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M I T H E A L T H C O M P A N I O N F I N D E S T D U D E I N E N W E G

Z U N A C H H A L T I G M E H R F I T N E S S &  G E S U N D H E I T .  

D U W I R S T E N T D E C K E N ,  W E L C H E E R N Ä H R U N G ,  T R A I N I N G S R O U T I N E N &  W E L C H E S M I N D S E T

D E I N L E B E N V E R B E S S E R N .





Konzept
E s  g i b t  u n z ä h l i g e  D i ä t e n ,  F i t n e s s p r o g r a m m e  &  

G e s u n d h e i t s p h i l o s o p h i e n .  J e d e n  T a g  k o m m e n  n e u e  
h i n z u ,  m e i s t  m i t  d e m  V e r s p r e c h e n  s c h n e l l e r  E r f o l g e .  D o c h  d i e  w e n i g s t e n  d a v o n  s i n d  p r a k t i k a b e l ,  

w o d u r c h  E r g e b n i s s e  s i c h  o f t  n u r  k u r z f r i s t i g  e i n s t e l l e n .

W i e  d a s  f u n k t i o n i e r t ?

H e a l t h  C o m p a n i o n  z e i g t  d i r  b e w ä h r t e  &  w i s s e n s c h a f t l i c h  f u n d i e r t e
T r a i n i n g s m e t h o d e n  s o w i e  E r n ä h r u n g s f o r m e n .  D u  e n t s c h e i d e s t ,  w e l c h e  K o m b i n a t i o n  a m  
b e s t e n  z u  d i r ,  d e i n e n  Z i e l e n  &  d e i n e m  L e b e n  p a s s t .
D e r  E i n s a t z  m o d e r n s t e r  T e c h n o l o g i e  e r l e i c h t e r t  d i e  U m s e t z u n g  i m  A l l t a g .

B e g i n n e  m i t  d e m  I n t e n s e o d e r  C o m p a c t  P r o g r a m m .  

B e i d e  P r o g r a m m e  b i e t e n  v i e l s e i t i g e  I m p u l s e  i n  d i e  T h e m e n b e r e i c h e
B e w e g u n g ,  E r n ä h r u n g  &  M i n d s e t ,  h e l f e n  d i r  d a b e i ,  d e i n e n  e i g e n e n  W e g
z u  d e f i n i e r e n  &  b e g l e i t e n  d e i n e  e r s t e n  S c h r i t t e .  D a d u r c h  i s t  H e a l t h
C o m p a n i o n  f ü r  a l l e  F i t n e s s n i v e a u s  g e e i g n e t .

Maj-Britt, Sophia,  Khania &  Peter

S p o r t l i c h e  G r ü ß e

H E A L T H  C O M P A N I O N  I S T  I N D I V I D U E L L  G E S T A L T B A R ,  I N  D E N  A L L T A G  

I N T E G R I E R B A R  &  E R Z I E L T  N A C H H A L T I G E  E R G E B N I S S E .



Holistischer Ansatz

E R N Ä H R U N G

M I N D S E T

B E W E G U N G

H e a l t h  C o m p a n i o n  i s t  e i n  g a n z h e i t l i c h e r  A n s a t z  &  d a d u r c h  e x t r e m  e f f i z i e n t  &  m o t i v i e r e n d .  
U n s e r e  P h i l o s o p h i e  b e s t e h t  a u s  d r e i  w i c h t i g e n  E l e m e n t e n :  E r n ä h r u n g ,  B e w e g u n g  &  M i n d s e t .  

D u r c h  d i e s e n  h o l i s t i s c h e n  A n s a t z  k a n n s t  d u  s p ü r b a r e  &  n a c h h a l t i g e  E r g e b n i s s e  f ü r  d i c h  e r z i e l e n .

