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BODY & SOUL
Aktivreise Kalabrien

mit Moni Gander
Direktflug ab/bis Innsbruck, 7 Ubernachtungen inkl. Vollpension Plus
abwechslungsreiches Aktivprogramm

12. bis 19. September 2021

Lelstungen
» Charterflug Innsbruck — Lamezia Terme — Innsbruck mit EW in der Economy Class
» 7 Nachtigungen inkl. Vollpension Plus im Hotel BV Kalafiorita Resort**** inklusive AKTIV

Trainingspaket mit Moni Gander (2—3 Einheiten pro Tag)

1 Gepaéckstiick pro Person mit max. 23 kg

Empfang am Flughafen durch die Deutsch sprechende Reiseleitung
Shuttle Transfer: Flughafen — Hotel — Flughafen

Flugtaxen und Zuschlige (Stand 09.06.2021; Anderungen vorbehalten!)

YV VYV

Preis pro Person

im Doppelzimmer Gartenseite € 920,
im Doppelzimmer Gartenseite zur Alleinbenutzung € 1.070,—

Das Body & Soul Programm richtet sich an sportlich aktive Menschen, die im
Urlaub gerne neue Bewegungsformen ausprobieren oder Altbewéhrtes neu
entdecken mochten, vom Einsteiger bis zum Profi.

Kleine Gruppengrofe mit max. 15 TN


https://www.mpreis.at/aktionen/reiseangebote/body-soul-kalabrien-2021
https://www.mpreis.at/aktionen/reiseangebote/body-soul-kalabrien-2021

Hotel BV Kalafiorita Resort****

> De-luxe Bereich mit eigenem Pool

» Direkt am langen Sandstrand gelegen

> In einem Pinienhain

> Entfernung zum Flughafen Lamezia Terme (SUF): ca. 60 km, zum Ort Tropea: 9 km

> Vollpension Plus (P), inkludiert Friihsttick (Buffet), Mittagessen (Buffet) und Abendessen
(Buffet), Softdrinks, Wasser, Hauswein, Bier

» Wassersport: Kanu (inklusive); Tauchen (gegen Geblihr, angeboten durch lokale Anbieter)

> Ballsport: Tennis (inklusive)

Das Resort ist angelegt wie ein idyllisches Dorf inmitten eines weitlaufigen Gartens
mit Pinien und Oleanderbuischen. Der hoteleigene, weie Sand-/Kiesstrand befindet
sich in unmittelbarer Nahe.

Aktivprogramm

Gefiihrte Wanderungen in der Region, Pilates, deepWWORK™,
Aquagymnastik, Myofasziale Entspannung, Qigong, Stretch & Relax

Bereichert durch wohltuende Bewegungsabldufe, das Finden innerer wie &ul3erer
Balance, bewusstes Atmen und das Kennenlernen des eigenen Korpers, seiner
Funktionen und Bewegungsmuster erreichen wir ein ideales Mittel von
Entspannung und korperlicher Aktivitat. Wir nehmen diese Erfahrungen in unseren
Alltag mit und niitzen diese fiir unser kiinftiges Wohlbefinden.

Pilates bildet den Schwerpunkt des Aktivprogramms. Das Ganzkdrpertraining
nach Joseph Pilates ist die optimale Basis fir jegliche Bewegung im Leben, egal ob
im Sport oder Alltag. Durch die Genauigkeit und Konzentration bei der
Ausfithrung der Ubungen werden alle Bewegungen kontrolliert und somit fiir jeden
optimal durchgefiihrt. Eine bewusste Atmung und die Aktivierung der tiefen
Muskeln unterstiitzen einen sicheren Bewegungsablauf. RegelmaRiges Training
nach der Pilates Methode fiihrt zu nachhaltiger Verbesserung der Kraft, der
Beweglichkeit, zu mehr Balance & Korperbewusstsein und schliellich zu einer
aufrechten, gesunden und natiurlichen Kérperhaltung. Pilates Training steigert die
Lebensqualitat.

Aquagymnastik und —jogging Die Bewegung im Wasser ist ein richtiger
Kalorienfresser. Im Wasser werden die Gelenke geschont, die Ubungen sind
aulRerst effektiv und machen zudem Spal3.



