Sport- és wellness programok

Sport- und Wellnessprogramme
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Lotus Therme

Hotel

& Spa

Héviz

Rossz id6 esetén a kinti programok helyett személyi edzést
tartunk a fitneszteremben. « Beim Schlechtwetter wird als
Alternative fir die Sportprogramme im Freien personliches
Training im Fitnessraum abgehalten.
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Wassergymnastik 20’ Wassergymnastik 20’ Wassergymnastik 20' Wassergymnastik 20’ Wassergymnastik 20 Wassergymnastik 20" Wassergymnastik 20’

09:00 | 5Tibetijoga 20’ Reggeli fit ball torna 20’ Reggeli joga nyujtés 20’ Reggeli 4tmozgatd joga 30° Frissit6 reggeli rutin 20’ Soft ball gyakorlatok 20' Napudvozlet joga 20’
5Tibeter Yoga 20' Fitball-Ubungen am Morgen | Morgen-Yoga-Dehnung 20’ Morgen-Yoga 30’ Erfrischende Morgenroutine | Softball-Ubungen 20’ Yoga Sonnengruf3 20’

20/ 20/

10:00 | Preventiv gerinctréning 40" | Has-lab-fenék tréning 40’ Edzés gumiszalaggal 40’ Step pados edzés 40' Dinamikus gerincjoga 40’ Has-lab-fenék pilates 40’ Teljes test edzés 40
Praventives Wirbelsaulen- Bauch-Beine-Po-Training 40’ Training mit Gummiband 40° | Ubungen auf dem Stepbrett | Dynamisches Wirbelsgulen- Bauch-Beine-Po-Pilates 40’ Ganzkorpertraining 40’
training 40’ 40’ yoga 40’

11:00 | Szenior székjéga 20’ Kénnyitett gerinctorna 20 Nyaki gerinctorna 20’ Labnyujtas 20' Térdkimélé farizom erdésités 20" | Egyensuly torna 20’ Nyak-vall mobilizacié 20
Stuhl-Yoga flr Senioren 20" | Leichte Wirbelsdulentbun- | Halswirbelsdulentbung 20" | Beinmsukel-Dehnung 20’ Knieschonendes Po-Training Gleichgewichtstibungen 20" | Nacken-Schultern-Mobili-

gen 20’ 20 sierung 20’

(PRVVl Fitneszterem bemutatd 20 Yin jéga 30' Emésztést javitd jéga 20’ Gerincblokkok oldésa labdan | Nyujtas-lazitas 20’ Irodatorna 20’ Emésztést javitd joga 20’

Fitnessraum-Vorfihrung 20"  [R{aR{ele=IE[0] Yoga fUr eine gute Verdauung | 20’ Stretching-Entspannung 20’ BlUrogymnastik 20’ Yoga fur eine gute Verdau-
20 Lésen von Wirbelsdulenblock- ung 20’
aden auf dem Ball 20

13:00 | Visszér torna 20/ Nyak-vall stresszoldas 20" Légz6 torna 20 Erésité joga 30 Jégalégzés relaxacio 20 Tartésjavito gerincjéga 30' Fit ball relax 20

Krampfader-Gymnastik 20’ Stresslésung Nacken- und AtemUbungen 20' Kraftigendes Yoga 30’ Yoga-Atmung zur Entspannung | Wirbelséulen-Yoga fiir bessere Fitball Relax 20
Schultern 20' 20 Haltung 30’

14:00 | Torzs és szétnyilt hasizom 30" | Kezd§ pilates 30° Gerinctorna derékfajasra 30' Soft ball pilates 30 Csipémobilizacio, stabilizacio | Kar tonizalas 20 Plank variaciok 20’
Rumpf und offene Bauch- Pilates fur Anfanger 30’ Wirbelsdulentraining gegen Softball-Pilates 30’ 20 Armstraffung 20’ Plank-Variationen 20’
muskeln 30’ Kreuzschmerzen 30’ Huftmobilisierung, Stabi-

lisierung 20

15:00 | Csipd, belsécomb erdsités 20" | Hat-véll ersités 20° Comb- és farizom erésités 20° | Hasizom erdsités 20’ Mell-kar erésités 20" Hat-has erdsités 20’ Farizom erésités 30’
Hufte, innere Oberschenkel- | Ricken-Schultern-Starkung 20" | Training fur Oberschenkel Bauchmuskeltraining 20’ Brust-Arm-Training 20’ Ricken-Bauch-Training 20" | Po-Muskeln 30’
starkung 20’ und Po 20'

15:30 | Csipd nyujtés-lazitas 20° Gerincnyujtas 20' NyUjtas 20’ Gerinclazitas 20’ Mellkasnyité joga 20’ Térzsnyujtas 20’

Kraftigung und Dehnung der Rickendehnung 20’ Stretching 20/ Wirbelsaulenentspannung 20" | Yoga zur Brustéffnung 20' Rumpfdehnung 20’

Jelmagyarazat - Zeichenerklarung

W Fitneszterem / Fitnessraum
B Sobarlang / Salzgrotte

O Gimnasztika terem / Gymnastikraum
m Medence / Pool

¥ Sz&p id6 esetén / Beim Schonwetter

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

Szaunafeldntések / Saunaaufglsse




