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Ein ganzheitliches Workout für Körper und Seele 

Kursinhalte und Kursziele 

- Kräftigungs- und Ausdauerübungen 

- Atem- und Entspannungsübungen 

- Steigerung der Fitness und der Kondition  

- Stressabbau und Entspannung 

 

Durch gezielte Kräftigungs-, 

Konditions- und 

Entspannungsübungen 

sollen Stress und Belastungen 

abgebaut werden. 

Die Balance zwischen Körper und 

Seele stehen dabei im Vordergrund 


