
Beauty & Wellness Week Mallorca 
29.03. bis 05.04.2025
sa.: 29.03.2025 – anreise

so.: 30.03.2025

Mo.: 31.03.2025

Di.: 01.04.2025

Mi.: 02.04.2025

Do.: 03.04.2025

11:00 Uhr - Event Check-In  

Wohlfühlen, Genießen, Relaxen….

18:00 Uhr Treffen in der Hotel Bar. Vorstellung der Presenter, des Wochenprogramms und Event Check-In!

Wohlfühlen, Genießen, Relaxen….

9:30 Uhr

9:30 Uhr

9:30 Uhr

9:30 Uhr

Paul:  
Yoga Move 4 All

Katharina: Pilates  
Combinations

Paul: Yoga Move Special

Jutta: Bodyweight 
Toning

Katharina:
Stretch & Relax

10:45 Uhr

10:45 Uhr

10:45 Uhr

10:45 Uhr

Jutta:  
Core Training

Jutta: BBP & more

Katharina:
Bauch, Beine, Po

16:00 Uhr

16:00 Uhr

16:00 Uhr

16:00 Uhr

Paul: Yoga Move Back 
(Yoga trifft Rücken Fit)

Katharina:
Rückenfit

Jutta:  Stability & 
Mobility Flow

Jutta:   
Pilates Flow

12:00 Uhr

12:00 Uhr

12:00 Uhr

12:00 Uhr

Katharina:
Dance Flow

L 1

Paul: Yoga meets Funk-
tional

Katharina:
Vinyasa Flow

Paul:  
Yoga Move 4 All

17:15 Uhr

17:15 Uhr

17:15 Uhr

17:15 Uhr

Jutta:   
Energy Pilates

Paul: Entspannungs- & 
Atem Techniken

Jutta: Rücken Fit

Paul: Yoga Move  
Sonnengruß

Fr.: 04.04.2025

Katharina:
Yogayin

Jutta: Power ABS  
& Back

Paul: Yoga Move Back 
(Yoga trifft Rücken Fit)

Katharina:
Dance Aerobic

L 1

Jutta: Streching

sa.: 05.04.2025 – abreise

9:30 Uhr 10:45 Uhr 16:00 Uhr12:00 Uhr 17:15 Uhr
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29.03. bis 05.04.2025

stundenbeschreibung
Paul: uhlir
 
yoga Move 4 all - Das von Paul Uhlir im Jahre 2009 entwickelte Trainingskonzept steht im Zeichen der Zeit und wächst welt-
weit zu einer beliebten Trainingsmethode für Körper & Geist.
In der Philosophie stehen der Synergismus von Yoga Tradition, evidenzbasierter Sportwissenschaft und der modernen Physio-
therapie, sowie Emotion, Liebe und Spiritualität.

yoga Move Back - Sensomotorisches Koordinationstraining für einen gesunden Rücken. Die segmentale Stabilisation der Wir-
belsäuleist keine Frage der muskulären Kraft, vielmehr eine Frage der neuronalen Ansteuerung. Zukunftsorientiert in der
Physiotherapie, im Breitensport und in der Prävention.

yoga meets Funktional - Balance, Koordination und Propriozeption sind die Trainingsschwerpunkte der Zukunft! Und hier 
werden sie verbunden mit dem Trendthema Functional Training.Hocheffektive und abwechslungsreiche Übungen bieten ein 
top aktuelles Workout mit Spaß und hoher Effektivität mit unterschiedlichen Schwierigkeitsleveln, so dass alle Teilnehmer 
ein sinnvolles,gesundheitsbewusstes und forderndes Functional Workout erhalten. Die richtige Umsetzung für Gruppen mit 
großer multifunktioneller Übungsauswahl.

entspannungs- & atem techniken - Einfach umsetzbare und verständliche Meditationstechniken. Tiefenentspannung oder 
Muskelrelaxationen

yoga Move special - YOGA move zeichnet einen zeitgemäßen Unterrichtsstil aus. Die Übungen sind physiologisch sinnvoll 
abgestimmt. Jede YOGA move Einheit besteht aus einer Atemmedtition, der Vorbereitung, dem Übungsflow und einer Ent-
spannungsphase.Ein Kurs mit einfacher Umsetzung und höchster Funktionalität für Körper & Geist.

yoga Move sonnengruß - Starte den Tag mit dem Yoga Move Sonnengruß. Ein sanfter und erfrischender Einstieg in den Tag 
mit Meditation, Atemübungen (Pranayama), Sonnengrüssen, Yogaflows.

Jutta schuhn

core training - Effektives Core Training. Hier gibt es die effektivsten und besten Übungen für Bauch und Rücken.

energy Pilates - In diesem tollen Programm werden durch modifizierte Übungen aus Yoga und Pilates und Kräftigung alle Mus-
keln effektiv trainiert und gedehnt und in diesem „Wohlfühl“ Kurs wird gleichzeitig der Geist entspannt.
Du wirst überrascht sein wie angenehm und trotzdem effektiv Training sein kann.

