Montag, 4.3.2024

Mittwoch, 6.3.2024

Donnerstag, 7.3.2024

Wochenubersicht Sportprogramm

Dienstag, 5.3.2024

8.00 — 8.30 Uhr
Aquafitness ## mit Beate

8.00 — 8.30 Uhr

8.00 — 8.30 Uhr

Freitag, 8.3.2024

8.00 — 8.30 Uhr
Perfekte Jeans ###

Aquafitness ## mit Thomas
8.00 — 8.30 Uhr

8.00 - 8.30 Uhr

Aquafitness ## mit Diana

8.00 — 8.30 Uhr
Aquafitness ## mit Thomas

8.00- 8.30U
Aquafitness ## mit

hr

8.00 — 8.30 Uhr
Stine

im Atrium mit Thomas

9.00 — 9.30 Uhr
Wassergymnastik # — ##

Die ,8“ um acht

- Sanfte Gymnastik #
im Atrium mit Beate

9.00 - 9.30 Uhr

## - ###

9.00 - 9.30 Uhr

Das kleine Schwarze

im Atrium mit Thomas

8.00 — 8.30 Uhr
Morgengymnastik
zum Munterwerden # -
im Atrium mit Diana

Yoga am Morgen
##

8.00 — 8.30 Uhr

im Atrium mit Diana

#

mit Thomas

Wassergymnastik # — ##

Wassergymnastik # — ##

9.00 - 9.30 Uhr

9.00 - 9.30 Uhr

10.00 — 10.30 Uhr
Training fiir die Hiifte

10.00 - 10.30 Uhr

im Atrium mit Diana

10.00 - 10.30 Uhr

im Atrium mit Thomas

im Atrium mit Stine

Wassergymnastik # — ## Wassergymnastik # — ##
mit Beate mit Thomas mit Diana mit Diana
9.00 — 9.30 Uhr 9.00 - 9.30 Uhr 9.00 — 9.30 Uhr 9.00 — 9.30 Uhr 9.00 - 9.30 Uhr 9.00 - 10.30 Uhr
Morning stretch # Wirbelsdulengymnastik ## Yoga: Hanteltraining ## — ### BarfuBgymnastik # — ##
im Atrium mit Beate im Atrium mit Thomas Der kleine Sonnengrul® # — ##

Yoga fiir Anfanger #
im Atrium mit Beate

an Geraten
im Fitness-Club # mit

Tabata —

10.00 - 10.30 Uhr

Einweisung

Beate

in den Fitness-Club #

10.00 - 10.30 Uhr

Blutdruckmessung #
im Fitness-Club

10.00 - 10.30 Uhr

10.00 - 10.30 Uhr
Tipps fiirs Training
an der Kinesis
(dreidimensionaler Seilzu
im Fitness-Club
mit Thomas #

an Geraten
9)

10.00 - 10.30 Uhr
Tipps zum Zirkeltraining

im Fitness-Club # mit Diana

#H##

Ganzkorper-Intervalltraining

im Atrium mit Thomas

im Atrium mit Beate

Kraftigung und Mobilisation
flir den Schultergiirtel # — ##

Kantaera® ##
im Atrium mit Thomas

10.00 — 10.30 Uhr
Handtuchgymnastik
fuir Schulter, Nacken

Riickenfitness ##
im Atrium mit Stine

10.00 - 10.30 Uhr

Gymnastik

11.00 — 11.45 Uhr

11.00 — 11.30 Uhr

bitte bis um 10.45 Uhr
an der Rezeption

11.00 - 11.30 Uhr

und Ricken ## — ###
im Atrium mit Diana

11.00 - 11.30 Uhr 11.00 — 11.30 Uhr 11.00 - 11.30 Uhr 11.00 - 11.30 Uhr 11.00 = 11.30 Uhr
Aquajogging # — ## Walking ## Frihlingsspaziergang Walking ## Spaziergang ##

mit Beate mit Thomas durch den Kurpark # mit Thomas mit Stine

Anmeldung mit Diana Anmeldung Anmeldung
bitte bis um 10.45 Uhr Anmeldung bitte bis um 10.45 Uhr
an der Rezeption

an der Rezeption

bitte bis um 10.45 Uhr
an der Rezeption

mit dem Redondo-Ball ##
im Atrium mit Thomas

Die ,8“ um elf
— Gelenkmobilisation

fir den ganzen Korper #
im Atrium mit Beate

Koordinationstraining
flir Kérper und Geist # — ##
im Atrium mit Thomas

11.00 - 11.30 Uhr
KAHA® ##
im Atrium mit Diana

11.00 - 11.30 Uhr

Atmen, Dehnen
und Entspannen # — ##
im Atrium mit Diana

11.00 - 11.45 Uhr
Progressive
Muskelentspannung
nach Jacobson #
im Atrium mit Beate
- Bitte warme Kleidung

