Aktivni program

Celodenni cyklisticky okruh Stara hora

Na trase o délce 37 km si prohlédnete vinice pod Pdlavou a krdsu malebnych jihomoravskych vesni¢ek na
zdpad od Mikulova. Trasa stezky je nendroc¢nd a vhodnd také pro rodiny s détmi.
Trasa: Mikulov — Bavory — Dolni Dunajovice — Brod nad Dyji — Novosedly — Dobré Pole — Brezi — Mikulov.

~ Aktivni prochazka na Svaty kopecek kombinovana
s relaxacéni jogou i pro déti

IndividudlIni prochdzka na vrch Svatého kopecku navazujici na hodinu jogy se zkusenou lektorkou.

~ Nordic walking

Krdsnd prochdzka pres mikulovské vinice podél Svatého kopecku smérem k zatopenému lomu a zpét.
» Nordic walking je velice pfijemny druh pohybu, ktery je vhodny pro kaZdého

* ma velmi pozitivni vliv na pohybovy apardt

e zlepSuje pohyblivost pdtere a prispivd k uvolnéni krcnich, zadovych a mezilopatkovych svalii

e pri spravné technice severské chize je vyuzivano az 90% svali

e diky pouZiti holi sniZuje zatéZ kloubu

e pfispivad k redukci nadvdhy, zvysuje tepovou frekvenci

www.hotelmarcincak.cz