W i r  b r i n g e n  d i c h  i n  B e w e g u n g ,  g a r a n t i e r t !  
Z u m  P r o g r a m m  g e h ö r t  e i n e  g r o ß e  V i e l f a l t  
a n  T r a i n i n g s - &  E r l e b n i s a n g e b o t e n .  

N e u e  G e w o h n h e i t e n  a u f z u b a u e n  f ä l l t  
s c h w e r  –
e n t s c h e i d e n d  i s t  d e r  S c h r i t t  v o m  
W i s s e n  z u m  T u n .

B e r e i t s  w ä h r e n d  d e i n e s  A u f e n t h a l t s  
s e t z e n  w i r  g e m e i n s a m  w i c h t i g e  
I m p u l s e .

W i r  h e l f e n  d i r  d a b e i ,  d e i n e  E r n ä h r u n g  
i m  E i n k l a n g  m i t  d e i n e n  P r ä f e r e n z e n  
s o  g e s u n d  w i e  m ö g l i c h  z u  g e s t a l t e n .



Theresa, Blue Dolphins Marburg, 
1. Bundesliga Basketball, U20 
Nationalspielerin

@thethe_6

Theresa Simon 

Al s  Profi s po r t l e r in  
t ra ini e re  i ch  täg li ch   

in t en s i v .  Seh r  in t e re s san t  
i s t  d i e  Hyb r id -Smar twa tch  

in  Ve rbindung  mi t  de r  
Hea l t h  Ma te  App .  Dami t  
ha s t  du  au f  a ll e  Da ten  in  

Echt ze i t  Zug r i f f  u nd  
kann s t  d i e se  auch  se lb s t  

ana l y s i e ren “ .

B l u e  D o l p h i n s  M a r b u r g , 1 .  B u n d e s l i g a  B a s k e t b a l l ,  
U 2 0  N a t i o n a l s p i e l e r i n ;  I n s t a g r a m :  @ t h e t h e _ 6



Trainingsformen

H e a l t h  C o m p a n i o n  s e t z t  a u f  b e w ä h r t e  T r a i n i n g s f o r m e n ,  d i e  d u  ü b e r a l l  
o h n e  o d e r  m i t  n u r  w e n i g  E q u i p m e n t  a u s ü b e n  k a n n s t .  W ä h r e n d  d e i n e s  A u f e n t h a l t s  k a n n s t  
d u  f o l g e n d e  T r a i n i n g s a r t e n  a u s p r o b i e r e n :

B e w e g l i c h k e i t ,  F a s z i e n  &  P i l a t e s

L a u f e n ,  C a r d i o &  H I I T

R a d f a h r e n  &  W a n d e r n

M e d i t a t i o n  &  Y o g a

M e i s t  r e i c h t  d i e  r e g e l m ä ß i g e  A u s ü b u n g  v o n  2  b i s  4  M o d a l i t ä t e n .  M i t  d e r  r i c h t i g e n  
K o m b i n a t i o n  k a n n s t  d u  K ö r p e r  &  G e i s t  s e h r  e f f e k t i v  t r a i n i e r e n .  D i e  A n l e i t u n g  e r f o l g t  
d u r c h  C o a c h e s  &  A p p s .  D e i n e  F o r t s c h r i t t e  w e r d e n  a u t o m a t i s c h  i n  E c h t z e i t  ü b e r  d i e  
S c a n W a t c h i n  d e r  H e a l t h  M a t e  A p p  e r f a s s t .

I m  R a h m e n  d e s  H e a l t h  C o m p a n i o n  P r o g r a m m s  t r a i n i e r s t  d u  i m  F i t n e s s  G y m ,  d e m  Y o g a  
S p a c e  o d e r  o u t d o o r m i t  m o d e r n s t e m  E q u i p m e n t :  v o n  W a t e r r o w e r  f ü r  F u n c t i o n a l T r a i n i n g  
ü b e r  d e n  V a h a M i r r o r  b i s  z u  V a n M o o f e B i k e s .



