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DownTolife [N\ODV-
Leben mit Diabetes ist ein Fulltimejob welcher stéindig nebenher IGuft... [REVEVEE: RRVER NN B FNrE-w

FUR MENSCHEN
Jeder Betroffene hat im Laufe der Zeit seine eigene Philosophie

entwickelt wie sich der Umgang mit Diabetes am “gemitlichsten” MIT DIABETES
gestaltet - oder? Tyrp 1 / y

... UND BEGLEITER :)

Auch der beste Philosoph wird mit der Zeit ein bisschen
“Betriebsblind”, was er fir sich selbst als gut und gesund erachtet.

Deshalb wird es Veranstaltungen geben...
P Finde was dir gefdllt oder

P spring Gber deinen Schattfen
1) und versuch einfach etwas
N, neues.
...welche Spafl machen.

...herausfordernd sind.
...um die Liebe zur Bewegung zu entdecken.
...um sich mit anderen Auszutauschen. q
...um etwas neues zu versuchen. \.

;.'. Bei Fragen - melde dich.

Phone:
0699/15729458

und um das Beste aus sich Selbst herauszuholen - vielleicht schlummert
in dir ein Adrenalin-Junkie, ein absoluter Naturliebhaber, ein Kletterer,

ein Marathon Léufer, ein feinfihliger Energetiker, ein Freerunner, ein Mail:

Fitnessfreak, oder einfach ein Liebhaber der Natur ‘und des. olli.schlichtherle@gmail.com

-trotz Diabetes. B -

Vertrave. Aber sei nicht naiv. ; 4

q‘l_.-..

- o B Anmeldungen bitte bis

e
Hére. Aber verlier® nicht deine eigene Stimme.

. ) : ; . dtest 4-5T
Liebe. Aber lass dein Herzunicht missbra: ' LR Hele ey
Beginn - Mail oder Phone.

Gib. Aber erlaube nicl‘g T
. : r Ich freue mich iber deine
e . . Teilnahme,

¥y 2 1 W]
- DV

Osterre he

Diabetikervere

Ing. Oliver Schlichtherle

’ ‘ Dipl. Fitness- und Gesundheitstrainer




Genusswanderung Stubaital

1 | Natur - Freude - Genuss - Wanderung im Stubaital

Fir alle die sich es nicht allzu anstrengend haben wollen, aber denen Bewegung dennoch wichtig
ist.

Im Stubaital gibt es eine sehr schéne Wanderung zum Grawa-Wasserfall, dessen Wasser und
sauerstoffangereicherte Luft die Heilung von vielen Krankheiten fordert.

Daver der Wanderung inkl. Rickweg ca. 4-5 Std.

AnschlieBend gibt es eine Jause ouf der urigen Grawa-Alm.

Mitzunehmen:
Sportliches QOutfit | Trittsicherheit | Was immer du noch als wichtig empfindest:)

Betreuung:
Oliver Schlichtherle | Agnes Loidl

Bonus:
+ Ein Tag voller Freude

+ kleine  Jause und Besprechung /Fragenbeantwortung nach dem Erlebnis

DV

Osterreichische
Disbetikervereinigung

Kontakt und Anmeldung:

Phone | 0699/15729458

Mail | olli.schlichtherle@gmail.com

Web | www.downtolife.com
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Mitzunehmen: AN e
Sportliches Outfit | Was immeF'd Pich
; e
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Betreuung:

Oufdoor—Prof%}i\ver Schlichfb_e' e

4 S

Bonus:

Kontakt und Anmeldung:

/[_ Phone | 0699/15729458

Mail | olli.schlichtherle@gmail.com

Web | www.downtolife.com



Body&Soul Fitnessstudios

1 | Effektives Training fir Typ1 Diabetiker
Wie bereite ich mich vor2 Ausdauer oder Muskelaufbau?
Was sollte ich trainieren? Wie sollte.....2

In diesem Kurs wirst du die Antworten auf deinen Fragen bekommen!
Lerne deinen Korper kennen'und er wird dir danken - JUST DO IT!

Mitzunehmen;
Sportliches Outfit | Handtuch | Was immer du noch willst :) | Flasche

Betreuung:

Oliver Schlichtherle

W/

Special-Guests: AS I®
Sportmediziner und Erndhrungsberater Dr. Kurt Moosburger BOd y& ou
Body&Soul Studioinhaber Dominik Horvath

Bonus:
+ nimm eine Flasche mit, dann ist fir isotonische Getrdnke gesorgt

+ kleine Jause und Besprechung/Fragenbeantwortung nach dem Training

2 | Effektives Training fiir Typ2 Diabetiker

3 | “Ready to Run like a Pro”
Die perfekte muskuldre und mentale Vorbereitung fiir deinen
Run / Halbmarathon / oder mehr...
4 | “Ready for tough day’s”
Funktionelles Training fir einen gesunden Alltag mit Wohlfihlfaktor.

5 | “Ready to Ski like a Pro”

Die perfekte muskuldre und mentale Vorbereitung fir deine
Skisaison.
oo

6 | “Ready to Rodel like a Pro” DV

Die perfekte muskuldre und mentale Vorbereitung fir deine R RERR Y A
ROdeIdUSfIUge. Diabetikervereinigung

Kontakt und Anmeldung:

Phone | 0699/15729458

Mail | olli.schlichtherle@gmail.com

Web | www.downtolife.com




Klettersteig Variante Mittelschwierig

1 | Ein besonderer Erlebnistag in der Natur!

o

Fir dll'eﬁzsich Selbst Gberwinden wollen und sich ihren Angsten stellen.

