WOCHENPROGRAMM FITNESS & WOHLBEFINDEN

Das individuelle Aktivitaten-Programm fiir jeden Tag




KRAUTERWANDERUNG

Auf einem gemiitlichen Rundgang erfahren Sie von einer ausgebildeten Wildkrduter-Fachfrau
Interessantes und Wissenswertes Uber Erkennungsmerkmale, Verwendung und Wirkung der

Krauter und erhalten wertvolle Sammeltipps.

TREFFPUNKT: Montag, 13.30 Uhr, Kabinenbahn, Tannenbodenalp Flumserberg

DAUER: Ca. 2 2 Stunden

KOSTEN: CHF 15.-

ANMELDUNG: Bis Montag, 10 Uhr bei Doris Kurath, 081733 27 72 oder unter 08172018 18
GULTIGKEIT: 24. und 31. Mai, 21. Juni —18. Oktober 2010 (ausser 6. September)

BODY TONE

Body Tone ist ein Ganzkdrpertraining mit eigenem Koérpergewicht, um kraftig und beweglich den
Sommer zu geniessen. Je nach Wetter findet der Kurs im Freien statt.

TREFFPUNKT: Montag, 18.15 Uhr resp. mittwochs, 18.30 Uhr Sportzentrum Kerenzerberg
DAUER: 1Stunde
KOSTEN: CHF 20.-
ANMELDUNG: Fiir Montagskurs bis Montag, 12 Uhr bei der Physiotherapie Kerenzerberg
unter physio@szk.ch oder 055 614 6138
Flr Mittwochskurs Anmeldung nicht nétig
GULTIGKEIT: Montags, 5. Juli — 9. August 2010
Mittwochs, 18. August — 13. Oktober 2010
BERGWANDERUNG

Gehen Sie auf Entdeckungsreise in die Ferienregion Heidiland mit einem Wanderleiter.
Mitnehmen? Gutes Schuhwerk, bergtaugliche Bekleidung, evtl. Regenschutz und Verpflegung fiir

den Tag.

TREFFPUNKT: Dienstag, 8.00 Uhr, Infostelle Flumserberg

DAUER: 5 - 7 Stunden

KOSTEN: CHF 20.-, CHF 10.- fiir Kurgdste

ANMELDUNG: Bis Montag, 17 Uhr bei der Infostelle Flumserberg, 08172018 18
GULTIGKEIT: 15. Juni — 12. Oktober 2010

PLAUSCH-KLETTERN

Jeden Dienstag trainieren Kletter-Instrukteure der lintharena sgu an der Kletterwand. Schliessen
Sie sich an und profitieren Sie von fachkundigen Tipps, unabhdngig von lhren Klettererfahrungen.

TREFFPUNKT: Dienstag, 9.00 Uhr, lintharena sgu, Nafels
DAUER: Bis 2 Stunden

KOSTEN: cHr 30.- NG
ANMELDUNG: B

GULTIGKEIT: -2

TREFFPUNKT: Dienstag

DAUER:

KOSTEN: -

ANMELDUNG:

GULTIGKEIT:



