40’ Belly-legs-butt workout 40’ Soft ball training 40' Step bench workout 40' Spine yoga 40’ Body shaping 40’
KrpocxuratoLLan TopHa [vHammnyeckunin nunatec 40° TpeHUHr “KnBoT-Horn-AroauLbl” | TpeHMPOBKa C MArKMM MAYOM | TUMHaCTMKa Co “cTenom” 40’ Viora gna no3soHouHMKa 40 YnpaxkHeHna "Koppekums
NO3BOHOYHMKA 40’ 40 40 burypol”40'

11:00 | Exercises for neck-shoulders 20" | Senior workout 20’ Osteoporosis exercises 20’ Exercise for healthier veins 20" | Ball exercises for waist 20' Ankle & knee exercises 20’ Senior training 20’
lmHacTvika: “LWea-nneun”20' [MMHACTVIKa 1A NOMXWIbIX YnpaxHeHWa Npu octeonopo3se | YnpaxHerne ana seH 20 TopHa ¢ MAYOM AnA NOACHWLLI | TMMHACTVIKa “ToneHocTon 1 [MMHHACTVKa AN NOXMAbIX

nonew 20’ 20/ 20’ KoneHu" 20’ nogewn 20’

12:00 HEEAESSeRInKeEMPREIEIERMIN Yoga poses for better diges- Qutdoor breathing exercises Chair yoga for seniors 20' Leg stretching exercises on the | Fitball relax 20’ Yoga poses for good digestion

[Mpe3eHTauma dutHec-3ana 20°  Ruelalies 20/ Viora Ha cTyne ansa nosmnbix 20" | floor 20 Penakc "Outban” 20’ 20
Wora ana ynydwenus [bixatenbHas TopHa Ha CBeXem YNpakHEHNA ANA PACTAXKM HOr Wora ana ynyuwenus
nuwesapeHma 20 BO3yxe 20'%¥ Ha nony 20’ nuwesapeHna 20

13:00 | Spine stretching 20/ Fit ball Pilates 30’ Soft ball Pilates 30' Smovey walking 20' Yin yoga 30' Archery 30'%¢ Osteoporosis exercises 20’

PacTaKka No3BOHOUHVKa 20 [Mnnatec ¢ madom 30’ [nnatec ¢ mArkm madom 30° Xoppba ¢ konbLom “‘cmyBin’20" | VHb-itora 30° Crpenbba 13 yka 30’ 4 YnpaxHEHVA Npy oCTeonopose
20

14:00 | Pilates Basic 30’ Wall yoga 20’ Office yoga 20’ Standing yoga exercises 20' Trunk muscles strengthening 20" | Strengthening chair exercises 20" | Office yoga 20'
ba3osbit nunatec 30 Vora:"Y ctembl" 20’ OdwicHan ora 20' Viora cTos 20' TpeHvpoBka MblluL, Topca 20' YnpaxHeHwa co ctynom 20' OdwncHan ihora 20’

15:00 | Thighs-calves workout 20' Arms & shoulders workout 20" | Knee-friendly gluteal muscles | Biceps-triceps-abs workout 20" | Glute-thighs workout 20’ Back-shoulders-abs workout 20" | Chest & back workout 20’
TpeHWHr mbiLL, Hor 20° MMHacTUKa Ana nned n pyk 20 | workout 20 TopHa:"61Lenc-TpULENC-KMBOT" | YNpaxHeHUA ANA ArOAMNUHbIX TpeHuHr "CrvHa-Nneun-x1BoT" | YnpaxHeHa AnA CiHb 1

[MMHaCTVIKa anda KoneH n 20 MbiLiL 20' 20' rpyaHoro otgena 20°
ArOANYHbBIX MbiLLL| 20”
15:30 | Leg stretch 20’ Shoulder mobility exercises 20" | Hips opening yoga 20' Chest opening yoga 20’ Hip mobility exercises 20’ Back bending yoga 20’
Pactaxka ana Hor 20" MMMHacTVIKa: “Mobunmnsauma Viora ana packpbitus Tasa 20° | Mora ana packpbimvia rpyaHon | Mobunmsauma 6eapa 20° Viora"Beinpamnerie civkbl’ 20'
nney" 20’ KnHeTKmn 20'

Legend / CokpauieHusa

Fitness room / QuTHec-3an
Salt Cave / Peuenuuma CMA

O Gym / [MMHacTUYeCKunit 3an

m Pool / bacceitH

1¥ - Depending on the weather / B cnyyae xopoluelt norogs

Lotus Therme Hotel & Spa ***** Tel: 06 83/500 500 - E-mail: info@lotustherme.net - www.lotustherme.net

