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Achtsamkeitsprogramm

Yoga und Atmung

v i t a l i c a  w e l l n e s s

Achtsamke�t bas�ert auf dem Ansatz des bewussten Bewusstse�ns und der Programm�nhalt 
konzentr�ert s�ch auf körperl�che, ge�st�ge und emot�onale He�lung und h�lft Ihnen gle�chze�t�g, 
das Leben aus e�ner anderen Perspekt�ve zu betrachten. Das Hauptaugenmerk von V�tal�ca Well-
ness �n d�esem Programm l�egt auf Techn�ken des „Lebens �m Augenbl�ck“. Das Programm kom-
b�n�ert Yoga, Med�tat�on, Atemübungen, e�n verbessertes Ernährungsprogramm, Therap�en, 
Tra�n�ngs und Akt�v�täten, um Ihre Lebensqual�tät zu verbessern, für Ihre körperl�che Gesundhe�t 
zu sorgen und d�e Körperfunkt�onen e��z�enter zu gestalten.
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v i t a l i c a  w e l l n e s s

Vorteile des Programms

Achtsamke�t reduz�ert Stresshormone und beruh�-
gt den Ge�st. Yoga, Med�tat�on, Atemübungen, 
Tra�n�ngs und Akt�v�täten helfen Ihnen, negat�ve 
emot�onale Zyklen zu verme�den und Ihre emot�o-
nale Kontrolle zu verbessern.

Achtsamke�t, Yoga und Atemübungen verhelfen 
Ihnen zu ge�st�gem Fr�eden und �nnerer Ruhe. Es 
reduz�ert außer Kontrolle geratene mentale Span-
nungen und fördert gle�chze�t�g das Ble�ben �m 
„Moment“.

Bewusst durchgeführte Yoga-Übungen ste�gern 
d�e körperl�che Le�stungsfäh�gke�t, d�e Körperaus-
dauer und d�e Bewegl�chke�t. Außerdem unters-
tützt es d�e Knochengesundhe�t und verr�ngert 
das Verletzungsr�s�ko.

Ernährung und bewusstes Essen

Stressmanagement und emotionale
Kontrolle

Geistiger Frieden

Körperliche Fitness

Kräuterempfehlungen

Bewusstsein und Selbstmitgefühl

Stärkung des Immunsystems

Schlafrythmus

Gesunde und bewusste Ernährung �st e�n w�cht�-
ger Te�l des Programms. Es erhöht Ihr Energ�en�ve-
au und sorgt für Gew�chtskontrolle, �ndem es d�e 
Nährsto�e erhält, d�e der Körper benöt�gt. Es 
befasst s�ch auch m�t psych�schen und phys�sc-
hen Problemen �m Zusammenhang m�t Essstörun-
gen.

Pflanzl�che Nahrungsergänzungsm�ttel, d�e nach 
den Empfehlungen unserer Fachärzte e�ngesetzt 
werden, unterstützen den Körper und sorgen für 
e�ne ausgle�chende W�rkung.

Bewusste Achtsamke�tsübungen helfen Mensc-
hen, s�ch selbst zu verstehen und �hr �nneres 
Gle�chgew�cht zu f�nden. Es w�rkt s�ch pos�t�v auf 
den Prozess der Selbstl�ebe und des Selbstm�tge-
fühls aus.

Während Achtsamke�t, Yoga und Atemübungen 
das Immunsystem steuern; Es h�lft dabe�, den 
Ge�st vor Faktoren zu schützen, d�e das Immunsys-
tem bee�nträcht�gen, w�e Traur�gke�t, Stress, Angst-
zustände und Depress�onen. Yoga-Übungen, 
Therap�en und e�ne verbesserte Ernährung stärken 
das Immunsystem.

Schlaf �st für d�e körperl�che und ge�st�ge Gesund-
he�t von entsche�dender Bedeutung. Bewusst 
angewandte Therap�en, Atemübungen, Med�tat�-
on und Yoga-Übungen unterstützen be� der Bewäl-
t�gung von Problemen w�e Schlaflos�gke�t und 
M�gräne.

Zur Unterstützung dieses Programms können Sie das empfohlene BIOHACKING-PROGRAMM 
lesen und unsere Experten konsultieren
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v i t a l i c a  w e l l n e s s

Für wen ist das Achtsamkeitsprogramm

geeignet?

