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Fasten –Kneippen-Bewegung 
Seminar – Tagesablauf
Referent: Manfred Spahn
1. Tag

Check-in im Hotel

Beginn 15.00 Uhr
(
Begrüßung durch den UNIQA VitalClub-Referenten im Seminarraum


(
Vorstellung des VitalCoaches
                               Aktivieren im Freien mit Ausgleichs- und Mobilisationsübungen
 

ab 16.30 Uhr
 ( Vortrag: „Fasten“ - Welche Möglichkeiten gibt es. Wie wirken Sie sich auf  Körper Geist und Seele aus. Wer darf fasten?
ab 17.30 Uhr
   Entspannungstraining „Progressive Muskelentspannung nach Jakobson“                                           
ab 19.00  Uhr
 Abendessen - VitalMenü
2. Tag
Beginn 07.30 Uhr
Aktives Erwachen „Atmungs- Mobilisations- Dehnungsübungen“ mit anschließendem Kneippen
ab 08.30 Uhr
Frühstück

ab 10.00 Uhr
( Vortrag:  Ernährung: Was bedeutet vitale und ausgewogene Ernährung?

                               Kann man Fasten in den Alltag integrieren

ab 11.00 Uhr
Rückentraining: Kräftigung der Rumpfmuskulatur für eine starke Wirbelsäule
                   
ab 12.30 Uhr
Mittagessen - VitalMenü

ab 14.00 Uhr
( Vortrag: Sebastian Kneipp - Wer war er? Wie kann man seine 5 Säulen  „Bewegung, Ernährung, Entspannung, Wasseranwendungen und Kräuterkunde“ in den Alltag integrieren.
ab 15.00 Uhr
Gleichgewichtstraining und Kräftigung mit dem

Theraband 

ab 16.00 Uhr 
Wellness und Regeneration                         

ab 19.00 Uhr 
Abendessen VitalMenü
ab 20.30 Uhr 
Kamingespräch: Referent und VitalCoach stehen für Fragen zur Verfügung, gemütliches Beisammensein

3. Tag
Beginn 07.30 Uhr
Aktives Erwachen „Atmungs- Mobilisations- Dehnungsübungen“ mit anschließendem Kneippen
ab 08.00 Uhr
Frühstück

ab 09.30 Uhr
Nordic-Walking oder Laufen. Erlernen und Perfektionieren der Technik                                                          
ab 11.30 Uhr            Vortrag: Was bedeutet gezieltes Ausdauer und Kraftraining? 

ab 12.30 Uhr
Nachbesprechung und Mittagessen – VitalMenü

Bitte mitnehmen: In-Outdoorsportgewand
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Kontaktdaten: UNIQA VitalClub Hotline 0800 204 99 99 oder www.uniqa-vitalclub.at
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