Wandern im nahegelegenen Gelande: Die herrliche Kistenlandschaft sowie das
hlgelige Hinterland laden zum Wandern geradezu ein - was gibt es Schoneres, als
ein Land zu FuB zu erkunden, die herrliche Landschaft zu genieRen, zu verweilen
und die Natur hautnah zu erleben.

deepWORKT™ jst ein athletisches, holistisches Programm, das den Korper
ganzheitlich trainiert. Es ist wie die chinesische Medizin auf funf Elementen
aufgebaut: Erde, Holz, Feuer, Metall und Wasser. Dabei unterliegt deepWORK™
dem Gesetz von Yin und Yang, die Bewegungsablaufe sind so konzipiert, dass auf
Phasen der Anspannung wieder Entspannung folgt. Schwungphasen garantieren
den entsprechenden Fun-Faktor.

Myofasziale Entspannung — Verspannungen gezielt den Kampf
ansagen

Mit einer einfachen Schaumstoffrolle, einem Golf — oder Tennisball und ahnlichen
,Folterinstrumenten* konnen Verspannungen, die sogenannten ,, Trigger Points*
gelockert werden. Die Verspannungen losen sich, Haltung und Motorik verbessern
sich und gleichzeitig steigert sich auch die Leistungsféhigkeit. Das Schone an den
sogenannten ,,myofaszialen Entspannungsiibungen* ist, dass sie einfach zu
erlernen sind, man sie regelmalig, auch zu Hause, anwenden kann, speziell vor
und/oder nach dem Training.

Qigong: ,,Atme, bewege und schwinge dich frei, 6ffne deine Energietore und 16se
deine Blockaden durch einfache Ubungen in herrlicher Umgebung* — Qigong wird
in erster Linie mit dem Ziel ausgelibt, den FluRR der Lebensenergie "Qi" im Korper
zu fordern. Fliet das "Qi" harmonisch, fihlen wir uns lebendig und erleben eine
positive Verdnderung in unserer inneren Wahrnehmung und der uns umgebenden
Welt. Durch bewusste Ubungen wird das Qi des Kérpers wieder im normalen Fluss
gebracht. Alles dreht sich um das Bewegen mit entspannter und konzentrierter
Aufmerksamkeit.

Entspannung, Stretch & Relax und Meditation ,,In der Ruhe liegt die
Kraft” oder ,,Lockerheit bringt Stirke*: ein Training kann noch so gut sein —wenn
die notige Entspannung und Regeneration nicht stattfinden, bleiben auch die
positiven Effekte aus. Daher achten wir an jedem Tag darauf, dass der Korper und
auch die Seele ihre Ruhe und Erholung finden. In der schénen Umgebung unseres
Seminarhauses und am nahen Strand ein richtiger Wohlgenuss!

Moni Gander

... Ist seit 1990 als Trainerin, Ausbildnerin, Veranstalterin von Fitness-Kongressen,
Aus- und Fortbildungen sowie als Referentin in Europa fur Fitnessthemen tatig und
liebt es mit Menschen und Gruppen zu arbeiten. Zu Ihren grof3en Starken z&hlt

ihr Durchhaltevermdégen (u.a. lief sie 10 weltweite Marathons und einen Ironman)



ihre Genauigkeit, ihre Freude am Umgang mit Menschen, sowie ihre Flexibilitat
und Spontanitat. Moni unterrichtet Pilates, Kraft und Ausdauertraining,
Aquagymnastik sowie Faszienentspannung. Sie ist gepriifte Stadtfihrerin fur
Innsbruck sowie diplomierte Reiseleiterin und Tiroler Bergwanderfihrerin. Moni
ist weltweit unterwegs und fihrt mit viel Witz, Charme und Elan Gruppen auf
Aktivreisen. Ihr Motto lautet: "Traume nicht dein Leben, lebe deine Trdume!"

Buchungs- und Infohotline
0512 - 7370011
TRAVELSERVICE CHECK IN GmbH
Mo bis Fr 9 bis 12 Uhr
office@check-in.at
www.check-in.at
Buchungszeitraum
ab sofort
Post-/Bearbeitungsgebiihr € 5.-
Veranstalter
Travelservice Check In GmbH
Reisebedingungen laut VVeranstalter



mailto:office@check-in.at
https://www.check-in.at/