D�eses spez�ell von V�tal�ca Wellness erstellte Programm e�gnet s�ch für alle, d�e durch bewuss-
te Achtsamke�tsübungen e�ne gesündere Seele, e�nen gesünderen Körper und e�nen gesün-
deren Ge�st haben möchten. Darüber h�naus z�elt das entw�ckelte Detox-Programm auf e�ne 
bewusste Gew�chtskontrolle ab. Es �st e�ne �deale Opt�on für d�ejen�gen, d�e Stress, Angststö-
rungen, Energ�emangel und chron�sche Gesundhe�tsprobleme bekämpfen möchten. Es �st 
e�n spez�elles Programm, das e�nem Menschen h�lft, d�e beste Vers�on se�ner selbst zu f�nden.
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v i t a l i c a  w e l l n e s s

Beratung m�t unseren Ärzten zu
Beg�nn und während des gesamten
Programms

Körpermaße

Um Ihre Gesundhe�t zu schützen und zu verbes-
sern, b�eten w�r nachhalt�ge Lösungen, d�e Ihnen 
helfen, s�ch selbst besser kennenzulernen und Ihr 
körperl�ches, ge�st�ges und ge�st�ges Gle�chgew�cht 
zu erre�chen.

•   Ganzkörperanalyse
•   Blutdruckmessung
•   Blutzuckermessung
•   Sauersto�sätt�gung m�t Ox�meter
•   Pulsmessung

V�tal�ca Wellness Talk
Rezepte für Ernährung und
gesunden Lebensst�l nach der
Entg�ftung
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v i t a l i c a  w e l l n e s s

Detox-Spez�almahlze�ten 

•   Frühstück
•   M�ttagessen
•   Abendessen

V�tal�ca Wellness M�ndfulness Detox
Natürl�che Nahrungsergänzungsm�ttel

Achtsamke�ts-Detox-Getränke

Unbegrenzte Detox-Suppe, Kräutertee, Wasser
m�t pH-Wert 10

Detox-K�t
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v i t a l i c a  w e l l n e s s

Wellness-K�noabendGruppenunterr�cht zu gesunder
Ernährung �m Chef's Stud�o

Gruppenakt�v�täten
Atemarbe�t, Morgenspaz�ergang, F�tness, Yoga
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v i t a l i c a  w e l l n e s s

Achtsame Therapie

Be� d�eser Therap�e wenden w�r bewusste Atemtechn�ken an. Achtsames Atmen z�elt darauf ab, 
von Gedanken abzulenken und e�n Gefühl der Entspannung zu erzeugen, �ndem man s�ch ganz 
dem rhythm�schen Fluss des Atems h�ng�bt. Nach der achtsamen Atems�tzung gehen w�r zu 
e�ner 30-m�nüt�gen Achtsamke�tsmed�tat�on über. In d�eser geführten Med�tat�on erklären w�r 
d�e 8 Grundpr�nz�p�en der Achtsamke�t. D�ese Grundsätze sollen e�n Bewusstse�n und e�n umfas-
sendes Verständn�s für d�e potenz�ellen Vorte�le scha�en. An d�e Te�lnehmer; W�r erklären, w�e 
s�ch Achtsamke�t pos�t�v auf versch�edene Aspekte �hres Lebens ausw�rken kann.
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v i t a l i c a  w e l l n e s s

Sitzung mit der heiligen
tibetischen Klangschale

Be� d�eser Prax�s werden spez�ell angefert�gte 
Metallschalen untersch�edl�cher Größe und 
Farbe verwendet. Zum Sp�elen d�eser Schalen 
werden Schlägel und Schläger untersch�edl�c-
her Größe verwendet. D�e von d�esen Klangsc-
halen ausgehenden Schw�ngungen tragen 
wesentl�ch zur körperl�chen und ge�st�gen 
Gesundhe�t be�. Es kommt dem E�nzelnen 
zugute, �ndem es Stress reduz�ert, Energ�e 
ausgle�cht, d�e ge�st�ge Konzentrat�on ste�gert 
und körperl�che und energet�sche Blockaden 
angeht.

