
WWWWOCHENPLAN OCHENPLAN OCHENPLAN OCHENPLAN FFFFITNESS ITNESS ITNESS ITNESS ––––    PPPPROGRAMMA SETTIMANALEROGRAMMA SETTIMANALEROGRAMMA SETTIMANALEROGRAMMA SETTIMANALE D D D D’’’’ATTIVITÀ FISICAATTIVITÀ FISICAATTIVITÀ FISICAATTIVITÀ FISICA    
vom vom vom vom 24242424.... bis  bis  bis  bis 28282828. Mai . Mai . Mai . Mai 2010201020102010    / / / / dal dal dal dal 24 24 24 24 al al al al 22228888    maggiomaggiomaggiomaggio 2010 2010 2010 2010    

 

In unserem neuen Fitnessraum im 1.In unserem neuen Fitnessraum im 1.In unserem neuen Fitnessraum im 1.In unserem neuen Fitnessraum im 1.    Obergeschoss beim HallenbadObergeschoss beim HallenbadObergeschoss beim HallenbadObergeschoss beim Hallenbad    
Nella nostra nuova sala ginnastica al primo piano vicino alla pNella nostra nuova sala ginnastica al primo piano vicino alla pNella nostra nuova sala ginnastica al primo piano vicino alla pNella nostra nuova sala ginnastica al primo piano vicino alla piiiisssscina coperta.cina coperta.cina coperta.cina coperta.    

 

 

 

 

MMMMONTAG ONTAG ONTAG ONTAG ----    LLLLUNEDÌUNEDÌUNEDÌUNEDÌ    DDDDIENSTAG IENSTAG IENSTAG IENSTAG ----MMMMARTEDÌARTEDÌARTEDÌARTEDÌ    MMMMITTWOCHITTWOCHITTWOCHITTWOCH -MMMMERCOLEDÌERCOLEDÌERCOLEDÌERCOLEDÌ    DDDDONNERSTAGONNERSTAGONNERSTAGONNERSTAG - GGGGIOVEDÌIOVEDÌIOVEDÌIOVEDÌ    FFFFREITAG REITAG REITAG REITAG - VVVVENERDÌENERDÌENERDÌENERDÌ    
    

9.00 9.00 9.00 9.00 –––– 9.45 9.45 9.45 9.45    
Bauch – Beine - Po 
Gambe – Glutei – 

Addominali 
 

    
9.00 9.00 9.00 9.00 –––– 9.45 9.45 9.45 9.45    
Aquagym 

    
9.00 9.00 9.00 9.00 –––– 10.00 10.00 10.00 10.00    
Chi Gong    

    
9.00 9.00 9.00 9.00 –––– 9.45 9.45 9.45 9.45    
Aquagym 

    
8.458.458.458.45    –––– 9. 9. 9. 9.30303030    

Theraband - Workout    

    
9.50 9.50 9.50 9.50 –––– 10.30 10.30 10.30 10.30    
Stretching 

    
10.00 10.00 10.00 10.00 –––– 10.45 10.45 10.45 10.45    

Theraband - Workout 
 

    
10.00 10.00 10.00 10.00 –––– 11.3 11.3 11.3 11.30000    
Nordic Walking 

    

    
10.00 10.00 10.00 10.00 –––– 11.15 11.15 11.15 11.15    

Yoga 
 
    

    
10.10.10.10.00 00 00 00 –––– 11.00 11.00 11.00 11.00    

Pilates    

    
10.3010.3010.3010.30 

INFO über Fitness, 
richtiges Saunieren & 
gesunde Ernährung 

Informazione su fitness e 
sauna 

    

    
11.0011.0011.0011.00 

Wanderung – escursione 
mit/ con 

Familie/ famiglia 
Waldner 

    
16.30 16.30 16.30 16.30 –––– 17.30 17.30 17.30 17.30 

Bauch – Beine - Po 
Gambe – Glutei - 
Addominali 

    
13.013.013.013.00000    

Biketour/ 
escursione in bici    

 

    
 

     
11117777.00 .00 .00 .00 –––– 1 1 1 18888.00.00.00.00    

Pilates 

    
11117777....30303030    –––– 1 1 1 18888.15.15.15.15 
Streching 

 
    

     

 

Jogging auf Anfrage möglich/ Jogging su richiesta possibile 