E i n  g e s u n d e r  S c h l a f  i s t  n e b e n  B e w e g u n g  &  E r n ä h r u n g  e i n e  w e i t e r e  
V o r a u s s e t z u n g  f ü r  e i n  g e s u n d e s  L e b e n .  D e r  S t o f f w e c h s e l  &  d i e  A b w e h r k r ä f t e  
e r h o l e n  s i c h  w ä h r e n d  d e s  S c h l a f s  &  d a s  G e h i r n  v e r a r b e i t e t  d i e  E i n d r ü c k e  v o m  T a g .  
S o  t r ä g t  S c h l a f  z u r  G e s u n d h e i t  &  z u m  W o h l b e f i n d e n  b e i .

W i e  v i e l  S c h l a f  e i n  M e n s c h  b r a u c h t ,  i s t  s e h r  u n t e r s c h i e d l i c h .  A u s s c h l a g g e b e n d  i s t ,  
w i e  e r h o l t  s i c h  e i n  M e n s c h  a m  M o r g e n  f ü h l t  &  o b  e r  t a g s ü b e r  m ü d e  &  u n k o n z e n t r i e r t  
i s t .  A l l e r d i n g s  z e i g e n  S t u d i e n ,  d a s s  f a s t  e i n  D r i t t e l  d e r  D e u t s c h e n  m i n d e s t e n s  
e i n m a l  d i e  W o c h e  a n  E i n - o d e r  D u r c h s c h l a f p r o b l e m e n  l e i d e t ,  w o d u r c h  i h r  A l l t a g  
n e g a t i v  b e e i n f l u s s t  w i r d .  D i e  L i s t e  d e r  k ö r p e r l i c h e n  &  s e e l i s c h e n  F o l g e n  v o n  
S c h l a f m a n g e l  i s t  l a n g  – e s  l o h n t  s i c h  a l s o  i n  v i e l e r l e i  H i n s i c h t ,  d e n  S c h l a f s t ö r e r n  
a u f  d i e  S p u r  z u  k o m m e n  &  g e - z i e l t  e t w a s  g e g e n  u n r u h i g e  o d e r  z u  k u r z e  N ä c h t e  z u  
u n t e r n e h m e n .  I m  H e a l t h  C o m p a n i o n  P r o g r a m m  z e i c h n e t  d i e  S c a n W a t c h v o n  W i t h i n g s  
k o n t i n u i e r l i c h  d i e  e n t s c h e i d e n d e n  S c h l a f - P a r a m e t e r  a u f :

A t m u n g s f r e q u e n z

S a u e r s t o f f s ä t t i g u n g

H e r z f r e q u e n z

B e w e g u n g

A u s  d i e s e n  D a t e n  l a s s e n  s i c h  i n  e i n e r  S c h l a f a n a l y s e  m e d i z i n i s c h  g e n a u  d i e  
S c h l a f p h a s e n  b e s t i m m e n ,  w e l c h e  A u f s c h l u s s  ü b e r  d e i n  S c h l a f v e r h a l t e n  g e b e n .



U m  l a n g f r i s t i g  E r f o l g  z u  h a b e n ,  m ü s s e n  Z i e l e  r e a l i s i e r t  w e r d e n .  
A n s o n s t e n  b l e i b e n  e s  n u r  g u t e  V o r s ä t z e !  