Unter Pranayama versteht man d�e Atemtechn�-
ken, d�e e�n wesentl�cher Bestandte�l der 
Yoga-Prax�s s�nd. „Prana“ �st e�n Sans-
kr�t-Begr��, der als Lebensenerg�e oder Atem 
verstanden werden kann, und „Yama“ bedeu-
tet Kontrolle oder Ausdehnung. Pranayama 
umfasst versch�edene Atemtechn�ken, d�e 
darauf abz�elen, d�ese Lebensenerg�e für den 
E�nzelnen zu kontroll�eren. Es führt zu erhebl�c-
hen körperl�chen und ge�st�gen Veränderun-
gen be� den Te�lnehmern.

Pranayama-Atemarbeit
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v i t a l i c a  w e l l n e s s

Chakra-Ausgleichssitzung

Der Begr�� „Chakra“ �st e�n Sanskr�t-Wort und 
bez�eht s�ch auf Energ�ezentren, d�e s�ch �n 
s�eben versch�edenen Bere�chen des Körpers 
bef�nden. D�ese Energ�ezentren s�nd m�t best�m-
mten Organen, emot�onalen Zuständen und 
mentalen Funkt�onen verbunden. D�e Chak-
ra-Balanc�ng-S�tzung sorgt für das harmon�sc-
he und ausgegl�chene Funkt�on�eren d�eser 
Energ�ezentren.

Yoga Nidra
Yoga N�dra; Es �st e�n Begr�� aus dem Sanskr�t 
und kann auch als „Schlafyoga“ oder „bewuss-
ter Schlaf“ def�n�ert werden. Für den E�nzelnen 
�st es e�n Zustand t�efer Entspannung und Med�-
tat�on. Yoga N�dra w�rd prakt�z�ert, um das 
Gle�chgew�cht zw�schen Körper und Ge�st 
aufrechtzuerhalten, Stress abzubauen, d�e ge�s-
t�ge Entspannung zu ste�gern und das �nnere 
Bewusstse�n zu vert�efen.
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v i t a l i c a  w e l l n e s s

Trataka-Meditationssitzung

„Trataka �st e�n Sanskr�t-Wort und bedeutet 
‚schauen‘ oder ‚aufmerksam bl�cken‘. Trata-
ka-Med�tat�on �st e�ne Prax�s, d�e darauf abz�elt, 
ge�st�ges Ungle�chgew�cht zu l�ndern. Be� 
d�eser Form der Med�tat�on konzentr�ert s�ch 
der Prakt�z�erende auf d�e Flamme e�ner Kerze; 
d�eser Prozess w�rd von gele�tet E�n Ausb�lder 
und der Prakt�z�erende r�chten d�e Aufmerksam-
ke�t auf „Und er versucht, se�ne Konzentrat�on 
ganz auf d�ese Flamme zu r�chten. D�ese 
Yoga-Med�tat�on z�elt darauf ab, d�e Kontrolle 
über den Ge�st und d�e Gedanken zu erlangen. 
Trataka-Med�tat�on h�lft, ge�st�ge Gelassenhe�t 
zu erre�chen, �ndem s�e d�e Fäh�gke�t zu sehen 
nutzt. Trataka-Med�tat�on.“ kann auch als „yog�s-
cher Bl�ck“ beze�chnet werden.“

Yin Yoga
Y�n Yoga �st e�ne Yogaprax�s, d�e darauf abz�elt, 
Körper und Ge�st zu entspannen, das Fasz�en-
gewebe zu dehnen und e�n �nneres Gle�chgew�-
cht zu erre�chen. Posen werden normalerwe�se 
�m L�egen oder S�tzen ausgeführt. Es ermögl�-
cht E�nzelpersonen, das Fasz�engewebe zu 
dehnen und �hre Gelenke zu tra�n�eren, anstatt 
�hre Muskeln zu stärken. Auf d�ese We�se w�rd 
d�e ge�st�ge Entspannung und d�e Regul�erung 
des Energ�eflusses �m Körper beleuchtet.
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v i t a l i c a  w e l l n e s s

Shirodhara-Massage
Sh�rodhara �st e�ne e�nz�gart�ge Form der ayur-
ved�schen Kopfmassage m�t Kräuterölen. Das 
pflanzl�che Spez�alöl w�rd �n e�nem kont�nu�erl�c-
hen Strahl m�t rhythm�schen Schaukelbewe-
gungen sanft und gle�chmäß�g über d�e St�rn 
gegossen, wodurch e�n Gefühl t�efer Entspan-
nung und �nnerer Ruhe entsteht. Es w�rkt auf 
das Geh�rnsystem und h�lft dem Nervensys-
tem, s�ch zu entspannen. Es verbessert d�e 
Funkt�on der fünf S�nne und h�lft, Schlaflos�gke-
�t, Stress, Angstzustände, Depress�onen, Haara-
usfall, Müd�gke�t und Vata-Ungle�chgew�cht 
(W�ndelement des Körpers) zu l�ndern.

