relexa hotels

relexa AktiVWOChe Die feine Art

Verbessern Sie lhre Fitness und steigern Erleben Sie eine vielseitige Sport- und Fitnesswoche in der
Sie lhre Leistungsfdhigkeit! Sie sich ganz Ihrem Korper widmen konnen.
Die Termine:
e fermine Unter professioneller Anleitung unserer Sportwissen-
- . schaftler werden Sie lhre Ausdauer- und Leistungsfdahigkeit
13.April bis 20.April 2025 durch ein optimales und abwechslungsreiches Training
20.April bis 27.April 2025 steigern.

20.Juli bis 27.Juli 2025
27 .Juli bis 3.August 2025
17. August bis 24. August 2025

Von Montag bis Freitag erhalten Sie tdglich ein
individuelles Trainingsprogramm unter fachlicher
Anleitung:

e 30 Minuten Friihsport (Morgengymnastik, Joggen,
Mobilisationstraining mit Kleingerdten)

e 2 Stunden Outdoortraining (Nordic Walking,
Joggen, Wandern)

e 1,5 Stunden Indoortraining (Stabilisationstraining,
Functional Training (mit Kleingerdten), Senso-
motorisches Training/Koordinationstraining,
Ruckenfitness, allgemeine Kraftigung,
Faszientraining, Stretching, Aquafitness,
Entspannung (Qi Gong, Progressive
Muskelrelaxation, Autogenes Training, Atem-

entspannung, Feldenkrais) relexa hotel Bad Steben GmbH
e Einweisungin die Fitnessgerdte Badstr. 26-28
e Erlguterung der Trainingswissenschaftlichen 95138 Bad Steben
Aspekte zum gesundheitsorientierten
Ausdauertraining Telefon 09288/72-0 Fax 09288/72-113

BadSteben@relexa-hotel.de
www.relexa-hotel-bad-steben.de


http://www.relexa-hotel-bad-steben.de/