BBP & more - Das Thema wohl in jedem Fitnesstudio:  BBP und hier gibt es noch mehr! Hier erfahrt Ihr alles was Ihr zu diesem 
brandheißen Thema wissen solltet und natürlich Ideen in der Praxis gezeigt, wie Ihr die Stunden abwechslungsreich und super 
effektiv gestalten könnt. Jutta verbindet fordernde Übungen, die sinnvoll zusammengestellt, und für jeden umsetzbar sind, mit 
toller Musik und Ihrer Motivation.

rücken Fit - Ein gesunder und fitter Rücken ist das A und O und die Basis für ein entspanntes Leben. In diesem abwechslungs-
reichen und nach den neuesten Erkenntnissen zusammen gestellten Training geht es um alltagsnahe Übungen, Fordern soweit 
es sinnvoll ist, Bewegungsmuster aufbrechen und verbessern, Tiefenmuskeln nutzen und ansteuern und vor allen Dingen aber 
auch dabei Spaß zu haben! Jutta zeigt in diesem Workout u.a. mit dem Balance Pad, das ein effektives und gesundheitsbezo-
genes Rückentraining absolut nicht langweilig sein müssen. Abwechslung, Gesundheit und Übungen und Variationen für jedes 
Level stehen hier im Focus.

stability & Mobility Flow - Ziel dieses Workshops ist es, die Beweglichkeit zu trainieren, zu erhalten und zu steigern. Das dyna-
mische und ganzheitliche Training wirkt durch den Alltag eingeschränkten Bewegungsradien, verkürzter und verhärteter
Muskulatur entgegen. Es steigert das allgemeine Wohlbefinden und wirkt sich positiv auf die trainingsspezifische
Leistungsfähigkeit aus
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stundenbeschreibung
Bodyweight toning - Ein einmaliges Erlebnis: in diesem Kursformat kommt jeder Teilnehmer an seine Grenzen – wenn er möch-
te! Und das ohne Verwendung von Equipment, nur mit deinem eigenen Körpergewicht! Egal ob Freizeitsportler oder SuperFit
– durch die sensationelle Übungsauswahl und Zusammenstellung erfährst  du hier ein effektives Ganzkörpertraining das ein-
fach und ohne Equipment  um zu setzten ist. ZU jeder Übung gibt es verschiedene Schwierigkeitslevel, so das jeder Teilnehmer 
sein Intensität bestimmt.

Pilates Flow - Der etwas anderes Pilates Kurs, für alle Teilnehmer die schon etwas Pilates Erfahrung haben. Jutta setzt hier 
effektive und sichere Pilates Übungen so zusammen, das ein Fluss „Flow“ entsteht und der Ablauf wie in einer Choroegrahie 
stattfindet!

streching - Dehnen macht dich beweglicher und beugt Verletzungen vor. Es kommt aber auf die richtige Dosis, die Technik und 
das Timing an. 

Power aBs & Back - Eine abwechslungsreiche und präventiv orientierte „RückenFit“  Stunde in der der gesamte Rumpf effektiv 
gekräftigt wird. Es wird mit alltagsrelevanten Übungen gearbeitet und wichtige Elemente aus Koordination, Kraft und Beweg-
lichkeit integriert. So entsteht ein Training das alles andere als langweilig ist und sich für jede Zielgruppe eignet.

katharina Herbert

Dance Flow - Dance Aerobic-Stunde, in der einfache Aerobic-Schritte zu den ungewoenlichen, interessanten, taenzerischen 
Bewegungen verwandeltwerden.

Pilates combinations - Die Pilates-Methode ist ein ganzheitliches Körpertraining, in dem vor allem die tiefliegenden und oft 
schwächeren Muskelgruppen angesprochen werden, die für eine natürliche und gesunde Körperhaltung verantwortlich sind. 
Die bewusste Atmung, die Stärkung der Beckenboden-, Bauch- und Rückenmuskulatur stehen dabei im Zentrum.

rückenfit - Unter Rückenfit versteht man eine Kombination aus Körperübungen und Gymnastik, die den Rücken stärken und 
die Muskulatur gezielt aufbauen.

Bauch, Beine, Po - Der Klassiker - Die perfekte Möglichkeit, um Spaß zu haben und den Körper gleichzeitig in Form zu brin-
gen, sind Bauch Beine Po Workouts.

Vinyasa Flow - Vinyasa flow ist eine Verschmelzung von verschiedenen Yogastilen. Kreativität kombiniert mit Tradition. In 
den einzelnen Bewegungssequenzen wird besonderen Wert daraufgelegt, dass du deinen eigenen Atem- und Bewegungs-
Flow finden kannst.

stretch & relax - Verbessere deine Beweglichkeit, löse Verspannungen und lockere deine Muskeln nach dem Workout oder 
zwischendurch. Stretch & Relax ist die ideale Ergänzung.

yogayin - Ankommen vom Alltag und der Reise nach Engelberg mit ein paar erdenden Atemübungen.Anschliessend Asanas 
(Körper Haltungen) welche die Anspannungen in Körper und Geist helfen zu lockern und lösen. 

Dance aerobic - Dieses Programm mit sehr einfache Choreographie mischt alle Stile und alle Inspirationen. Es ist ein wunder-
barer Kontrast von Bewegungen, Springen und Tanzen.