Be� der Udvartana-Massage werden w�e be� 
e�ner T�efenentg�ftungsmassage Kräuterpulver 
und Sesamöl durch Druck e�nmass�ert. Da Sesa-
möl e�ne ant�bakter�elle Massagew�rkung hat, 
hat es auch schmerzl�ndernde E�genschaften. 
Es h�lft, G�ftsto�e aus dem Körper zu entfernen 
und ö�net zudem d�e Poren. Es sp�elt e�ne w�ch-
t�ge Rolle be�m Abnehmen. Darüber h�naus 
erzeugt das verwendete Kräuterpulver e�nen 
Peel�ng-E�ekt und h�lft so, abgestorbene Hauts-
chüppchen zu entfernen und d�e Haut zu 
erneuern.

Udvartana-Massage

13



v i t a l i c a  w e l l n e s s

Abhayanga �st e�ne Ganzkörpermassage, d�e 
m�t spez�ell auf Ihren Körpertyp abgest�mmten 
Kräuterölen durchgeführt w�rd, um das Körper-
gewebe zu entg�ften, zu nähren und zu rev�tal�-
s�eren. Abhayanga hat e�ne t�efere und umfas-
sendere W�rkung als herkömml�che Massagen. 
Es erz�elt d�e t�efste He�lw�rkung durch d�e 
natürl�che Harmon�s�erung von Ge�st, Körper 
und Seele. Es �st auch e�ne der verjüngendsten 
Behandlungen des Ayurveda.

Abhayanga-Massage

Ingwerkompresse

Es handelt s�ch um e�ne Kompressenbehand-
lung, d�e das Atmungssystem regul�ert, �ndem 
s�e d�e Lungenfunkt�onen ste�gert.
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Es h�lft, Stress und Angst zu reduz�eren, �ndem 
es das �nnere Gle�chgew�cht und das Selbst-
vertrauen stärkt. Durch d�e Herstellung körperl�-
cher Ruhe werden Probleme w�e Angstzustän-
de, Müd�gke�t und Depress�onen bese�t�gt. 
Som�t unterstützt es d�e Ste�gerung der ge�st�-
gen Akt�v�tät, der Konzentrat�onsfäh�gke�t und 
der Schlafqual�tät.

Herzmathematik

Muse-Gehirn-Sitzung

Dank der Methode „Elektroenzephalograph�e 
(EEG)“, be� der Geh�rnströme elektr�sch gemes-
sen werden, lässt s�ch vorhersagen, �n welc-
hem psycholog�schen Zustand s�ch d�e Person 
gerade bef�ndet. Durch d�e Scha�ung e�ner 
v�rtuellen Med�tat�onsumgebung, d�e für d�e 
Person gee�gnet �st, w�rd der Ge�st ausgeruht. 
Es können mehr als 500 Med�tat�onen für 
Schlaf, Le�stung und Stressbewält�gung durch-
geführt werden.

v i t a l i c a  w e l l n e s s
15



Es sorgt für den Abtransport von G�ftsto�en, 
d�e s�ch aufgrund der Schwerkraft hauptsächl�-
ch �n den Füßen ansammeln. Anhand der Farbe 
des Wassers �m Anwendungsbehälter erkennt 
man, aus welchem Körperte�l d�e G�ftsto�e 
stammen und erstellt entsprechend e�nen 
Therap�eplan.

