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Achtsamkeitsprogramm
Yoga und Atmung

Achtsamkeit basiert auf dem Ansatz des bewussten Bewusstseins und der Programminhalt
konzentriert sich auf kérperliche, geistige und emotionale Heilung und hilft Ihnen gleichzeitig,
das Leben aus einer anderen Perspektive zu betrachten. Das Hauptaugenmerk von Vitalica Well-
ness in diesem Programm liegt auf Techniken des ,Lebens im Augenblick”. Das Programm kom-

biniert Yoga, Meditation, Atemubungen, ein verbessertes Ernahrungsprogramm, Therapien,
Trainings und Aktivitaten, um lhre Lebensqualitat zu verbessern, fur Ihre kdrperliche Gesundheit
zu sorgen und die Korperfunktionen effizienter zu gestalten.




Vorteile des Programms

Stressmanagement und emotionale
Kontrolle

Achtsamkeit reduziert Stresshormone und beruhi-
gt den Geist. Yoga, Meditation, AtemUbungen,
Trainings und Aktivitdten helfen Ihnen, negative
emotionale Zyklen zu vermeiden und Ihre emotio-
nale Kontrolle zu verbessern.

Geistiger Frieden

Achtsamkeit, Yoga und Atemibungen verhelfen
Ihnen zu geistigem Frieden und innerer Ruhe. Es
reduziert auBBer Kontrolle geratene mentale Span-
nungen und fordert gleichzeitig das Bleiben im
,Moment”.

Korperliche Fitness

Bewusst durchgefihrte Yoga-Ubungen steigern
die korperliche Leistungsfahigkeit, die Korperaus-
dauer und die Beweglichkeit. AuBerdem unters-
tutzt es die Knochengesundheit und verringert
das Verletzungsrisiko.

Ernahrung und bewusstes Essen

Gesunde und bewusste Erndhrung ist ein wichti-
ger Teil des Programms. Es erhéht Ihr Energienive-
au und sorgt fur Gewichtskontrolle, indem es die
Nahrstoffe erhalt, die der Korper bendtigt. Es
befasst sich auch mit psychischen und physisc-
hen Problemen im Zusammenhang mit Essstérun-
gen.

Starkung des Immunsystems

Wahrend Achtsamkeit, Yoga und Atemibungen
das Immunsystem steuern; Es hilft dabei, den
Geist vor Faktoren zu schutzen, die das Immunsys-
tem beeintrachtigen, wie Traurigkeit, Stress, Angst-
zustdnde und Depressionen. Yoga-Ubungen,
Therapien und eine verbesserte Ernahrung starken
das Immunsystem.

Bewusstsein und Selbstmitgefihl

Bewusste Achtsamkeitsiibungen helfen Mensc-
hen, sich selbst zu verstehen und ihr inneres
Gleichgewicht zu finden. Es wirkt sich positiv auf
den Prozess der Selbstliebe und des Selbstmitge-
fahls aus.

Schlafrythmus

Schlaf ist fur die korperliche und geistige Gesund-
heit von entscheidender Bedeutung. Bewusst
angewandte Therapien, AtemUbungen, Meditati-
on und Yoga-Ubungen unterstiitzen bei der Bewal-
tigung von Problemen wie Schlaflosigkeit und
Migrane.

Krauterempfehlungen

Pflanzliche Nahrungserganzungsmittel, die nach
den Empfehlungen unserer Fachérzte eingesetzt
werden, unterstUtzen den Korper und sorgen fur
eine ausgleichende Wirkung.

* Zur Unterstltzung dieses Programms kénnen Sie das empfohlene BIOHACKING-PROGRAMM
lesen und unsere Experten konsultieren



Fiar wen ist das Achtsamkeitsprogramm
geeignet?

Dieses speziell von Vitalica Wellness erstellte Programm eignet sich fur alle, die durch bewuss-
te Achtsamkeitstbungen eine gestindere Seele, einen gestnderen Kdrper und einen gesun-
deren Geist haben mochten. Darlber hinaus zielt das entwickelte Detox-Programm auf eine
bewusste Gewichtskontrolle ab. Es ist eine ideale Option fur diejenigen, die Stress, Angststo-
rungen, Energiemangel und chronische Gesundheitsprobleme bekampfen mochten. Es ist
ein spezielles Programm, das einem Menschen hilft, die beste Version seiner selbst zu finden.