Am Reinthglersee befindet sich ein sehr schoner Klettersteig, nicht allzu schwierig (B-C).

i
Dduer des Sfe:ges inkl. Abstieg ca. 2,5-3,5 Std.

AnschlieBend Jibf es einen erfrischende Sprung ins Wasser des Reinthalersee’s.

g ‘%“ oy &

o ’
: 5 f :

¢
Mitzunehmen: :
Sportliches Outfit | Trittsicherheit | Was immer du noch als wichtig empfindest:)
Betreuung: 7 :
Oliver Schlichtherle | Agnes Loidl . 4 J 7
f

Bonus:

_ t'Ein Tag voller Freude

~_+ kleine Jause und Besprechung /Fragenbeantwortung nach dem Erlebnis
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Kontakt und Anmeldung:

Phone | 0699/15729458

Mail | olli.schlichtherle@gmail.com

Web | www.downtolife.com




1.

Lyn Enefgjeﬁk ..“.-ﬁ LAY

\h."_‘

1 “Fmd and keep your Balance! ”

Lerne Mithilfe von Entspannungstechniken, Energieauslgleich von der Dipl. Naturheilpraktikerin,
Reiki-Meisterin, Jin Shin Jyutsu Praktikerin und Erlebnispddagogin was du zu deﬁh\m Wohlbfemden
beitragen kannst. | 5 N

Gehe in dich ﬁglbsf und nimm wahf; was dem Korper benohgf fehlt etwas éAQL ISf’d'Iﬁ

v
\ euner

Mitzunehmen:

Woas immer du als wichtig empfindest

Betreuung:
Lyn Energetik | Oliver Schlichtherle

Kontakt und Anmeldung:

Phone | 0699/15729458

Mail | olli.schlichtherle@gmail.com

Web | www.downtolife.com




Yoga am “Kraftplatzer!l”

1 | Yoga fir Anfénger

Einfihrung in diefgrofe Kunst des Yoga - lerne Entspannungs-, als.a ch Krcifti gung; schniken und

- nutze das Po

tial deines Kérpers. - o DRI,
i LA Y
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Betreuung:
Yoga Lehrer | Oliver Schlichtherle

Kontakt und Anmeldung:

Phone | 0699/15729458

Mail | olli.schlichtherle@gmail.com

Web | www.downtolife.com



Besinnungsweg Stubaital

1 | Natur - Freude - Genuss - Besinnungsweg im Stubaital

F_t_ﬂfr alle die sich es nicht allzu anstrengend haben wollen, aber denen Bewegdng_..dennocﬁ wichtig
- ist - aber es gibt 256 Stufen :) ... :

- o v ‘ .
‘ " ), » - - . - ‘r: b "'."
. Im Stubaital gibt es einen sehr schénen Weg, welcher den Menéc?reﬁ durch das Er[eben der
Schénheit der Natur wieder den Weg zur Besinnung zefgen so” ;r! t, vy g
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Mitzunehmen:
Sportliches Qutfit | Trittsicherheit | Was immer du noch als wichtig empfindest:)
Betreuung:
Oliver Schlichtherle
Bonus 3 ! : -

+ Em Nach"mrﬁag/Abend voller Freude
ot kleine Jg_:isf« und Besprechung /Fragenbeantwortung nach dem Erlebnis

Kontakt und Anmeldung:

Phone | 0699/15729458

Mail | oHf.schﬁchfherfe@gmcu'l'.com

Web | www.downtolife.com



4Elements Academy

| Einzigartiges Parkour und Freerunnning Erlebnis
700qm Parkour, Trampolin, Tumbling, Klettern, Athletik und Fitness. Osterreichs gréBtes Center fur Parkour und
Freerunning. Wir sind Vorreiter und Marktfihrer seit 2008 in Osterreich.

Co 4 Greatness

Sportwissenschaftliche Betreuung und jahrelange Erfahrung bringen dich an deine Leistungsgrenzen. Unser top
ausgebildetes Personal betreut dich spezifisch fir deine Ziele. Neben dem spzifischen Training steht bei uns ebenso
die kreative Bewegungsgestaltung und Férderunglim Fokus. Dies wirst du nicht nur in dern Parkour und

Freerunningkursen, sondern auch in.den Fitnesskursen erfahren.

Trainiere mit den Stars
In der 4 Elements Academy trainierst du mit nicht mit irgendwem. Freerunninglegende und Profisporttrainer Lukas
Steiner, Freerunning Weltmeister Stefan Dollinger oder Big Bounce TV Show Gewinner Lorenz Wetscher trainieren

mit dir auf unserer einzigartigen Bewegungslandschaft.

Mitzunehmen:

Sportliches Outfit | Was immer du noch fir wichtig haltest:)
T L AN |§ - QWF ” .f?ﬁ

fjli;iugrjn.;r | Stefan D;)Illnger | Omr Schlichtherle
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Special-Guests:

Lukas Steiner e — —
. Sf_je,'fan- Dollinger o '} _ = f‘li'
A Bonus . -
— + Trainingsshirt der 4 Elements Academy 8 <2
or 3 + kleine Jause und Besprechung-‘/ Emg_e_g?eq_nf\iw-orfu g

2 | Know-How to Move th@%
Wie bleibt mein Kérper auch

missen... Deine Fragen Rund u

Kontakt und Anmeldung:

Phone | 0699/15729458

Mail | olli.schlichtherle@gmail.com

Web | www.downtolife.com



