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Cesenatico Bellavita

Eine Auswahl erstklassiger Hotels

Das Konsortium Cesenatico Bellavita® vereint eine handverlesene Anzahl erstklassiger Hotels, Orte an denen

»gute Lebensart® kultiviert wird. Hier sind Komfort und Wohlbefinden, guter Geschmack, niveauvolle Unterhaltung
und authentische Gastfreundschaft eine Selbstverstandlichkeit.

Die Serviceleistungen all dieser Hauser erfiillen hohe Standards und die Bediirfnisse anspruchsvoller Giste.

CfS €ﬂ 3ZL Z.C 0 B 6[ / & UZ.Z- 3 Das Konsortium Cesenatico Bellavita®

. . garantiert erstklassige Serviceleistungen: Hotels mit 3 und 4 Sternen

Sport & Wellness Hotelverzeichnis Aparthotels
Neue oder renovierte Hauser
Swimmingpools und Jacuzzi
Wellnessbereiche
Animation und Miniclub
Veranstaltungsriume
Authentische regionale Kiiche
Aufmerksamkeit und Sorgfalt bis ins Detail

Cas[fr‘eundscﬁ(y? - Familie -- Gastronomie -- Wellness: Cesenatico Bellavita

CESEN A-nc o_’ So sieht Gastfreundschaft aus, die Wert legt auf Kulinarik, Entspannung, Bewegung an der frischen Luft und gute Unterhaltung. 1
BEEE A N I T A Verzeichnis der Sport & Wellness Hotels Denn frische Meeresluft, kostliche Gerichte und korperliche Aktivititen sind die besten Zutaten, die einen gliicklichen

und hochwertigen Urlaub ausmachen.




Wellness bedeurer Bellavita

Eine einzigartige Region - vom Meer bis zu den Hiuigeln, von Kunst bis Gastronomie
— bietet Gastfreundschaft und pures Wohlbefinden.
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Zwischen Meer und griinen Hiigeln erstreckt sich das Wellness Valley®. Hier spielt das
Wohlbefinden eine ganz besondere Rolle. Die Lebensqualitit ist in dieser Region, die
sich von Cesena bis ans Meer erstreckt und auf die gesamte Emilia Romagna ausweitet,
besonders hoch. Sie entsteht im Zusammenwirken mehrerer Faktoren.

Hier gibt es zahlreiche Betriebe, die in Bereichen wie 6kologische Landwirtschaft,
Gastronomie, Fitness, Technologie tatig sind; durch die Nahe zum Meer und zu
zahlreichen Thermalzentren kann die Region hohe, erstklassige Standards bieten.
Und nicht zufillig hat ausgerechnet die Provinz Forli-Cesena den hochsten BIL
(Benessere Interno Lordo - ein Indikator fiir die Lebensqualitit) von ganz Italien.

In dieser Region lebt es sich - laut einer Erhebung der Tageszeitung Il Sole 24 Ore -
am besten.

Innerhalb des Projekts Wellness Valley®, gefordert von der Wellness Foundation,
bietet das Konsortium Cesenatico Bellavita® eine Gastfreundschaft, welche ,Wohlbefin-
den® als ganzheitliche Erfahrung betrachtet, die man mit allen Sinnen erleben muss.

Die Hotelvereinigung von Cesenatico Bellavita® bietet ihren Gésten maf3-
geschneiderte Serviceleistungen fiir sportliche Aktivitidten, Kooperationen
mit den Sportzentren der Stidte, besondere Aktionswochen fiir Sport
oder Wellness. Es werden alle notwendigen Informationen zur Verfiigung
gestellt, um alle sportlichen Wiinsche zu erfiillen. So bleiben Sie immer in
Bewegung - fiir Ihr personliches Wohlbefinden.

B L L A | T A Verzeichnis der Sport & Wellness Hotels

Cesenatico Bellavita

Ein Open-Air-Trainingscenter - fur Bewegung und Entspannung

Gesund leben, positiv denken, ,,sich wohlfithlen” Die Grundvoraussetzungen fiir eine gute geistige und psychische Verfassung sind aus-
reichend Bewegung und Sport. Cesenatico ist ein Open-Air-Trainingscenter, der sportlichste und trendigste Ort der adriatischen
Riviera. In der ganzen Stadt kann man sich die Zeit mit unglaublich vielen verschiedenen Sportarten vertreiben - hier ist fir wirklich
jeden Geschmack etwas dabei.

