gesund & fit Programm bei Anreise vom 19.02. - 26.03.2025 und vom 28.10. - 11.12.2025

Alle Leistungen wie auf Seite 26 beschrieben inklusive Anwendungspaket (siehe oben)
sowie taglich wechselndes, spezielles Sport- und Frelzeltprogramm u. a. mit:

Durch den Einsatz verschiedener Hilfsmittel Kraftigt, mobilisiert und dehnt auf besonders
(z. B. Hanteln) werden unterschiedliche Muskeln sanfte Art und Weise die Skelettmuskulatur.
trainiert und der SpaBfaktor ist gegeben. Das Training ist besonders gelenkschonend.

RUCKENG YMNASTII( UBUNGEN MIT THERA-BAND
Riickenschmerzen gehoren in Deutschland zu Einfache Ubungen zur Steigerung von Kraft, Mobi-
den haufigsten Beschwerden. Gezielte Bewegung litdt und Flexibilitét verbessern die Korperhaltung

beugt vor und lindert Schmerzen. und schulen den Gleichgewichtssinn.




