KU o N I | Sports Travel

Prov. Programm Women's Fitness Week - September 2023 OCHSNER SPORT TRAVEL

Mittwoch, 13.09. Donnerstag, 14.09. Freitag, 15.09. Samstag, 16.09. Sonntag, 17.09. Montag, 18.09. Dienstag, 19.09. Mittwoch, 20.09.
07:30-08:30 | 7:30-8:45 (| 0715 0815 | 0780708415 || 7:30.g45 | 70-gus || 715 0815 | O7%0- 90845 1| 07.30-08:30 | 7:30-8:15 730-815 | 730-815 [|07:00-0800 | 7:45-800 | 719800
Sunrise I Sunrise Yoga Core i gB P! Pt | Animal Flow | Running Basics [ 9 P! (i I Yoga Flow Mobility M Animal Flow | Running Basics [ Sunrise Yoga | Sunrise Run ywelg
| ¥ alance Krafttraining ] g Balance Krafttraining . y g 3 . 0 Girls
60 45 " X 45 45 , " 60' 45 45 60' 45 \
60' 45 60 45 45
Asise 1 Frihstiick 1 Frihstiick 1 Frihstiick I Frihstiick B Frihstlick H Frihstiick I Frihstiick
Flug 06:35 - 10:35
Vormittag Transfer zum Hotel Check out
11:00 - 12:00 |11:00 - 12:00 v101 :29'H1iz;°g 11:00 - 12:00 11:00-12:00 | 11:00 - 12:00 v101 :29'H1iz;°g 11:00 - 12:00
Bootycamp Dancess Sea Kayaking* gGl P Bootycamp Hyrox Bauch, Beine, Po gGl P Bootycamp
60' 60' ca. 4h utes 60 . 60 60 utes 60
der Freizeit 60 Ausflug Rhodos 60"
oder Freizei ca. 4h
ca. 12:00 R . - . oder Freizeit . i . i
w. . individuelles Mittagessen individuelles Mittagessen individuelles Mittagessen individuelles Mittagessen
elcome Drink
INachmittag
14:00 - 15:30 15:15-16:15 15:30 - 16:30 | 15:30 - 16:30 15:00 - 16:15 15:00 - 16:15 ca. 09:00
Welcome Workout H Beach Volley H HIT Strenght Yoga H Padel Tennis* H Padel Tennis* H Transfer Flughafen
90 oder Freizeit 60' 60 oder Freizeit oder Freizeit
Riickflug
- g RN 11:25 - 13:35
16:45 - 17:30 | 16:30 - 17:30 [ | 16:45 - 17:30 Flg"‘; eg“gg 16:45-17:30 | 16:30 - 17:30 16Ji° i;mo 16:30 - 17:30 ca. 16h30 - 22h00 16:45-17:30 | 16:30 - 17:30
Check In 1 Mobility Yoga Flow [{ Foam Rolling 9 S Mobility Slo-Mo Yoga [T (Gmgglagen) Dancess || Sunset Hike* [l Foam Rolling |  Slo-Mo Yoga
45' 60' 45' 45' 45' 60 60 9 60' oder Freizeit 45' 60'
Abend 17:40 - 18:00 17:40 - 18:00 17:40 - 18:00 17:40 - 18:00 18:30
Input: Krafttraining far Frauen Input: Sport & Zyklus Input: Atmung Input: How to cardio Apéro* & Feedback
18:30
Gemeinsames Abendessen 19:00 19:00 19:00 19:00 19:00
Gemeinsames Abendessen Gemeinsames Abendessen Gemeinsames Abendessen Gemeinsames Abendessen Gemeinsames Abendessen
* = gegen Aufpreis

Freizeitaktivitdten
Wissen
Yoga
Regeneration -

Workout