Ionische Fußentgiftung

Infrarotsauna

Wenn Nah�nfrarotl�cht auf d�e Haut tr��t, absor-
b�eren F�broblastenzellen d�e L�chtakt�v�tät, was 
zu e�ner erhöhten Kollagen- und Elast�nproduk-
t�on führt. D�e Infrarot-He�ztechnolog�e sorgt 
für e�n hohes Entg�ftungserlebn�s, da s�e 
nachwe�sl�ch d�e Körpertemperatur um dre� 
Grad erhöht. Be�m Abtransport von G�ftsto�en 
kommt es zu e�nem wohltuenden Schw�tzen 
aus den Poren. D�eses Schw�tzen unterstützt 
d�e Hautregenerat�on, d�e Zellgesundhe�t und 
das Gewebewachstum.

v i t a l i c a  w e l l n e s s
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Salzraum
D�e zur Verbesserung Ihrer Atmung empfohle-
ne Salzraumtherap�e bas�ert auf dem Pr�nz�p 
der „Luftatmung“, d�e m�kroskop�sch kle�ne 
Salzpart�kel enthält. Es w�rd zur Behandlung 
von Asthma, Bronch�t�s, trockenem Husten, 
Lungenerkrankungen, chron�sch obstrukt�ver 
Lungenerkrankung (COPD), Lungen�nfekt�o-
nen, Halsentzündungen, Hauterkrankungen, 
Pharyng�t�s und durch Rauchen verursachten 
Atemwegserkrankungen e�ngesetzt.

Dampfraum
Es w�rd empfohlen, das Dampfbad tägl�ch zu 
nutzen, da es dabe� h�lft, unter der Haut ange-
sammelte G�ftsto�e zu entfernen, d�e Durchblu-
tung zu verbessern und das Herz-Kre�slauf-Sys-
tem zu regul�eren. D�e Feucht�gke�t und H�tze 
�m Dampfbad erwe�tern d�e Kap�llaren und 
ermögl�chen so e�nen ungeh�nderten Blutfluss. 
Auf d�ese We�se w�rd Sauersto� e��z�enter an 
das Gewebe we�tergele�tet. Durch d�ese 
Anwendung w�rd d�e Ausschüttung des Stress-
hormons Cort�sol reduz�ert. Darüber h�naus 
ö�nen s�ch dank der Wärme des Dampfbades 
d�e Nebenhöhlenkanäle, sodass S�e bequemer 
und t�efer atmen können.

v i t a l i c a  w e l l n e s s
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D�e V�tal�ca Wellness Pyram�d bese�t�gt d�e negat�ve Energ�e um d�e Person herum. Es akt�v�ert 
und sammelt pos�t�ve Energ�e. Be� der Pyram�denbehandlung w�rd w�ssenschaftl�ch nachgew�ese-
ne kosm�sche Energ�e sowohl körperl�ch als auch ge�st�g genutzt. D�e endokr�nen Drüsen �m 
Körper werden durch d�e W�rkung der elektr�schen Felder der Pyram�den auf unseren Körper 
akt�v�ert. Durch d�ese Akt�v�erung w�rd das pr�märe Energ�efeld um d�e endokr�nen Drüsen ausgeg-
l�chen. Gle�chze�t�g h�lft d�e Pyram�denenerg�e, d�e organ�schen Substanzen �n der Körperstruktur 
zu regul�eren, �ndem s�e schädl�che M�kroorgan�smen zerstört.

Pyramiden-Meditationssitzung

v i t a l i c a  w e l l n e s s
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Dieses Programm umfasst 4 separate Kategorien:

•  3-tägiges Achtsamkeitsprogramm Yoga und Atmung

•  5-tägiges Achtsamkeitsprogramm Yoga und Atmung

•  7-tägiges Achtsamkeitsprogramm Yoga und Atmung

• 10-tägiges Achtsamkeitsprogramm Yoga und Atmung

Achtsamkeitsprogramm

Yoga und Atmung

Programmkalender

Zur Unterstützung dieses Programms können Sie das empfohlene BIOHACKING-PROGRAMM 
lesen und unsere Experten konsultieren



Achtsamke�ts- und Wellnessberatung
1 Achtsame Therap�es�tzung – (50 M�nuten)
1 Pranayama-Atemübungss�tzung – (30 M�nuten)
1 Vo�ce Bowl-Therap�e – (50 M�nuten)
1 pr�vate Yoga-S�tzung – (50 M�nuten)
1 Ayurveda-Sh�rodhara-S�tzung – (50 M�nuten)
1 Abhayanga-Massages�tzung – (50 M�nuten)
1 Pyram�denmed�tat�onss�tzung – (20 M�nuten)
Salzraum – (30 M�nuten)
Dampfbad - (30 M�nuten)
Infrarotsauna
Spez�elle Gruppenakt�v�täten für jeden Tag, d�e von V�tal�ca Wellness 
geplant werden

