Freizeit- & Aktivprogramm im Uberblick von 22. Janner bis 28. Janner

Mittwoch
24. Janner

Montag
22. Janner

Dienstag
23. Janner

Donnerstag
25. Janner

Freitag
26. Janner

Samstag
27. Janner

Sonntag
28. Janner

07:30 . . . . . . . . . . . .
bis ca_%ms Nordic Walking Nordic Walking Smovey Walking Nordic Walking Smovey Walking Nordic Walking Nordic Walking

b|soc§ ggso Wassergymnastik Wassergymnastik Wassergymnastik Wassergymnastik Wassergymnastik Wassergymnastik Wassergymnastik

09 30

bls ca.10:30

Blumen stecken

10:15 Erklarung der Entspannungstraining Entspannungstraining Erklarung der Entspannungstraining Entspannungstraining
bis ca. 11:00 Fitnessgerate nach Jacobson nach Jacobson Fitnessgerate nach Jacobson nach Jacobson

Wirbelsdaulenturnen Wirbelsdulenturnen Wirbelsaulenturnen Wirbelsdaulenturnen Wirbelsaulenturnen Wirbelsaulenturnen Sonntagsturnen

11:20
bis ca. 1:50 »Mobilisieren” »Hohlkreuz“ »Funktionsgymnastik“ »Rundriicken” LHKraftigungsgymnastik“ »Hohlkreuz“ »Funktionsgymnastik“
12:00 Wirbelsdaulenturnen Wirbelsdaulenturnen Wirbelsaulenturnen Wirbelsaulenturnen Wirbelsaulenturnen Wirbelsaulenturnen
bis ca. 12:30 ,,Mobilisieren“ ,,Hohlkreuz" »Fu nktionsgymnastik“ ,,Rundri]cken“ ,,Kréiftigungsgymnastik“ ,,Hohlkreuz“

14:00
bis‘:a_ 155 BogenschieRen EisstockschieBen Backworkshop :l:l BogenschieRBen

16:00
bis ca. 16:20 Sauna-Runde Sauna—Runde Sauna-Runde Sauna-Runde Sauna-Runde

16:00 Yoga Yoga Yoga Yoga Yoga Yoga
CHERITY | We recreate your life” .We recreate your life“ .We recreate your life“ .We recreate your life“ ,We recreate your life“ ~We recreate your life“

17:00 Dehniibungen im Dehniibungen im Dehniibungen im Dehniibungen im Dehniibungen im Dehniibungen im
bis ca. 17:20 Thermalwasser Thermalwasser Thermalwasser Thermalwasser Thermalwasser Thermalwasser

Wﬁﬁﬁﬁﬁﬁ

Wir freuen uns Sie, liebe Gaste, durch das Vital & Freizeitprogramm fiihren zu diirfen. Bitte melden Sie sich fiir die Aktivititen an der Rezeption an, da nur eine begrenzte Teilnehmerzahl moglich ist.
(Von der Anmeldung ausgenommen: Nordic Walking, Smovey Walking und Wassergymnastik)

Die Steirerhof Morgenpost online:
Hier finden Sie alle Informationen
fir den heutigen Tag

oder mobile.dersteirerhof.at