PROGCRAMMINHALT
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Beratung mit unseren Arzten zu
Beginn und wahrend des gesamten
Programms

Um lhre Gesundheit zu schitzen und zu verbes-
sern, bieten wir nachhaltige Losungen, die lhnen
helfen, sich selbst besser kennenzulernen und Ihr
korperliches, geistiges und geistiges Gleichgewicht
Zu erreichen.

Korpermalle

« Ganzkorperanalyse

+ Blutdruckmessung

+ Blutzuckermessung

« Sauerstoffsattigung mit Oximeter
+ Pulsmessung

Rezepte fir Ernahrung und
gesunden Lebensstil nach der
Entgiftung
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Detox-Spezialmahlzeiten Achtsamkeits-Detox-Getranke

« Fruhstlck
+ Mittagessen
« Abendessen

Unbegrenzte Detox-Suppe, Krautertee, Wasser
mit pH-Wert 10

Vitalica Wellness Mindfulness Detox
Natlirliche Nahrungserganzungsmittel

Detox-Kit




Gruppenunterricht zu gesunder
Erndhrung im Chef's Studio

Wellnhess-Kinoabend

Gruppenaktivitaten

Atemarbeit, Morgenspaziergang, Fitness, Yoga
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Achtsame Therapie

Bei dieser Therapie wenden wir bewusste Atemtechniken an. Achtsames Atmen zielt darauf ab,
von Gedanken abzulenken und ein Gefthl der Entspannung zu erzeugen, indem man sich ganz
dem rhythmischen Fluss des Atems hingibt. Nach der achtsamen Atemsitzung gehen wir zu
einer 30-minutigen Achtsamkeitsmeditation Uber. In dieser gefUhrten Meditation erklaren wir
die 8 Grundprinzipien der Achtsamkeit. Diese Grundsatze sollen ein Bewusstsein und ein umfas-
sendes Verstandnis fUr die potenziellen Vorteile schaffen. An die Teilnehmer; Wir erklaren, wie
sich Achtsamkeit positiv auf verschiedene Aspekte ihres Lebens auswirken kann.
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Pranayama-Atemarbeit

Unter Pranayama versteht man die Atemtechni-
ken, die ein wesentlicher Bestandteil der
Yoga-Praxis sind. ,Prana” ist ein Sans-
krit-Begriff, der als Lebensenergie oder Atem
verstanden werden kann, und ,Yama“ bedeu-
tet Kontrolle oder Ausdehnung. Pranayama
umfasst verschiedene Atemtechniken, die
darauf abzielen, diese Lebensenergie fur den
Einzelnen zu kontrollieren. Es fUhrt zu erheblic-
hen korperlichen und geistigen Veranderun-
gen bei den Teilnehmern.

Sitzung mit der heiligen
tibetischen Klangschale

Bei dieser Praxis werden speziell angefertigte
Metallschalen unterschiedlicher GréBe und
Farbe verwendet. Zum Spielen dieser Schalen
werden Schlagel und Schlager unterschiedlic-
her GroBe verwendet. Die von diesen Klangsc-
halen ausgehenden Schwingungen tragen
wesentlich zur koérperlichen und geistigen
Gesundheit bei. Es kommt dem Einzelnen
zugute, indem es Stress reduziert, Energie
ausgleicht, die geistige Konzentration steigert
und korperliche und energetische Blockaden
angeht.
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Chakra-Ausgleichssitzung

Der Begriff ,Chakra” ist ein Sanskrit-Wort und
bezieht sich auf Energiezentren, die sich in
sieben verschiedenen Bereichen des Korpers
befinden. Diese Energiezentren sind mit bestim-
mten Organen, emotionalen Zustanden und
mentalen Funktionen verbunden. Die Chak-
ra-Balancing-Sitzung sorgt fur das harmonisc-
he und ausgeglichene Funktionieren dieser
Energiezentren.

Yoga Nidra

Yoga Nidra; Es ist ein Begriff aus dem Sanskrit
und kann auch als ,Schlafyoga” oder ,bewuss-
ter Schlaf” definiert werden. Fur den Einzelnen
ist es ein Zustand tiefer Entspannung und Medi-
tation. Yoga Nidra wird praktiziert, um das
Gleichgewicht zwischen Korper und Geist
aufrechtzuerhalten, Stress abzubauen, die geis-
tige Entspannung zu steigern und das innere
Bewusstsein zu vertiefen.
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Yin Yoga

Yin Yoga ist eine Yogapraxis, die darauf abzielt,
Korper und Geist zu entspannen, das Faszien-
gewebe zu dehnen und ein inneres Gleichgewi-
cht zu erreichen. Posen werden normalerweise
im Liegen oder Sitzen ausgefthrt. Es ermogli-
cht Einzelpersonen, das Fasziengewebe zu
dehnen und ihre Gelenke zu trainieren, anstatt
ihre Muskeln zu starken. Auf diese Weise wird
die geistige Entspannung und die Regulierung
des Energieflusses im Korper beleuchtet.