3-tägiges Achtsamkeitsprogramm Yoga und Atmung

v i t a l i c a  w e l l n e s s
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5-tägiges Achtsamkeitsprogramm Yoga und Atmung

Beratung zu Achtsamke�t und Wohlbef�nden
1 Achtsame Therap�es�tzung – (50 M�nuten)
1 Pranayama-Atemübungss�tzung – (30 M�nuten)
1 Vo�ce Bowl-Therap�e – (50 M�nuten)
1 pr�vate Yoga-S�tzung – (50 M�nuten)
1 Chakra-Ausgle�chss�tzung – (50 M�nuten)
1 Schlaf-Yoga-S�tzung – (50 M�nuten)
1 Ayurveda-Sh�rodhara-S�tzung – (50 M�nuten)
1 Abhayanga-Massages�tzung – (50 M�nuten)
1 Ingwer-Kompressen-S�tzung – (30 M�nuten)
1 Pyram�denmed�tat�onss�tzung – (20 M�nuten)
1 Muse Bra�n Med�tat�on – (20 M�nuten)
1 Heartmath-Gerätes�tzung – (20 M�nuten)
Salzraum – (30 M�nuten)
Dampfbad - (30 M�nuten)
Infrarotsauna
Spez�elle Gruppenakt�v�täten für jeden Tag, d�e von V�tal�ca Wellness 
geplant werden

v i t a l i c a  w e l l n e s s
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7-tägiges Achtsamkeitsprogramm Yoga und Atmung

Beratung zu Achtsamke�t und Wohlbef�nden
2 Achtsamke�tstherap�es�tzungen – (50 M�nuten)
1 Pranayama-Atemübungss�tzung – (30 M�nuten)
2 Klangschalentherap�e – (50 M�nuten)
2 pr�vate Yoga-S�tzungen – (50 M�nuten)
1 Chakra-Ausgle�chss�tzung – (50 M�nuten)
1 Schlaf-Yoga-S�tzung – (50 M�nuten)
1 Trataka-Konzentrat�onsmed�tat�onss�tzung – (50 M�nuten)
1 Ayurveda-Sh�rodhara-S�tzung – (50 M�nuten)
2 Abhayanga-Massages�tzungen – (50 M�nuten)
1 Ingwer-Kompressen-S�tzung – (30 M�nuten)
1 Pyram�denmed�tat�onss�tzung – (20 M�nuten)
1 Muse Bra�n Med�tat�on – (20 M�nuten)
1 Heartmath-Gerätes�tzung – (20 M�nuten)
Salzraum – (30 M�nuten)
Dampfbad - (30 M�nuten)
Infrarotsauna
Spez�elle Gruppenakt�v�täten für jeden Tag, d�e von V�tal�ca Wellness 
geplant werden

v i t a l i c a  w e l l n e s s
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Beratung zu Achtsamke�t und Wohlbef�nden
2 Achtsamke�tstherap�es�tzungen – (50 M�nuten)
2 Pranayama-Atemarbe�tss�tzungen – (30 M�nuten)
2 Klangschalentherap�e – (50 M�nuten)
2 pr�vate Yoga-S�tzungen – (50 M�nuten)
1 Chakra-Ausgle�chss�tzung – (50 M�nuten)
2 Schlaf-Yoga-S�tzungen – (50 M�nuten)
1 Trataka-Konzentrat�onsmed�tat�onss�tzung – (50 M�nuten)
2 Ayurveda-Sh�rodhara-S�tzungen – (50 M�nuten)
2 Abhayanga-Massages�tzungen – (50 M�nuten)
1 Ayurveda-Udvartana-Massages�tzung – (50 M�nuten)
1 Ingwer-Kompressen-S�tzung – (30 M�nuten)
1 S�tzung m�t �on�scher Fußentg�ftung – (30 M�nuten)
2 Pyram�denmed�tat�onss�tzungen - (20 M�nuten)
1 Muse Bra�n Med�tat�on – (20 M�nuten)
1 Heartmath-Gerätes�tzung – (20 M�nuten)
Salzraum – (30 M�nuten)
Dampfbad - (30 M�nuten)
Infrarotsauna
Spez�elle Gruppenakt�v�täten für jeden Tag, d�e von V�tal�ca Wellness 
geplant werden

10-tägiges Achtsamkeitsprogramm Yoga und Atmung

v i t a l i c a  w e l l n e s s
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