Fithesswochenende in Sellin / Rugen 2014

Donnerstag, 23.10.14:

bis 15.00 Uhr:
16.00 — 17.30 Uhr:

18.00 — 18.45 Uhr:
19.00 Uhr:

Freitag, 24.10.14:
08.00 Uhr:

09.30 Uhr:
11.30 — 14.30 Uhr:

16.00 — 17.00 Uhr:
anschl.:

19.00 Uhr:

Samstag: 25.10.14:
08.00 Uhr:

09.30 Uhr:
11.00 — 15.15 Uhr:

anschl.:
19.00 Uhr:

Sonntaqg, 26.10.14:

08.00 Uhr:

10.00 Uhr:

11.15 - 11.45 Uhr:
anschl.:

Anderungen kurzfristig moglich

Birgermeister-Bessert-Weg 7
23701 Susel

Eintreffen im Cliff-Hotel
Begruf3ung, Einfihrungsvortrag
.Mensch beweg Dich*
Strandwanderung

Abendessen

Gruppe 1:
Gruppe 2:
Frahstick
Radtour oder Nordic-Walking

Aquajogging
Ruckenschule ohne Gerét

Ruckenschule mit dem Pezziball
Kdrperkraftigung mit dem Theraband
Schwimmen / Sauna / Besichtigungen
Abendessen / Buffet

Gruppe 2:  Aquajogging
Gruppe 1:  Ruckenschule ohne Gerét
Frahstick

Nordic — Walking nach Binz

Ruckfahrt mit dem ,Rasenden Roland”
Schwimmen / Sauna / Besichtigungen
Abendessen / Buffet

Frahstick

Vortrag ,Stress und Burnout”
Muskelentspannung nach Jacobson
Verabschiedung, Check Out, Abreise

Tel.: 04524 / 9529
Fax.:04524 / 703360

Holger Bottcher

Sport- und Riickenschullehrer
Gesundheitsberater
Entspannungsgruppenleiter

Susel, 08.10.2014

Cliff-Hotel Rugen
Raum Mdnchgutl

Hotelrestaurant
,Seeterrassen”

Schwimmbad
Raum Sellin
Hotelrestaurant
Selliner See oder
Baaber Heide
Raum Mdonchgutl
Raum Monchgutll

Hotelrestaurant

Schwimmbad
Raum Sellin
Hotelrestaurant
Staatsforst Granitz

Hotelrestaurant

Hotelrestaurant
Raum Mdnchgutl
Raum Mdnchgutl

h.g.boettcher-suesel@t-online.de
gesundheitsprévention-sisel.de