Die grofien Parks Parco di Levante und Parco di Ponente, die beiden griinen Lungen der Stadt, bieten ruhige Wege, Trimm-Dich-Geréte
unter freiem Himmel, Relax- und Ruhezonen. Die iippige Natur bietet vielen kleinen Tieren einen Lebensraum - und wer mdchte,

kann hier jederzeit ein paar freie Stunden verbringen. Das wunderschone Hinterland, dominiert von sanften Hiigeln, ist die perfekte
Kulisse fiir all jene, die gerne Rad fahren oder auf Naturpfaden wandern méchten. Auf der Suche nach einer Landschaft, in der man sich
sportlich etwas mehr anstrengen kann, werden Sie hier fiindig.

Parco di Ponente: Strand: Barfuf$

Parco di Levante: Hinterland: Uber die ~ Meer: Azurblaues Griinflichen am Meer:
Gymnastik machen - Beachvolleyball Wohltuende sanften Anstiege der ~ Wasser fiir Entspannt Inline-Skaten
im Schatten der groflen spielen - bis zum Joggingrunden drehen Hiigel kurbeln. ausgelassenen Spaf3 — direkt am Strand,
Bdume. Sonnenuntergang. - mitten im Griin. beim Wassersport. mitten im Griin.




egeln
Der egelclub Cesenatico und der
Bootsclub Cesenatico organisieren den
ganzen Sommer iiber Anfinger- und
Fortgeschrittenen-Kurse fiir Kinder und
Erwachsene. Die Segelschule ist vom
italienischen Segelverband anerkannt.

Schwimmba der

Damit Sie immer schwimmen konnen,
egal bei welchem Wetter, bietet Cesenati-
co zahlreiche Moglichkeiten. Viele Hotels
besitzen einen eigenen Pool. Aulerdem
gibt es in der Gemeinde ein iiberdachtes
Schwimmbad iiber die halbe olympische
Distanz (25 m) und Schwimmbecken in

Sport, Fitness & Wellness

Aktivurlaub - das Vergnugen, sich jeden Tag zu bewegen

Urlaub - das ist hiufig ein Synonym dafiir, es sich gut gehen zu lassen, auszuruhen und eine gute Kiiche zu genieflen. Wenn man je-

doch den Ort, an dem man seine kostbaren freien Tage verbringt, perfekt auswahlt, kann Urlaub noch viel mehr bedeuten! Cesenatico
bietet tausend Moglichkeiten, um in Form und in Bewegung zu bleiben — denn Wohlbefinden bedeutet vor allem, sich mit sich selbst den 6ffentlichen Bidern
wohlzufiihlen. Wir prisentieren Thnen hier einen Guide, mit dem Sie sich einen Uberblick iiber die verschiedenen sportlichen Angebote ’ || GEEEENE - EEALE @ SCUOLAVELA - SEGELSCHULE

verschaffen konnen und jederzeit wissen, wo und wie Sie Ihren Lieblingssport in Cesenatico und Umgebung ausiiben konnen. g \S/ESDaﬂf:(,l::fs FREIBAD g E:ji?&ﬁ?:;om E ¥;T:2223g0175;p°“e"te) t gelzcg'; ;":l:g;(:_\/i;gaggsf;rgo% (ponente)
L, Tel:0547.672840 1§, Tel:0547.80272 2y www.congregavelisti.it ) www.cncesenaticoiit
=} Www.piscinacesenatico.it =) 9gesturist@gesturist.com n SCUOLA VELA DANIELS SHIP n CIRCOLO VELA - SEGELCLUB
€D PISCINA AI4VENTI ) ACQUASCIVOLO DIAMANTI 9 Lungo Porto Canale c/o Pescheria [+] Via Pian del Carpine (ponente)
Q VialeFerrara © ViaMontello 1 L Telzj’>47.2'401346 i TeI:054'7.83911 o
t_ Tel:0547.673344 % Tel: Adac0547.80436 3 danielship.com ) Www.circolovelacesenaticoit

rfen & Kite-Surfen

D1es Sportarten sind auch an der adri-
atischen Riviera - trotz des sanften Wellen-
gangs — sehr beliebt. Es gibt zahlreiche Surf-
spots und Schulen, die bestens ausgestattet
sind fiir den Einstieg in den Kite-Surf- oder
Windsurf-Sport.

