MV M

Sportegyesulet

PILATES
TABOR

1. nap - Erkezés és rahangolédas

e 14:00-15:30 — Erkezés, check-in, szallas elfoglaldsa
15:30-16:30 — "Megerkezes" lelassito pilates és
stretching
1'77:00-18:30 — Wellness
18:30-19:30 — Vacsora
« 20:00-21:00 — Kotetlen ismerkedes

2. nap — Aktiv feltoltodes
e« O7:30-08:30 — Napindito, finom atmozgato pilates
. 08:30-09:30 — Atoltozés, reggeli
e 10:00-12:00 — Workshop*
e 12:30-13:30 — Ebéd
e 14:00-16:00 — Szabad foglalkozas/ kozos séta igény szerint
¢ 16:00-17:00 — Pilates és mobilitas
e 17:00-19:00 — Wellnhess
e 19:00-20:00 — Vacsora

3. nap — 2aras és hazautazas
e« O7:30-08:30 — “ Egyensulyban” - Napindito pilates
. 08:30-09:30 — Atoltozés, reggeli
e 10:00-10:30 — Check-out, tavozas

*Téma: Agy—bél tengely: taplalkozas és stressz
kapcsolata workshop + Testosszetetel méres minden
résztvevének + Allapotfelmérés + Gyakorlati tandcsok az
eletmaodvaltas elinditasahoz Horvath Patriciaval.