13.00 — 13.30 Uhr
Flexi Fun: Gymnastik

13.00 — 13.45 Uhr
Achtsames Gehen

an der Rezeption
13.00 — 13.45 Uhr

13.00 - 13.45 Uhr

mitbringen.
— Fiir unsere Wanderungen bitte festes Schuhwerk anziehen. -
13.00 - ca. 15.30 Uhr 13.00 — ca. 15.30 Uhr 13.00 - ca. 15.30 Uhr
Wanderung Wanderung Wanderung
am Scholben entlang um den Kirchberg Uber den oberen Scholben
# - ## mit Thomas ## mit Diana ## - ### mit Stine
(ohne Einkehr) (ohne Einkehr) (ohne Einkehr)
Anmeldung* Anmeldung* Anmeldung*
bitte bis um 12.00 Uhr bitte bis um 12.00 Uhr
an der Rezeption

bitte bis um 12.00 Uhr
an der Rezeption

mit dem ,schwingenden”
Stab ## — ###
im Atrium mit Beate

flir die Sinne ... # mit Beate

Treffpunkt: Hotelhalle
Anmeldung
bitte bis um 12.00 Uhr
an der Rezeption

13.00 - 13.45 Uhr
Faszination Mobil

Gymnastik und Massage
mit dem Igelball ##
im Atrium mit Thomas

Kdrperwahrnehmung
auf der Pilates-Rolle # — ##
im Atrium mit Diana

13.00 - 13.45 Uhr

13.00 - 13.30 Uhr

Body in Balance — Training fir
das Gleichgewicht ## — ###

im Atrium mit Diana

13.00 — 13.45 Uhr
Stretching #
im Atrium mit Beate

13.45 - 14.15 Uhr
Wassergymnastik # — ##

Training fiir die Faszien ##
im Atrium mit Thomas

14.15 - 14.45 Uhr
Tanz der Wirbelsaule #

14.15 — 14.45 Uhr

Badminton ##
in der Tennishalle |
mit Thomas

14.15 — 14.45 Uhr

mit Beate

im Atrium mit Beate

14.15 - 14.45 Uhr

Bauch-Beine-Po-Gymnastik
#i#
im Atrium mit Thomas

Aquafitness-Intervalltraining
## mit Diana

14.00 — 14.30 Uhr
Stabilisation und Mobilisation
von Schulter und Nacken

# — ## im Atrium mit Diana

14.15 - 14.45 Uhr

Kraftigung und Mobilisation fiir

die Hiifte und Knie # — ##
im Atrium mit Beate

14.45 - 15.15 Uhr
Autogenes Training #

Walking ## mit Thomas

Anmeldung

bitte bis um 13.45 Uhr
an der Rezeption

15.15 - 15.45 Uhr

15.15 - 15.45 Uhr

14.15 — 14.45 Uhr
Wirbelsdulengymnastik ##
im Atrium mit Thomas

im Atrium mit Beate

Aquajogging # — ##
mit Beate

15.15 - 15.45 Uhr

Hanteltraining ## — ###
im Atrium mit Thomas

15.15 - 15.45 Uhr
Yoga fiir die Hiifte ##
im Atrium mit Diana

15.00 - 15.30 Uhr
Entspannung

am Nachmittag #
im Atrium mit Diana

15.15 - 15.45 Uhr
Hoch die Hande, Wochenende!
- Handgymnastik #

BMW - Bauch muss weg

Einweisung
## — ##t# in den Fitness-Club #
im Atrium mit Thomas mit Thomas
20.30 - ca. 22.15 Uhr
Nachtwachter-Rundgang

15.15 - 15.45 Uhr

im Atrium mit Beate

durch das historische
Lauterberg bei launigen
Geschichten und kleinem
Umtrunk im Kurpark
Anmeldung* bitte bis
Di., 5.3.,um 17.00 Uhr
an der Rezeption.

— Teilnehmerzahl begrenzt -

*Fiir unsere Wanderungen und Ausfliige ist eine Mindestteilnehmerzahl erforderlich.

Nordic Walking Stocke konnen ausgeliehen werden. Atrium = Gymnastikhalle

Erlauterungen zu den verschiedenen Schwierigkeitsgraden der angebotenen Kurse (Anzahl der Raute-Zeichen) finden Sie auf der Riickseite.

Den 50 %-Gutschein fiir die Seilbahnfahrt auf den Bad Lauterberger Hausberg (montags und dienstags Ruhetag) erhalten Sie an der Rezeption.
Das Team von ,Dombrowsky's Baude” am Wiesenbeker Teich macht eine Pause und ist ab dem 15.3.24 wieder zuriick.

Anderungen vorbehalten.

Samstag, 9.3.2024

Aquafitness ## mit Beate



