Offnungszeiten Fitness
Montag — Freitag 08:00 — 19:30 Uhr
Samstag/Sonntag/Feiertag  10:00 — 18:00 Uhr

Offnungszeiten Saunadeck
Montag — Freitag 10:00 — 20:00 Uhr
Samstag/Sonntag/Feiertag  11:00 — 18:30 Uhr

Offnungszeiten Erlebnisdeck
Montag — Freitag 10:00 — 18:30 Uhr
Samstag/Sonntag/Feiertag ~ 10:00 - 18:30 Uhr

Nebensaison: Sauna und Bad werktags ab 14:00 Uhr gedffnet.
Samstag, Sonn- und Feiertag ab 12:00 Uhr

Anderungen beziiglich der Tarife und Offnungszeiten bleiben
vorbehalten. Die Tarife sind ab 1. April 2022 giiltig. Alle Preise inkl.
MwSt. Mit der Herausgabe dieser Broschiire verlieren alle vorherge-
henden Preise ihre Giiltigkeit. Druckfehler und Irrtiimer vorbehalten.

So erreichen Sie uns telefonisch:

Fitness 0 4922/933 659
Kasse Sauna + Bad 0 4922/933 600
Rezeption Physiotherapie und Wellness 0 4922/933 650
0 4922/92 47 910
0 4922/933 640

Biomaris Kosmetikstudio
Gastronomie MAREA

Goethestra3e 27 | 26757 Borkum

R O rk M m E-Mail  gezeitenland@borkum.de

Web www.gezeitenland.de

Das Borkumer Hochseeklima sorgt daftir, dass die Freiluftaktivititen besonders gesund sein konnen. Ein professionelles und erfahrenes

Animationsteam bietet an den Stranden zwischen Mai und Oktober ein abwechslungsreiches und spaBBgefiilltes Bewegungsprogramm fuir
g g gung g

GroB und Klein.

Treffpunkt fiir simtliche Angebote sind ab Mai die Animations-
bereiche am Nord- und Sudbad, in der Vor- und Nachsaison vor
dem Gezeitenland. Die genauen Termine stehen im jeweils ak-
tuellen Wochenprogramm, aushingend an den DLR G-Stationen,
der Tourist-Information, dem Gezeitenland, am Bahnhof, in der
Spielinsel, der Kulturinsel sowie auf www.borkum.de.

Sanfte Klassiker

Pilates, Balance & Stretch, Wirbelsaulengymnastik,

Thalasso-Spaziergiange mit Atemtraining und Stretching

Fiir die ganze Familie

Strandgymmastik, ,,Theo ist fit (Spiel und SpaBprogramm),
Poi-Jonglage, Slackline, KUBB, Beach-Fulball, Piratenge-

schichten, Wettbewerbe und Turniere

Fiir alle sportlich Aktiven

Bauch-Beine-Po, Power-Fitness, Sixpack

Bei ,,Schietwetter” (starker Regen oder Sturm) finden die

klassische Strandgymnastik 15 Minuten zeitversetzt im Raum
Seestern® in der Kulturinsel statt.

Schon die Menschen in der Antike wussten, dass die Inhaltsstof-
fe des Meerwassers von unschiatzbarem Wert flir ihre Gesundheit
sind — und das Meer uns von allen Krankheiten reinigt.

Die erstklassigen Gesundheits- und Wellnessangebote der Nord-
seeinsel Borkum sind dafiir die ideale Basis. Nicht nur durch einen
Behandlungsplan aus Meerwasserbadern, Schlick-Packungen und
Salz-Peelings, Thalasso kann man hier auch ganz nebenbei genie-
Ben. Entscheidend ist der unmittelbare Einfluss des Meeresklimas.

Demnach kann die Kraft aus dem Meer bereits bei Strandspazier-
gingen in der Brandungszone, bei ausgiebigen Radtouren durch
die Diinenlandschaft oder bei Nutzung des Gezeitenlands wahr-
genommen werden!

Thalasso-Bewegungsparcours

Zwischen dem Gezeitenland und der Tennisinsel befindet sich
der Thalasso-Bewegungsparcours. An acht verschiedenen Sta-
tionen konnen hier Ausdauer,
Beweglichkeit und Koordina-
tionsfahigkeit trainiert werden.

Hinweisschilder erkliren die
Funktion der Gerite und ge-
ben Tipps fur den optimalen
Ubungsverlauf.

Borkum

NIMATION
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* 17 Ausdauer- und 27 Fitnessgerite Effektives Ganzkorper-Workout rund um die Problemzonen.

e GroBer Freihantelbereich

e Funktions-Fitnessraum ] o } )
Abwechslungsreiches Ganzkorpertraining mit hoher Intensitit
und Muskelkater-Garantie.

Cardio-Step

Nutze nach dem Training die kompletten Gezeitenland- Anspruchsvolles Ausdauertraining rund um den Step mit dem
Schwerpunkt komplexer Klein-Choreographien zur Verbesse-
rung der Koordination.

1) kénnen von maximal 2 Personen gleichzeitig genutzt werden
2) Nutzung Fr./Sa. oder Sa./So.
3) Karte nicht rabattierbar, kann nur von einer Person genutzt werden und ist nicht

tibertragbar. Nutzungszeit ist ein zusammenhingender Zeitraum und berechtigt
nicht zur Kursteilnahme.

Riickenfit
19:00 - 20:45 Uhr

Fatburner

e Anleitung durch lizensierte Trainer

AquaFitness

e 2 Kursraume und ein Meerwasser-Kursbecken

17:30 - 18:15 Uhr
18:30 - 19:15 Uhr
18:30 - 19:15 Uhr

Die Mitgliedschaft im Gezeitenland berechtigt zur tiglichen
Nutzung von Bad, Sauna und Fitnessbereich inkl. Kurspro-
gramm. Die Konditionen flir unterschiedliche Zeitriume er-
fahren Sie beim Trainer-Team oder telefonisch unter 04922 933-
600. Die Betreuung auf der Trainingsfliche ist nicht durchgehend

Angebote zu glinstigen Konditionen:

e Meerwasser- Erlebnis- und Sportbad

Power Hour
AquaFitness

16:30 - 17:15 Uhr
Golden Gitls
17:30 - 18:15 Uhr
18:30 - 19:15 Uhr
18:30 - 19:15 Uhr
Indoor Cycling
18:30 - 19:15 Uhr

e Saunadeck mit Nordseepanorama Indoorcycling gewihrleistet.
¢ Wellness-Oase und Ausdauerbetontes Intervalltraining auf stationdren Fahrridern
e Badgastronomie mit herrlicher Terrasse zu motivierender Musik.

17:30 - 18:15 Uhr
Bauch Beine Po
18:30 - 19:15 Uhr
Riickenfit
19:00 - 20:45 Uhr
18:30 - 19:15 Uhr
Wassergym.

Kursplan

Achtung! Eine vorherige Anmeldung ist unbedingt erforderlich (Tél: 0 49 22/933 650)!




