
 
 

Die Zimmer müssen am Sonntag bis spätestens 11 Uhr geräumt sein. 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Aktivtage für Frauen 
STB Campus Bartholomä 
 

 
Programmablauf 
 
Samstag  
Anreise bis 13 Uhr 
 
13.30 Uhr Begrüßungsgetränk 
 
Ab 14 Uhr entspanntes Walking zum Kennenlernen 
 
Eine Einheit SmartABS 
 
Zeit zur freien Verfügung 
 
18 Uhr Abendessen 
 
Beweglichkeitstraining und Stretching nach ANTARA® mit anschließender Körperreise  
 
 
Sonntag 
 
Ab 07.30 Uhr Frühstück 
 
9 Uhr Rückentraining nach dem ANTARA® Prinzip 
 
10.30 Uhr Selbstmassage mit Tennisbällen, Ideen für die Umsetzung zuhause 
 
Ab 12 Uhr Mittagessen 
 
anschließende Heimreise, erholt mit vielen neuen Eindrücken  
 
 