@ BORA BEACH Segelschule, Windsurf

'o Spiaggia Libera Levante, via Deledda
Tel: 335.6807843 - 3482202508
www.borabeach.it
WINDSURF-SCHULE CESENATICO
Via Magellano 22
Tel: 334.6658101

Wasserski, Parafly

Unterhaltsame Wassersportarten, bei
denen man von einem starken Motor-
boot tibers Wasser gezogen wird - oder
dariiber schwebt. Die drei Sportarten,
die absoluter Trend sind: Wasserski,
Parasailing und Banana-Boat. Am Steg
von Gatteo Mare kann man sich jeden
Vormittag und Nachmittag anmelden,
um diese Adrenalin-Erlebnisse auszu-
probieren.

KITE UND SUP-SCHULE STRAYDOG
Viale Carducci
Tel: 347.9909900

@ SignorSilvano
. Tel:348.4905753

CESEN Aﬂc j www.kitesurfing.it www.windsurfcesenatico.it 5
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Die Welr der Fischerei

Auf gefiihrten Touren mit Fischerkuttern aufs Meer hinaus fahren,
zum Fischmarkt oder ins Museo della Marineria (Marinemuseum):
Entdecken Sie das Geheimnis der Fischerei und der urspriinglichen,
unverfélschten Kiiche. Beim Bootsausflug aufs Meer kénnen die Teil-
nehmer an Bord helfen, die Netze einzuholen. Schliipfen Sie fiir einen
Tag in die Rolle der Fischer. Lichten Sie die Anker fiir eine abenteuer-
liche Fahrt zur Entdeckung des Meeres und seiner Traditionen.

Reiten

Im Hinterland, nur wenige Kilometer vom Meer entfernt, liegt ein
grofler Reitclub. Hier kénnen Sie Reitstunden nehmen - als Einzel-
oder Gruppenunterricht (klassisch oder Western-Stil) — oder selbst
ausreiten.

ogelbeobachtung (Birdwatching)

Em eil der Salinen von Cerv1a hat sich der Vogelbeobachtung
verschrieben. Es gibt drei Rundwege, mit Aussichtsplattformen zur
Beobachtung der Vogelwelt sowie mit Schautafeln zur Darstellung
der Flora, Fauna und Geschichte. Die Vogelpopulation der Salinen ist
artenreich und vielfaltig — perfekt fiir diese Wissenschaft. Aulerdem
wurden gut 12 Kilometer der Kiiste der Emilia Romagna zum Kiisten-
naturreservat erkldrt und sind Lebensraum fiir rund 21 Arten von
Mowen und andere Meeresvogel.

O Yroee
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FISCHERBOOT “MAGIA BLU"
Abfahrt von der p.zza Ciceruacchio
Tel: 340.6900805 Paolo Polini
paolo_tuc@yahoo.com

LAGO VALLONI PESCA SPORTIVA
Via Cannucceto 8
Tel: 327.5986652

REITCLUB DUE PONTI VILLAGE
Via Fenili 106 (Sala)

Tel: 0547.680303 - 335.5366221
www.duepontivillage.it

PARCO DELTA STAZIONE SUD SALINE
Via Bova 61 (Cervia)

Tel: 0544.973040
www.salinadicervia.it

PARCO DI LEVANTE

Via Abba/Viale dei Mille

Tel: 0547.81344 (Gesturist)

OASI COSTIERA

Tel:339.8097151
www.oasicostiera.org

@ sTADTISCHES STADION,A. MORETTI” @) CAMPO GHEZZI

o Via G. Sozzi 2 o Via Magellano 21/23 (ponente)
I_ Tel:0547.75424 L Tel: 0547.672915 (calcetto)

_"-\'\ www.cesenaticoturismo.com 0547.80050 (calcio)

n FUSSBALLPLATZ BOSCHETTO n CAMPO VILLAMARINA

o Viale Abba 51 o Viale Litorale Marina 182

t, Tel:339.1766119 %, Tel:0547.7680504 - 393.1441691

FufSball

Cesenatico verfiigt iiber eine grofle Auswahl an Fuflballplitzen in verschiedenen Stadtgebieten.
Im Viertel von Villamarina beispielsweise gibt es zwei Fuf$ball- und Minifulballplitze mit Flutlicht.
Cesenatico besitzt aulerdem ein schones Gemeinde-Stadion und mehrere Rasenplitze.