Sauna rituals / ObnusaHMa B CayHe

10:00; 12:30; 15:00; 17:00




, * 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 | Gyengéd reggelijoga 30’ Napudvazlet 20" 5Tibeti joga 20 Gerincjoga light 30’ Testébreszté pilates 30/ Napudvozlet 20' 5 Tibeti joga 20
Sanftes Morgenyoga 30' Sonnengruf3 20’ 5 Tibeter Yoga 20/ Wirbelsdulen-Yoga light 30’ Guten Morgen-Pilates 30’ Sonnengruf3 20' 5 Tibeter Yoga 20
10:00 | Zsirégetd gerinctorna 40’ Power pilates 40’ Has-lab-fenék 40’ Soft ball tréning 40’ Alakformalds step-padon 40" | Gerincjéga 40' Alakformalds eszkozzel 40°
Fettverbrenner- Power Pilates 40’ Bauch-Beine-Po Gymnastik 40" | Softball Training 40’ Figurtraining auf dem Wirbelsdulen-Yoga 40’ Figurformendes Training mit
Ruckentraining 40’ Stepbrett 40’ Sportartikeln 40’
11:00 | Nyak-vall torna 20’ Szenior tréning 20 Csontritkulds torna Vénas torna falndl 20’ Deréktorna labdan 20' Térd-boka torna 20 Szenior tréning 20
Nacken-Schulter Ubungen 20" | Seniorentraining 20’ eszkozzel 20 Venengymnastik an derWand | Taillentraining mit dem Ball 20" | Knie-Kndchel-Gymnastik 20" | Seniorentraining 20’
Osteoporose Training mit 20
] Sportartikeln 20’
IPFO[OM Fitheszterem bemutatd 20° Emésztést segfitd jéga 20’ Légzégyakorlatok a szabadban | Szenior székjoga 20' Labnyujtas talajon 20° Fitball relax 20’ Jogéval az emésztésért 20
R EHERYelsla(Male A0S Yoga fir eine gute Verdauung | 204 Stuhl-Yoga fir Senioren 20/ Beindehnung am Boden 20’ Fitball-Relax 20’ Yoga fur eine gute Verdau-
20 Atmungstbungen im Freien ung 20’
20'%%
13:00 | Gerinclazité nyujtas 20’ Pilates Fitballal 30’ Pilates soft ball labdéval 30’ Vitalizald séta smovey-val 20" | Yinjoga 30 fjaszat 30" % Csontritkulds torna 20’
Wirbelsaulendehnung 20’ Pilates mit Fitball 30’ Pilates mit Softball 30’ Vitalisierender Spaziergang mit | YinYoga 30' Bogenschieflen 30'%# Osteoporose Training 20’
Smovey 20'
14:00 | Pilates Basic 30’ Jéga falnal 20’ Irodajoga 20’ All6 jogagyakorlatok 20 Torzsizom erdsités 20’ Erésités székkel 20 Irodajoga 20’
Pilates Basic 30’ Yoga bei der Wand 20’ Biro Yoga 20’ Yoga-Ubungen im Stehen 20" | Kraftigung der Rumpfmusku- | Kréftigungstibungen mit Buro Yoga 20’
latur 20’ dem Stuhl 20’
15:00 | Comb-vadli edzés 20’ Kar-vall edzés 20’ Térdkiméld farizom edzés 20° | Bicepsz-tricepsz-has edzés 20" | Farizom-comb edzés 20/ Hat-vall-has edzés 20 Mell-h&t edzés 20’
Oberschenkel-Waden- Arm-Schulter-Training 20’ Knieschonendes Gesaftrai- Bizeps-Trizeps-Bauchtraining Gesal-Oberschenkel-Training Rucken-Schulter-Bauch- Brust- und Riickentraining
Training 20 ning 20' 20 20 Training 20’ 20/
15:30 | Labizom nydijtds 20' Vallmobilizacio 20’ Csipdnyitd joga 20 Mellkasnyitd joga 20’ Csipémobilizacio 20’ Hatrahajlitd joga 20’
Beinmuskel-Dehnung 20’ Schultermobilisation 20’ Yoga zur Hiftoffnung 207 Yoga zur Brustoffnung 20’ Huftmobilisation 20’ Yoga mit Riickenbeugung
20'
Jelmagyarazat - Zeichenerklarung
| Fitneszterem / Fitnessraum O Gimnasztika terem / Gymnastikraum ¥ Szép id6 esetén / Beim Schonwetter Szaunafeldntések / Saunaaufglsse
B Sobarlang / Salzgrotte m Medence / Pool 10:00; 12:30; 15:00; 17:00

Lotus Therme Hotel & Spa ***** Tel.: 06 83/500 500 - E-mail: info@lotustherme.net - www.lotustherme.net



