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Body in Harmony — Dein ganzheitliches Training fiir Kérper und Geist
Einleitung

Flihlst du dich oft gestresst, unausgeglichen oder mochtest einfach etwas fiir dein korperliches und mentales
Wohlbefinden tun? Unser Body in Harmony-Kurs im Gesundheitszentrum doc4fit ist genau das Richtige fir dich!
Dieses innovative Kursformat kombiniert Elemente aus Yoga, Pilates, funktionellem Training und
Entspannungstechniken, um dir ein umfassendes Training fiir Balance, Starke und innere Ruhe zu bieten.

Egal, ob du Anfanger bist oder bereits Erfahrung mit Kérper- und Geistlibungen hast — der Kurs ist fir jedes
Fitnesslevel geeignet und individuell anpassbar.

Was ist Body in Harmony?

Body in Harmony steht fiir ein ganzheitliches Training, das Kérper und Geist in Einklang bringt. Der Kurs vereint
kraftigende Ubungen mit flieRenden Bewegungsabliaufen und achtsamer Atmung. Ziel ist es, die Muskulatur zu
starken, die Haltung zu verbessern, Stress abzubauen und die Beweglichkeit zu fordern.

Im Mittelpunkt steht die Harmonie zwischen Kraft, Flexibilitdt und Entspannung — ein Training, das nicht nur
korperlich, sondern auch mental spiirbare Erfolge liefert.

Deine Vorteile im Body in Harmony-Kurs bei doc4fit

1. Verbesserte Korperhaltung:
Durch gezielte Ubungen stirkst du deine Tiefenmuskulatur und stabilisierst die Wirbelséule.

2. Ganzkorpertraining:
Jede Einheit trainiert mehrere Muskelgruppen gleichzeitig und fordert eine ausgeglichene
Koérperspannung.

3. Stressabbau:
Achtsame Atemtechniken und Entspannungsiibungen helfen dir, den Alltag loszulassen und neue Energie
zu tanken.

4. Foérderung der Beweglichkeit:
FlieRende Bewegungsablaufe verbessern deine Flexibilitdt und beugen Verspannungen vor.

5. Mentaler Ausgleich:
Meditation und achtsame Phasen fordern Konzentration und innere Ruhe.
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Fiir wen ist der Kurs geeignet?

Body in Harmony ist ideal fur alle, die sich ein effektives und zugleich entspannendes Training wiinschen.
Besonders geeignet ist der Kurs fiir:

e Menschen mit Riickenschmerzen oder Verspannungen
e Stressgeplagte, die nach mentaler Entspannung suchen
e Sportler, die ihre Beweglichkeit und Balance verbessern mochten

e Einsteiger und Fortgeschrittene, die ein abwechslungsreiches Training suchen

Kursinhalte
Unser Body in Harmony-Kurs ist in verschiedene Phasen unterteilt:
1. Einstieg und Aufwarmen:
o Sanfte Mobilisationsiibungen bereiten dich auf die Einheit vor.
o Erste Atemtechniken sorgen fiir Entspannung und Fokus.
2. Kraftigung und Stabilitat:
o Funktionelle Ubungen fiir die Tiefenmuskulatur und den Core-Bereich.
o Elemente aus Pilates und Yoga fiir Balance und Starke.
3. FlieRende Bewegungssequenzen:
o Dynamische Ubungen férdern die Koordination und Beweglichkeit.
o Harmonische Bewegungsablaufe verbessern die Kdrperwahrnehmung.
4. Entspannung und Achtsamkeit:
o Meditation oder progressive Muskelentspannung fiir mentale Ruhe.

o Atemtechniken zur Stressbewaltigung und Regeneration.
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Unsere Trainer — Deine Experten fiir Balance und Bewegung

Der Body in Harmony-Kurs wird von speziell ausgebildeten Trainern geleitet, die ein fundiertes Wissen in den
Bereichen Yoga, Pilates, funktionellem Training und Entspannungstechniken haben. Unsere Trainer begleiten dich
individuell und sorgen dafiir, dass du die Ubungen korrekt ausfiihrst und maximal von jeder Einheit profitierst.

Wann findet der Kurs statt?
e Kurszeit: Jeden [Tag und Uhrzeit hier einfligen]
e Dauer: 60 Minuten

e Ort: Gesundheitszentrum doc4fit, [Adresse einfligen]

Warum Body in Harmony im doc4fit?

Das Gesundheitszentrum doc4fit steht fiir ganzheitliche Gesundheit und ein umfassendes Angebot. Unser Body in
Harmony-Kurs erganzt perfekt unser Portfolio, indem er dir nicht nur ein effektives Training, sondern auch einen
mentalen Ausgleich bietet. Unsere modernen Raumlichkeiten und die personliche Betreuung durch erfahrene
Trainer machen dein Training bei uns einzigartig.

Wissenschaftlich fundierte Vorteile
Studien belegen, dass ganzheitliche Trainingsansatze wie Body in Harmony zahlreiche Vorteile haben:
e Starkung des Herz-Kreislauf-Systems
e Verbesserung der Korperhaltung und Riickengesundheit
e Reduktion von Stresshormonen
e Forderung der Beweglichkeit und Koordination

e Steigerung der mentalen Resilienz
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Feedback unserer Teilnehmer

"Ich liebe den Body in Harmony-Kurs! Nach jeder Stunde fiihle ich mich entspannt und gleichzeitig gestdrkt." —
Anna, 34

"Dieser Kurs hat mir geholfen, meine Riickenschmerzen deutlich zu reduzieren und mich mental zu fokussieren." —
Michael, 45

"Body in Harmony ist mein Highlight der Woche — eine perfekte Mischung aus Training und Entspannung." — Lisa,
29

Preise und Anmeldung

Unser Body in Harmony-Kurs ist Teil unseres vielfaltigen Angebots. Die Teilnahmegebihr richtet sich nach unseren
reguldren Tarifen. Dank der Zertifizierung nach §20 SGB V ist der Kurs von den Krankenkassen als Praventionskurs
anerkannt und kann bezuschusst werden.

Zusatzangebote fiir Teilnehmer
¢ Individuelle Beratung: Erhalte Tipps zur Ergdnzung deines Trainingsplans.
e  Workshops: Vertiefe deine Praxis in speziellen Themen wie Meditation oder Flexibilitat.

¢ Kombination mit anderen Kursen: Ergdnze Body in Harmony mit Yoga, Pilates oder funktionellem Training
fiir maximale Erfolge.

Fazit — Dein Weg zu mehr Balance und Harmonie

Mit dem Body in Harmony-Kurs im Gesundheitszentrum doc4fit bekommst du ein Training, das weit Gber rein
korperliche Fitness hinausgeht. Es ist eine Einladung, deinen Kérper zu starken, deinen Geist zu beruhigen und
deine Lebensqualitat zu steigern.

Melde dich jetzt an und finde deine innere Balance mit Body in Harmony im doc4fit!