TENNISCLUB GODIO
Via Magellano 21 (ponente)
Tel/fax: 0547.672915
www.tenniscesenatico.com

n TENNIS VALVERDE
o Viale Carduccil 278
k. Tel: 0547.86043

TENNISCLUB LEVANTE
Viale cesare Abba 31
Tel: 0547.675137

FfoQ Uroe

Tennis

Der Tennisclub A. Godio in Cesenatico ist einer der besten Clubs in Italien. Der Sportplatz war jahrelang
Sitz des Italienischen Tennis-Verbands. Auf diesen Pliatzen haben schon Champions wie Bracciali, Starace,
Bolelli oder Galimberti trainiert. Der Club besitzt zehn mit Flutlicht ausgestattete Tennisplatze: 5 Platze
mit Supreme Court, 3 Plitze mit rotem Sand und 2 mit Kunstrasen. Die Anlage besitzt auflerdem zwei
Open-Air Minifuflball-Plitze mit Kunstrasen. Fitness-Fans konnen in drei Elite-Fitnessrdumen train-
ieren, die sich auch im Tenniszentrum befinden. Zudem kann man - {iber die Stadt verteilt — in weiteren

CESEN A‘I‘IC o ;f Tennisclubs und einigen Unterkiinften der Hotelvereinigung Tennis spielen. s RN T
BELLAV 7
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Beach-Volleyball

Wer gerne Sport macht, fiir den ist der Strand die perfekte Ergan-
zung zum Fitnessstudio. Nicht umsonst hat sich Volleyball auf Sand
zu einer richtigen und eigenstandigen Disziplin gemausert. Cesena-
tico hat, direkt im Strandbereich neben der Piazza del grattacielo,
eine Beach-Volleyball-Arena installiert, in der jeden Sommer
Wettkampfe im Amateur- und Leistungssport ausgetragen werden,
etwa das Internationale Beach-Tennis-Turnier.

Leichrathletik

Das Stadtische Stadion Moretti in Cesenatico bietet einen
Leichtathletik-Sportplatz mit der Moglichkeit, in allen Disziplinen
zu trainieren und Wettkdmpfe auszutragen: Kugelstoflen und
Speerwerfen, Hoch- und Weitsprung, Leichtathletik, Mittel- und
Langstreckenlauf. Der Platz hat acht Bahnen und ist mit Flutlicht
ausgestattet. Auflerdem gibt es eine Indoor-Bahn, die auch in den
Wintermonaten benutzbar ist.

Stadispazierginge

Die Initiative ,,Cesenatico wandert” organisiert Walking-Treffen.

Es gibt zahlreiche Rundwege zu Fuf3, mit verschiedenen Themen-
schwerpunkten. Jeden Dienstag- und Freitagabend werden gefiihrte
Gruppen-Spazierginge veranstaltet. Sie starten am Palazzo del
Turismo und machen Station an den historischen Schauplétzen der
Stadt. Immer mehr in Mode kommt auch das Nordic Walking - bei
uns natiirlich am Strand.

Verzeichnis der Sport & Wellness Hotels
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ARENA BEACH VOLLEY
Piazza Costa

Tel: 347 2422495
www.beachvolleyuniversity.it

STADTISCHES STADION,,A. MORETTI”

Via Sozzi 2

Tel:0547.75424
pol.endas.cesenatico@tiscali.it
gabakia@libero.it

IAT CESENATICO
Viale Roma 112

Tel:0547.673287
iat@cesenatico.it

Radrourismus & Radsport

Jedes Jahr stromen tausende Radsportler aus ganz Europa nach Cesena-
tico im Herzen der Riviera in der Region Emilia Romagna, das als Heimat
des internationalen Radtourismus gilt. Hier wurde der ,,magische” Marco ¥
Pantani geboren, hier hat er gelebt und trainiert. Pantani war und ist noch
immer der legenddre Champion des Rennradsports, und seine Heimat-
stadt hat ihm das Museum ,,Spazio Pantani“ gewidmet. Cesenatico ist der §

spektakuldre Kulisse unterschiedlichster Landschaften. Unzahlige und
vielfaltige Routen bilden ein ideales Trainingsrevier fiir die Beine - egal,

wie durchtrainiert sie bereits sind. Cesenatico ist das ganze Jahr iiber

Austragungsort fiir Profi-Wettkdmpfe. Das Jedermann-Rennen ,,Nove
Colli“ ist mit seinen mehr als 12.000 Teilnehmern wohl das grofite Event
in Europa, doch es gibt auch andere renommierte Veranstaltungen wie
den Gran Fondo del Titano, die Via del Sale, die Pantanissima und viele

andere Wettkdmpfe, auch im Bereich Mountainbike oder Triathlon.

