Termine & Preise SKGFIT
25.09.-02.10.2026 8 Tage 7x HP

Aufpreis All-Inclusive

Einzelzimmer +€

Leistungen

€ 1.279,-
+€ 350,-

v Maximal 20 Teilnehmerinnen

v" Hausabholung in Nordtirol (Details auf Seite 17)
v Flug ab/bis Innsbruck mit Idealtours

v" 15 kg Freigepack pro Person

v Transfer vor Ort

v Hotel Istion Club*****

v 7x Ubernachtung/Halbpension

v 6x téglich Sport- und Entspannungsprogramm

v" Pro Sporteinheit ca. 50 min., 2 Einheiten taglich
v |dealtours-Reisleitung vor Ort

Vor Ort mdglich, buchbar bei der Reiseleitung:

v Ganztagesausflug Sithonia mit Bademoglichkeit
ca. €50,- p.P.

v Jeep Safari ca. € 75,- p.P.

v Bootsausflug Toroni ca. € 55,- p.P.

v Segeltdrn (max. 12 Pax) ca. € 65,- p.P.

Griechenland - Chalkidiki

AKTIV- UND ENTSPANNUNGS-
REISE MIT GUNDIS FITNESS

GenieBen Sie eine Woche in perfekter Kombination aus Fitness, Entspannung, Sonne und Strand! Als fiihrendes
Damenfitnessstudio in Brixlegg begleitet Sie Michi von ,,Gundis Fitness*“. Es erwartet Sie ein abwechslungsreiches
und interessantes Sportprogramm fiir Damen und Herren wéhrend lhres Aufenthaltes.

_/mu&}.r
FITNESS

BRIXLEGG

1. Tag: Anreise

Empfang durch unsere Fitnesstrainerin am Flughafen in
Innsbruck - Flug ab Innsbruck - Transfer in das Hotel Istion
Club**** (Details auf Seite 71) in Nea Potidea - Zimmerbe-
zug und Abendessen im Hotel.

2.-5. & 7. Tag: Sportprogramm:

Taglich variierendes Fitnessprogramm am Morgen/Vormit-
tag und am spaten Nachmittag/Abend. Unsere professio-
nelle Trainerin geht auf die Wiinsche und Anforderungen
der Gruppe ein. Folgendes Sportprogramm findet abwech-
selnd statt:

Pilates:

Pilates ist ein ganzheitliches Ganzkorpertraining, bei dem
Atmung und Bewegung in Einklang gebracht werden.
Durch die Anspannung der tiefen Bauch-, Riicken- und
Beckenbodenmuskulatur wird der Rumpf stabilisiert und
damit das Powerhouse aktiviert. Zudem wird durch das
Trainieren von funktionellen Bewegungsabldufen die Be-
weglichkeit gefordert. Beim Pilates steht immer die kon-
trollierte und konzentrierte Bewegungsausfiihrung im
Vordergrund.

Riickenfit:

Durch eine Abfolge von ruhigen und mobilisierenden
Ubungen wird die Riickenmuskulatur aufgelockert, aufge-
warmt und fir das nachfolgende Training vorbereitet. Kréaf-
tige, I6sende, entspannende & dehnende Ubungen konnen
Riickenschmerzen lindern oder sogar verhindern.

Bauch-Beine-Po:

Bauch-Beine-Po, der Klassiker unter den Fitnesskursen!
Wie der Name bereits verrat, wird in diesem Workout be-
sonders die GeséB-, Bein- und Bauchmuskulatur trainiert.
Die Ubungen werden temporeich und intensiv zu motivie-

(iDEALTOURS)

render Musik absolviert. Unterschiedliche Bewegungskom-
binationen sorgen fiir ein abwechslungsreiches Training,
welches Ausdauer, Kraft und Kérperkoordination schult.

Aquafitness:

Aquafitness eignet sich hervorragend zur Kréftigung aller
Muskelpartien und ist ein optimales Herz-Kreislauf-Trai-
ning, wobei die Gelenke geschont werden. Die positiven
Auswirkungen des Wassers auf den menschlichen Kérper
lassen sich gut mit einem effektiven Training verbinden.
Gelenksbelastungen, wie bei anderen Sportarten, werden
durch das Wasser groBtenteils aufgehoben. Es kdnnen
Gleichgewicht, Koordination, Beweglichkeit und die Lei-
stungsfahigkeit trainiert werden.

Yin Yoga:

Yin Yoga ist die liebevolle und tiefgehende Arbeit mit dem
eigenen Korper. Im Fokus steht das Yin, das Loslassen, das
Leben im “Jetzt” und das Annehmen aller im Moment er-
lebten Empfindungen. Es ist damit das passive Kontrast-
programm zum dynamischen Yang Yoga und wirkt auch
auf das Bindegewebe und die Faszien. Diese sanfte Yoga
Praxis beriihrt gleichermaBen auf korperlicher, emotionaler
und psychischer Ebene. Nach den intensiven Ubungen fiihit
man sich innerlich ruhig, entspannt und ausgeglichen.

6. Tag: Freizeit

Baden Sie im glasklaren Meer oder unternehmen Sie ei-
nen geflihrten, Ausflug der iiber die Idealtours-Reiseleitung
buchbar ist.

8. Tag: Heimreise

Transfer nach Thessaloniki - Riickflug nach Innsbruck; al-
ternativ verlangern Sie Ihren Urlaub in einem unserer Ver-
tragshotels (buchbar vor Abreise im Reisebliro).

CHALKIDIKI -