Trataka-Meditationssitzung

,Trataka ist ein Sanskrit-Wort und bedeutet
,schauen’ oder ,aufmerksam blicken’. Trata-
ka-Meditation ist eine Praxis, die darauf abzielt,
geistiges Ungleichgewicht zu lindern. Bei
dieser Form der Meditation konzentriert sich
der Praktizierende auf die Flamme einer Kerze;
dieser Prozess wird von geleitet Ein Ausbilder
und der Praktizierende richten die Aufmerksam-
keit auf ,Und er versucht, seine Konzentration
ganz auf diese Flamme zu richten. Diese
Yoga-Meditation zielt darauf ab, die Kontrolle
Uber den Geist und die Gedanken zu erlangen.
Trataka-Meditation hilft, geistige Gelassenheit
zu erreichen, indem sie die Fahigkeit zu sehen
nutzt. Trataka-Meditation.” kann auchals ,yogis-
cher Blick” bezeichnet werden.”
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Shirodhara-Massage

Shirodhara ist eine einzigartige Form der ayur-
vedischen Kopfmassage mit Krauterdlen. Das
pflanzliche Spezialdl wird in einem kontinuierlic-
hen Strahl mit rhythmischen Schaukelbewe-
gungen sanft und gleichmafig Uber die Stirn
gegossen, wodurch ein Gefuhl tiefer Entspan-
nung und innerer Ruhe entsteht. Es wirkt auf
das Gehirnsystem und hilft dem Nervensys-
tem, sich zu entspannen. Es verbessert die
Funktion der funf Sinne und hilft, Schlaflosigke-
it, Stress, Angstzustande, Depressionen, Haara-
usfall, Mudigkeit und Vata-Ungleichgewicht
(Windelement des Korpers) zu lindern.

Udvartana-Massage

Bei der Udvartana-Massage werden wie bei
einer Tiefenentgiftungsmassage Krauterpulver
und Sesamol durch Druck einmassiert. Da Sesa-
mol eine antibakterielle Massagewirkung hat,
hat es auch schmerzlindernde Eigenschaften.
Es hilft, Giftstoffe aus dem Kdrper zu entfernen
und offnet zudem die Poren. Es spielt eine wich-
tige Rolle beim Abnehmen. Darlber hinaus
erzeugt das verwendete Krauterpulver einen
Peeling-Effekt und hilft so, abgestorbene Hauts-
chippchen zu entfernen und die Haut zu
erneuern.
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Abhayanga-Massage

Abhayanga ist eine Ganzkorpermassage, die
mit speziell auf Ihren Kérpertyp abgestimmten
Krauterdlen durchgefuhrt wird, um das Korper-
gewebe zu entgiften, zu nahren und zu revitali-
sieren. Abhayanga hat eine tiefere und umfas-
sendere Wirkung als herkdmmliche Massagen.
Es erzielt die tiefste Heilwirkung durch die
natUrliche Harmonisierung von Geist, Korper
und Seele. Es ist auch eine der verjungendsten
Behandlungen des Ayurveda.

Ingwerkompresse

Es handelt sich um eine Kompressenbehand-
lung, die das Atmungssystem reguliert, indem
sie die Lungenfunktionen steigert.
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Muse-Gehirn-Sitzung

Dank der Methode ,Elektroenzephalographie
(EEG)”, bei der Gehirnstrome elektrisch gemes-
sen werden, lasst sich vorhersagen, in welc-
hem psychologischen Zustand sich die Person
gerade befindet. Durch die Schaffung einer
virtuellen Meditationsumgebung, die fur die
Person geeignet ist, wird der Geist ausgeruht.
Es kdnnen mehr als 500 Meditationen fur
Schlaf, Leistung und Stressbewaltigung durch-
gefthrt werden.

