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Nach Beendigung des AktiveCamps , Hike und Relax* tfregleichen She

bitte die Rechnung im Hotel. Bei Anspruch und' Antrag auf einen SVS-
Gesu’dheit hunderter erhalten Sie von der SVS-Landesstelle 100,- Euro

auf lhr Konto gutgeschrieben. Auch Ehepartner. und Lebensgefdhrten von
Versicherten sind willkommen - wenn sie mitversiqhert sind, erhalten
auch Sie'den SVS-Gesundheitshunderter, andernfalls zahlen sie den
reguléren Preis. Die Hotelvertragsbedingungen betréffend Stornokosten
sincﬁzu beachten!



Camp Infos

IHR ERSTER SCHRITT ZU
MEHR GESUNDHEIT

«  Wandern als gesunde Sportart (HF — Kontrolle)
«  Sensibilisierung zum aktiven Lebensstil

«  Sensibilisierung zum Thema Stressmanagement
«  Strategien zum gesunden Ricken

«  Strategien zur personlichen Entspannung.

Zielgruppe

« Anfdanger bzw. Wiedereinsteiger in ein
kontinuierliches Bewegungstraining

« Fortgeschrittene, die ihr Training systematischer
gestalten wollen

- Bewegungsbegeisterte, die MaBnahmen fir eine
aktive Erholung kennenlernen méchten

Seminarleiter

Mag. Dr. Wolfgang Rausch

Sportwissenschafter, Leistungsdiagnostiker
staatlich gepriUfter Triathlontrainer

Referent in der Trainerausbildung an der Bundes-
sportakademie

Im Preis enthaltene Leistungen

« 2 HotelUbernachtungen mit erweiterter Halbpension

«  Freizeitbereich mit Erlebnis-Hallenbad

«  Verschiedene Saunen, Physiotherm Warmekabine,
Whirlpool

« Ruheoasen und Liegewiese zum Sonnenbaden

«  Fitnessraum mit modernen Techno-gym-Gerdten

«  Umfassendes Seminarprogramm in Theorie und
Praxis

Teilnehmer sollten folgendes zum Camp mitnehmen:
«  Wander- bzw. Trainingsbekleidung Outdoor

«  Wander- bzw. Trekkingschuhe

«  Bei Bedarf Wander- oder Walking-Stocke

«  Trinkflasche

+  Rucksack

«  Sportliche Bekleidung fUr Indoor- Aktivitaten

«  Turnschuhe

Die Teilnehmer sollten ein medizinisches OK zum
Aktiv Camp mitbringen.

S\/S

Gemeinsam gesiUnder.

Freitag, 09. Oktober 2020

bis 14:00 Uhr Einchecken im Hotel

14:15-14:30 Uhr Eroffnung und BegrifBung

14:30-16:30 Uhr Praxis: Leichte Wanderung in Gruppen,
Kennenlernen

Vortrag: Stressmanagement

Praxis: Entspannungs- und
Atemtechnik, Funktionelles
Fitnesstraining

Abendessen

17:15-18:00 Uhr
18:00-19:00 Uhr

ab 19:00 Uhr

Samstag, 10. Oktober 2020

07:15-07:45 Uhr Aktiv in den Tag

08:00-10:00 Uhr Frihstucksbuffet

10:00-14:00 Uhr Praxis: Wanderung in
unterschiedlichen Levels

NUtzen der Wellnesseinrichtung
Praxis (in Gruppen): Entspannungs-
und Atemtechnik, Funktionelles
Fitnesstraining

Abendessen

14:00-17:00 Uhr
18:00-19:00 Uhr

ab 19:00 Uhr

Sonntag, 11. Oktober 2020

07:15-08:00 Uhr Praxis: Propriozeptives Training

bis 09:45 Uhr Frihsticksbuffet

09:45-11:45 Uhr Praxis (je Gruppe 45 Min.):
Stabilisationstraining fUr die
Wirbelsaule, Mediation

bis 12:00 Uhr Check Out Hotel



