MONTAG

DIENSTAG

MITTWOCH

DONNERSTAG

FREITAG

SAMSTAG

SONNTAG

GRUPPENKURSE

PROGRAMM VOM

18.03.2024-24.05.2024%

TAIJI MINDFULNESS*

18:00-19:00
ACHTSAMKEIT
PILATES*
15:45-16:45
YOGA*
09:00-10:30
YOGA*
16:00-17:00
MEDITATION*
08:00-08:45

FUr Hotelgdste und Vitalclub Member ist die Teilnahme an allen Kursen kostenlos.
Bitte melden Sie sich bis spdtestens 90 Minuten vor Kursbeginn an der Spa-Rezeption an.
Die Personenanzahl pro Kurs ist limitiert.

*Diese Kurse sind bei Verflgbarkeit fir Tagesgdste buchbar (CHF 32 pro Person).

UP.BALANCE
19:00-20:15

UP.BOUNCE
19:15-20:30

UP.POWER
19:00-20:15

QI GONG | TAIJI*
17:00-18:00



BEWEGTES GEHIRNTRAINING

Trainerin: Mareke Banziger

Gehirntraining ist eine spielerische Trainings-
form, die das Gehirn auf Zack bringt. Ziel dieser
Methode ist, neue Synapsen im Gehirn zu bil-
den, um so die Nervenzellen mdglichst breitfld-
chig zu vernetzen. Daflr werden motorische
Ubungen mit kognitiven Aufgaben verbunden.

UP.BALANCE

Trainer: David Koller

Im abwechslungsreichen Zirkeltraining liegen die
Schwerpunkte bei der Koordination, der Bewe-
gungsstabilitat und der Beweglichkeit. Durch geziel-
tes Ansprechen der Sensorik und der Tiefenmusku-
latur werden die Gelenk- und Haltungsstabilitat und
die Bewegungskoordination deutlich verbessert.

UP.BOUNCE

Trainerin: Rahel Saurer

Im up.bounce Training ist der Schwerpunkt auf das
bellicon Trampolintraining gelegt. Aufgebaut als
Zirkeltraining wird mit faszialer Vorbereitung, Deh-
nungs- und Kraftigungstbungen einen noch grés-
seren Gewinn fUr den ganzen Kérper erreicht. Die
aufeinander abgestimmten Zirkel-Stationen bilden
ein schonendes Ganzkdrpertraining.

UP.POWER

Trainer: David Koller

Im komplexen Ganzkdrpertraining flr Anfénger und
Spitzensportler werden die Bereiche Kraft, Stabilitat,
Koordination und Flexibilitdt trainiert. Sehr effektives,
gelenkschonendes Gruppentraining, das die tiefe
Muskulatur aktiviert, den Bewegungsapparat stérkt
und die Motorik verbessert.

Qi GONG | TAI JI

Trainer: Ursula Goldfarb | Jay Goldfarb

Ursula und Jay Goldfarb vermitteln stilles Qi Gong
und Tai Ji, basierend auf den altchinesischen Na-
turprinzipien von Yin und Yang in Verbindung mit
dem westlichen Grundbewegungsmodus. Das
ganzheitliche Training erzeugt die vitale Lebenskraft
(Qi), trainiert das Herz-Kreislaufsystem, regt die At-
mung an und starkt die Tiefen- und Oberfldchen-
muskulatur.

YOGA

Trainer: Sabrina Buccieri | Brigitte Handschin

Fir einen Moment innehalten, die Aufmerksamkeit
zurlck zu sich lenken, ganz im eigenen Kérper an-
kommen und einfach mal tief ein- und ausatmen. Es
wird ein Raum geschaffen, der Einblick in die Welt
des Yoga und die Magie des Lebens gibt.

ACHTSAMKEIT PILATES

Trainerin: Ursula Goldfarb

Dr. Josef Pilates stellt die kdrperwahrnehmende
Entspannung, die sanfte und kraftvolle sowie ganz-
heitlich atmende Bewegungsentfaltung aus der
Korpermitte in den Vordergrund seiner effektiven
Trainings-Methode. Die koordinierten Bewegungs-
abléufe bauen auf der Fokussierung des Geistes
und effektiven Kraftentwicklung im Flow auf.

MEDITATION

Trainer: Jay Goldfarb

Die Meditation am Sonntagmorgen bietet ein Fens-
ter, um die Wurzeln des Geistes tiefer kennen und
verstehen zu lernen. Der Weg zu achtsamer Mindful-
ness wird gefordert.
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