Herzmathematik

Es hilft, Stress und Angst zu reduzieren, indem
es das innere Gleichgewicht und das Selbst-
vertrauen starkt. Durch die Herstellung korperli-
cher Ruhe werden Probleme wie Angstzustan-
de, Mudigkeit und Depressionen beseitigt.
Somit unterstutzt es die Steigerung der geisti-
gen Aktivitat, der Konzentrationsfahigkeit und
der Schlafqualitat.

o
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Infrarotsauna

Wenn Nahinfrarotlicht auf die Haut trifft, absor-
bieren Fibroblastenzellen die Lichtaktivitat, was
zu einer erhohten Kollagen- und Elastinproduk-
tion fuhrt. Die Infrarot-Heiztechnologie sorgt
fur ein hohes Entgiftungserlebnis, da sie
nachweislich die Kdrpertemperatur um drei
Grad erhoht. Beim Abtransport von Giftstoffen
kommt es zu einem wohltuenden Schwitzen
aus den Poren. Dieses Schwitzen unterstitzt
die Hautregeneration, die Zellgesundheit und
das Gewebewachstum.

lonische FuBBentgiftung

Es sorgt fur den Abtransport von Giftstoffen,
die sich aufgrund der Schwerkraft hauptsachli-
chinden Fulen ansammeln. Anhand der Farbe
des Wassers im Anwendungsbehalter erkennt
man, aus welchem Korperteil die Giftstoffe
stammen und erstellt entsprechend einen
Therapieplan.
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Salzraum

Die zur Verbesserung lhrer Atmung empfohle-
ne Salzraumtherapie basiert auf dem Prinzip
der ,Luftatmung”, die mikroskopisch kleine
Salzpartikel enthalt. Es wird zur Behandlung
von Asthma, Bronchitis, trockenem Husten,
Lungenerkrankungen, chronisch obstruktiver
Lungenerkrankung (COPD), Lungeninfektio-
nen, Halsentzindungen, Hauterkrankungen,
Pharyngitis und durch Rauchen verursachten
Atemwegserkrankungen eingesetzt.

Dampfraum

Es wird empfohlen, das Dampfbad taglich zu
nutzen, da es dabei hilft, unter der Haut ange-
sammelte Giftstoffe zu entfernen, die Durchblu-
tung zu verbessern und das Herz-Kreislauf-Sys-
tem zu regulieren. Die Feuchtigkeit und Hitze
im Dampfbad erweitern die Kapillaren und
ermoglichen so einen ungehinderten Blutfluss.
Auf diese Weise wird Sauerstoff effizienter an
das Gewebe weitergeleitet. Durch diese
Anwendung wird die Ausschuttung des Stress-
hormons Cortisol reduziert. Darlber hinaus
offnen sich dank der Warme des Dampfbades
die Nebenhohlenkanale, sodass Sie bequemer
und tiefer atmen kénnen.
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Pyramiden-Meditationssitzung

Die Vitalica Wellness Pyramid beseitigt die negative Energie um die Person herum. Es aktiviert
und sammelt positive Energie. Bei der Pyramidenbehandlung wird wissenschaftlich nachgewiese-
ne kosmische Energie sowohl korperlich als auch geistig genutzt. Die endokrinen Drisen im
Korper werden durch die Wirkung der elektrischen Felder der Pyramiden auf unseren Korper
aktiviert. Durch diese Aktivierung wird das primare Energiefeld um die endokrinen Drusen ausgeg-
lichen. Gleichzeitig hilft die Pyramidenenergie, die organischen Substanzen in der Kérperstruktur
zu regulieren, indem sie schadliche Mikroorganismen zerstort.
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Achtsamkeitsprogramm
Yoga und Atmung

Programmkalender

Dieses Programm umfasst 4 separate Kategorien:

3-tagiges Achtsamkeitsprogramm Yoga und Atmung
5-tigiges Achtsamkeitsprogramm Yoga und Atmung
7-tiagiges Achtsamkeitsprogramm Yoga und Atmung

10-tigiges Achtsamkeitsprogramm Yoga und Atmung

*
Zur UnterstUtzung dieses Programms kénnen Sie das empfohlene BIOHACKING-PROGRAMM
lesen und unsere Experten konsultieren



c
{7‘5&0@ 3-tagiges Achtsamkeitsprogramm Yoga und Atmung

Wllress

Achtsamkeits- und Wellnessberatung

1 Achtsame Therapiesitzung - (50 Minuten)

1 Pranayama-Atemubungssitzung - (30 Minuten)
1 Voice Bowl-Therapie - (50 Minuten)

1 private Yoga-Sitzung - (50 Minuten)