) CESENATICO GOLF CLUB
o Via Canale Bonificazione 122
£, Tel:0547.81305

5\ www.cesenaticogolf.com

) ASD ASSOCIAZIONE FAUSTO COPPI
Q Viasaffi2

k. Tel:0547.672156

= www.gcfaustocoppi.it

Coi/{‘

Der Golfclub Cesenatico ist absolut ruhig gelegen und nur
wenige Schritte vom Meer entfernt. Hier kann man sein Handi-
cap verbessern oder erst einmal ins Golfspiel hineinschnuppern:
Es gibt eine Golfschule fiir alle Altersgruppen. Der Platz bietet:
4 Loch, Driving Range, Putting Green. Wenige Kilometer weiter
liegt der Golfclub von Cervia mit 18 Loch. Der Rimini Golfclub
erstreckt sich in die wunderschone Landschaft von Verucchio.
Auflerdem sind von Cesenatico aus noch viele andere Golfplitze
leicht erreichbar.




Parco di Ponente

Parco di Levante

o PARCO DI LEVANTE
@ ViaAbba/viale dei Mille

@ PARCO DI PONENTE
Q Viale Mazzini

Parks

Der Parco di Levante ist mit seinen 35 Hektar Flache die wahre
Griine Lunge der Stadt. Ein ausgedehntes Areal mit Wiesen und den
typischen Strauchern der Meeresregion. Inmitten des Parks liegen
zwei kleine Seen, in und an denen Schwine, Enten, Teichhiithner
und zahlreiche Fischarten leben. Der gesamte Park ist durchzogen
von vielen Wegen, zum Rad fahren und Spazierengehen. Dazu gibt
es Picknickplitze und eine Sommerbar, zwei Kinderspielplétze,
einen Trimm-Dich-Pfad sowie eine Vogelschutzzone mit mehreren
Vogelbeobachtungsposten. Fiir Hunde gibt es eine Freilauf-Wiese.
Und: Inmitten des Griin werden Kurse in Thai Chi und Yoga abge-
halten. Ein altes Kolonialhaus beherbergt ein Seniorenzentrum, das
entspannte Events, wie Tanzfeste, veranstaltet.

Der Parco di Ponente erstreckt sich iiber etwa 13 Hektar, mit
groflem Baumbestand. Im Park befinden sich zwei Fufiballplitze,
ein Bereich fiir Unterhaltungs-Events und Picknicks sowie mehrere
Kinderspielplitze. Der Park ist durchzogen von Wegen, auf denen
man spazierengehen oder Rad fahren kann, und beherbergt einen

Trimm-Dich-Pfad. Parkfliche: 13 Hektar

via Magellano
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Parkflache: 35 Hektar
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Aktivurfaub

Entscheiden Sie sich fiir die ,gute Lebensart

K70 Emp/%ﬁlungen

[iir eine ,gute Lebensart

14

Sorgen Sie fur mindestens 30 Minuten

Wohlbefinden ist ein Zustand, der Kérper und den Geist beeinflusst. moderate karpetliche Aktivitat pro Tag.

»Es sich gut gehen lassen® — diese Wendung benutzt man,
um dieses allgemeine Gefiihl zu umschreiben, welches
sich aus gesunder, positiver Lebensart und dem
bewussten Genuss einer hohen Lebensqualitit ergibt.

%. =
Um ,,gut zu leben” und es sich gut gehen zu lassen
muss man sich jedoch zunéchst von der Idee P Eivcon

Carni, ugva,
pescata,
legumi,
salum

Machen Sie mindestens zweimal pro
Woche Krafttraining und jeden Tag
etwas Stretching.

"
Legen Sie tigliche Wege zu Fu oder |
mit dem Rad zurlick.

. . Pn?l'.i'.l‘.FI“I riso
verabschieden, dass Gesundheit und

A . % Essen Sie 5 Mahlzeiten pro Tag, aus L

Wohlbefinden purer Zufall sind - Gesundheit frischen Zutaten, Obst und Gemiise.  F
ist kein Schicksal. Jeder muss sich fur
seine Gesundheit und sein Wohlbefinden R Trinken Sie viel Wasser und vermeiden

. .. . Sie gezuckerte und kohlensaurehaltige
selbst verantwortlich fiithlen. Das heif3t: Getrinke.
,Gut leben“ ist kein Wunsch, sondern eine Schlafen Sie ausreichend, um Energie
aktive Wahl, die wir alle treffen konnen. Acqus [1.5 - 2 litrl al glornc] fur Korper und Geist zu tanken.

& L N

Auch im Urlaub. Pflegen Sie lhre Leidenschaften und -
Jetzt. o Cors Interessen. oy’ =

Vermeiden Sie Schadstoffbelastungen
und gehen Sie oft in die Natur.

Riposare . ; Essars posithv | Gawting
I redazioni I pagsioni R
ﬁ a sulficienza = o sl botiby o mathvati a lo struss

MENTALER BEREICH

G AHA, Praitios Siaey Wellness

Rauchen Sie nicht und trinken Sie
Alkohol in Maf3en: So bleiben Sie
geistig klar und selbstbestimmt.

Versuchen Sie, immer positiv und
maotiviert zu sein. Schenken Sie dem
Leben ein Licheln!

. ‘k e W




Die wichrigsten Faktoren

[iir ein ,gutes Leben im Gleichgewicht

Strenge Diiten zu verfolgen oder Mahlzeiten auszulassen ist keine gute Losung, die langfristige, positive Auswirkungen
auf einen gesunden und ausgewogenen Lebensstil haben. Wir verraten Ihnen hier drei sinnvolle und einfache Regeln,
anhand derer Sie Ihre eigenen Erndhrungs- und Bewegungsgewohnheiten iiberpriifen konnen. Bei allem, was wir im
taglichen Leben tun, sollten wir immer das Wohlbefinden von Korper und Geist im Auge behalten.

REGEL1 Bewegung ist gut — regelmifige Bewegung ist noch besser

Ein fundamentaler Aspekt der ,,guten Lebensart® ist die korperliche Aktivitat. Bewegungsmangel

wird — neben Rauchen, Ubergewicht, Bluthochdruck und einem hohen Cholesterinspiegel - tatséchlich als
wichtigster Risikofaktor fiir viele Krankheiten angesehen. Es gibt drei korperliche Eigenschaften, die man

trainieren sollte:

- AEROBE AUSDAUER
Um die Trainingsintensitit zu verbessern und zu messen, ist es am besten, die Herzfrequenz zu kontrollieren.
Doch wie beurteilt man die individuell richtige Trainingsintensit4t? Man zieht von der theoretisch maximalen

trainiert.
- KRAFT

ziell erhoht und die Muskelmasse abnimmt. Korperliches Training ist wichtig, weil es diesen
Prozess verlangsamen oder sogar umkehren kann, indem eine starke und elastische Muskel-
masse erhalten wird.
- BEWEGLICHKEIT
Korperliche Beweglichkeit ist das Ergebnis der Elastizit4t des Muskel und Bindegewebes
und kann durch Stretching-Ubungen verbessert werden.

Herzfrequenz (220) das Lebensalter in Jahren ab und erhélt so den individuellen Maximalpuls. Die richtige
Trainingsintensitat erreicht man dann, wenn man bei einer Herzfrequenz von 60 bis 80 % dieses Werte

Studien zeigen, dass sich ab einem Alter von 25 bis 30 Jahren der Fettanteil des Korpers tenden-

REGEL2 Gut, aber ausgewogen essen

Richtige Ernahrung erreicht man, wenn man 3 Regeln beachtet:

- Achten Sie auf angemessene Kalorienzufuhr

- Beachten Sie die richtigen Anteile der Hauptnéhrstoffe (60 % Kohlenhydrate, 15 % Eiweif3,
25 % Fette)

- Teilen Sie die Kalorien moglichst gleichméaf3ig auf drei Hauptmahlzeiten taglich auf

Eine ausgewogene Erndhrung beinhaltet:

- Friithstiick mit frischen Friichten, Getreide und fettarmer Milch und Joghurt

- Obst als Zwischenmahlzeit am Vormittag

- Mittagessen mit gemischtem Salat oder einem Teller Pasta

- Abendessen mit Gemiisesuppe, Huhn, Rindfleisch oder
Fisch (im Wechsel) und Gemiise

Ein bis zweimal pro Woche kann man auch gekochte Eier und Kése

in die Mahlzeiten aufnehmen.