1 Ayurveda-Shirodhara-Sitzung - (50 Minuten)

1 Abhayanga-Massagesitzung - (50 Minuten)

1 Pyramidenmeditationssitzung - (20 Minuten)
Salzraum - (30 Minuten)

Dampfbad - (30 Minuten)

Infrarotsauna

Spezielle Gruppenaktivitaten fur jeden Tag, die von Vitalica Wellness
geplant werden
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(]‘5&0@ 5-tigiges Achtsamkeitsprogramm Yoga und Atmung

Wllress

Beratung zu Achtsamkeit und Wohlbefinden

1 Achtsame Therapiesitzung - (50 Minuten)

1 Pranayama-Atemubungssitzung - (30 Minuten)
1 Voice Bowl-Therapie - (50 Minuten)

1 private Yoga-Sitzung - (50 Minuten)

1 Chakra-Ausgleichssitzung - (50 Minuten)

1 Schlaf-Yoga-Sitzung - (50 Minuten)

1 Ayurveda-Shirodhara-Sitzung - (50 Minuten)
1 Abhayanga-Massagesitzung - (50 Minuten)

1 Ingwer-Kompressen-Sitzung - (30 Minuten)
1 Pyramidenmeditationssitzung - (20 Minuten)
1 Muse Brain Meditation - (20 Minuten)

1 Heartmath-Geratesitzung - (20 Minuten)
Salzraum - (30 Minuten)

Dampfbad - (30 Minuten)

Infrarotsauna

Spezielle Gruppenaktivitaten fur jeden Tag, die von Vitalica Wellness
geplant werden
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{7‘5&0@ 7-tagiges Achtsamkeitsprogramm Yoga und Atmung
Wllress

Beratung zu Achtsamkeit und Wohlbefinden

2 Achtsamkeitstherapiesitzungen - (50 Minuten)
1 Pranayama-Atemubungssitzung - (30 Minuten)
2 Klangschalentherapie - (50 Minuten)

2 private Yoga-Sitzungen - (50 Minuten)

1 Chakra-Ausgleichssitzung - (50 Minuten)

1 Schlaf-Yoga-Sitzung - (50 Minuten)

1 Trataka-Konzentrationsmeditationssitzung - (50 Minuten)
1 Ayurveda-Shirodhara-Sitzung - (50 Minuten)

2 Abhayanga-Massagesitzungen - (50 Minuten)
1 Ingwer-Kompressen-Sitzung - (30 Minuten)

1 Pyramidenmeditationssitzung - (20 Minuten)

1 Muse Brain Meditation - (20 Minuten)

1 Heartmath-Geratesitzung - (20 Minuten)
Salzraum - (30 Minuten)

Dampfbad - (30 Minuten)

Infrarotsauna

Spezielle Gruppenaktivitaten fur jeden Tag, die von Vitalica Wellness
geplant werden
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{7‘5&0@ 10-tigiges Achtsamkeitsprogramm Yoga und Atmung

Wllress

Beratung zu Achtsamkeit und Wohlbefinden

2 Achtsamkeitstherapiesitzungen - (50 Minuten)

2 Pranayama-Atemarbeitssitzungen - (30 Minuten)

2 Klangschalentherapie - (50 Minuten)

2 private Yoga-Sitzungen - (50 Minuten)

1 Chakra-Ausgleichssitzung - (50 Minuten)

2 Schlaf-Yoga-Sitzungen - (50 Minuten)

1 Trataka-Konzentrationsmeditationssitzung - (50 Minuten)
2 Ayurveda-Shirodhara-Sitzungen - (50 Minuten)

2 Abhayanga-Massagesitzungen - (50 Minuten)

1 Ayurveda-Udvartana-Massagesitzung - (50 Minuten)
1 Ingwer-Kompressen-Sitzung - (30 Minuten)

1 Sitzung mit ionischer FuBBentgiftung - (30 Minuten)
2 Pyramidenmeditationssitzungen - (20 Minuten)

1 Muse Brain Meditation - (20 Minuten)

1 Heartmath-Geratesitzung - (20 Minuten)

Salzraum - (30 Minuten)

Dampfbad - (30 Minuten)

Infrarotsauna

Spezielle Gruppenaktivitaten fur jeden Tag, die von Vitalica Wellness
geplant werden
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