FINDEN SIE IHR IDEALGEWICHT
Der BMI - Body Mass Index — bezeichnet das Verhaltnis von Kérpergrofie und Gewicht: BMI = Gewicht (kg) / Korpergrofie? (m)
Der BMI zeigt das Idealgewicht, das man erreichen sollte - fiir die korperliche Gesundheit, nicht nur aus asthetischen

Gesichtspunkten! Beim Mann gilt ein BMI mit Werten zwischen 20 und 25 als normal, bei Frauen sind Werte zwischen
19 und 24 ideal.

ReGEL3 Gute Gewohnheiten tun Korper und Geist gut

Schlechte Gewohnheiten (Alkohol und Rauchen, nur wenige Stunden Schlaf pro Nacht) sind die
schlechtesten Begleiter auf der Suche nach ,,guter Lebensart”. Denn auch ein bisschen korperliches
Training kann keine Wunder bewirken, wenn wir ansonsten unseren ungesunden Lebensstil beibehalten.
Aber es ist auch eine Frage der geistigen Haltung; viele Studien beweisen, dass positives Denken tatséachlich
dabei hilft, in eine positive, proaktive Spirale des Wohlbefindens zu gelangen. Gonnen Sie sich also ausreichend
Stunden zur Erholung, vermeiden Sie Rauchen und Alkohol, treiben Sie regelmafig Sport, essen Sie ausgewogen
und achten Sie auch darauf, Stress zu reduzieren und Ihren Geist mit Musik, Kunst und Kultur sowie neuen
Erlebnissen anzuregen. Das sind die Geheimnisse guter Lebensart.
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TROFEO CESENATICO
OSTERN - STADTISCHE SPORTANLAGEN
Internationales Jugend-Fuf3ballturnier

VOLLEYBALL-TURNIERE DER JUGEND
OSTERN - STADTISCHE SPORTANLAGEN
Nationales Jugend-Volleyballturnier

TURNIER “GIOCA CON IL CALCIO”
OSTERN - STADTISCHE SPORTANLAGEN
Jugend-Fuf3ballturnier

INTERNATIONALE OSTER-SEGELREGATTA
OSTERN - LEVANTE UND PONENTE
Segel-Event fiir Katamarane

TROFEOQO BCC SALA DI CESENATICO
PALASPORT VIA MAGELLANO
Nationales CSEN-Turnier in Tackwondo

SEA CUP
SPORTANLAGE VILLAMARINA II
Hallenfuflballturnier

PANTANISSIMA
COLONIA AGIP/VIALE CARDUCCI

Herausfordernde Wettkimpfe, die begeistern
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Rennrad: Gran Fondo der Fondazione Pantani

SEP

CICLO & VENTO Woche des Radtourismus
PIAZZA COSTA/VIALE CARDUCCI
Internationale Radtourismus- Ausstellung

NOVE COLLI RUNNING
VIA ARMELLINI
Wettlauf tiber 200 km (Ankunft innerhalb von 30 Stunden)

MINIGRANFONDO NOVE COLLI
PIAZZA MARCONI
Granfondo fiir Kinder von 7 bis 12 Jahre.

NOVE COLLI

PORTO CANALE Granfondo 200 km - Appenin-Brevet der Nove Colli.

Ankunft in der Siedlung Agip bis 12 Uhr

INTERNATIONALES BEACH-TENNIS-TURNIER
STRAND-ARENA AN DER PIAZZA COSTA
Zwei Tage Wettkampfe unter den Volleyballern

MARATONA 80
PORTO CANALE
Amateur-Laufwettbewerb Cesenatico/S. Mauro M.

LA NOTTE GIALLA - DIE GELBE NACHT
PIAZZA COSTA
Ein Abend mit Sport und Spektakel in Gedenken an Pantani.

NATIONAL CUP DER STADT CESENATICO
PISTINO DEL SOLE
Memorial Massarutto: Roller-Skating-Wettkdmpfe

Verzeichnis der Sport & Wellness Hotels
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www.cesenaticobellavita.it
www.wellnessvalleyhotel.com

CESENATICO BELLAVITA®

Consorzio di Promozione Turistica
Viale G.Mazzini, 93 47042 Cesenatico (FC)
tel. 0547.80436 - info@cesenaticobellavita.it

Wellness

FOUMNDATION

11 marchio Wellnes Valley® ¢ un marchio registrato
della Fondazione Wellness Foundation www.wellnessvalley.it
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