H e a l t h C o m p a n i o n  s e t z t  k o n k r e t e  I m p u l s e  f ü r  e i n  a u s g e w o g e n e s  L e b e n  - w i e  
e r f o l g r e i c h  d e i n  A u f e n t h a l t  w i r d ,  l i e g t  j e d o c h  b e i  d i r !  E s  z e i g t  s i c h  i m m e r  w i e d e r ,  
d a s s  M e n s c h e n  z i e m l i c h  g e n a u  w i s s e n ,  w e l c h e  B e r e i c h e  i n  i h r e m  L e b e n  e s  z u  
v e r ä n d e r n  g i l t .  D i e  g r ö ß t e  H ü r d e  l i e g t  i m  S c h r i t t  v o m  W i s s e n  z u m  T u n .  W i r  g e b e n  
d i r  m i t  Y o g a ,  M e d i t a t i o n  &  A c h t s a m k e i t s ü b u n g e n  d i e  n ö t i g e n  T o o l s  a n  d i e  H a n d ,  
d e i n e  e i g e n e n  H a n d l u n g e n  s o  z u  s t e u e r n ,  d a s s  d u  d e i n e  Z i e l e  e r r e i c h e n  k a n n s t .  
L e r n e  v o n  u n s e r e m  M i n d s e t - C o a c h :  

M o t i v a t i o n  v e r s t e h e n  

Z i e l e  s e t z e n  &  v e r f o l g e n  

R o u t i n e n  a u f b a u e n  

A c h t s a m  l e b e n

Ü b e r n i m m  V e r a n t w o r t u n g  f ü r  d e i n e  G e s u n d h e i t  &  i n t e g r i e r e  p r ä v e n t i v  &  k o n s e q u e n t  
M a ß n a h m e n  z u m  A u f b a u  v o n  E n e r g i e ,  K r a f t  &  V i t a l i t ä t  s o w i e  z u m  A b b a u  v o n  
B e l a s t u n g  &  S t r e s s  i n  d e i n e m  A l l t a g .  W i r  u n t e r s t ü t z e n  d i c h  d a b e i !  



Ernährungsplanung

M a n  k a n n  s i c h  g e s u n d  &  k r a n k  e s s e n  – e i n e  a u s g e w o g e n e  E r n ä h r u n g  u n t e r s t ü t z t  d a s  
I m m u n s y s t e m  &  s c h ü t z t  d e n  K ö r p e r  v o r  K r a n k h e i t e n .  D e s h a l b  i s t  d i e  r i c h t i g e  E r n ä h r u n g  
f ü r  F i t n e s s  &  G e s u n d h e i t  g e n a u s o  w i c h t i g  w i e  r e g e l m ä ß i g e s  T r a i n i n g .  H e a l t h  
C o m p a n i o n  u n t e r s t ü t z t  d i c h  m i t  w i s s e n s c h a f t l i c h  f u n d i e r t e n ,  a l l g e m e i n  g ü l t i g e n  
E m p f e h l u n g e n .  D u  e n t s c h e i d e s t ,  w e l c h e  d u  f ü r  d e i n e n  A l l t a g  ü b e r n i m m s t .  D i e  
E r n ä h r u n g s b e r a t u n g  u m f a s s t  f o l g e n d e  T h e m e n :

G r u n d l a g e n  d e r  g e s u n d e n  E r n ä h r u n g

L e b e n s m i t t e l k u n d e

V e g e t a r i s c h e  &  v e g a n e  E r n ä h r u n g

I n t e r v a l l f a s t e n

A p p - g e s t ü t z t e ,  i n d i v i d u e l l e  E r n ä h r u n g s p l a n u n g

B e i  e i n e r  n a c h h a l t i g  e r f o l g r e i c h e n  E r n ä h r u n g s p l a n u n g  u n t e r s t ü t z t  d i c h  d i e  A p p  
M y F i t n e s s P a l .  S i e  l ä s s t  s i c h  m i t  e i n e m  K l i c k  r e i b u n g s l o s  i n  d i e  H e a l t h  M a t e  A p p  
i n t e g r i e r e n .



TECHNOLOGIE

F Ü R D E N P E R F E K T E N S T A R T F Ü R E I N E N S M A R T E N A U F E N T H A L T

D i e  B o d y  C a r d i o W a a g e  l i e f e r t  D a t e n  
z u r  H e r z - K r e i s l a u f - G e s u n d h e i t  &  

e r f a s s t  g l e i c h z e i t i g  d a s  G e w i c h t  &  d i e  
K ö r p e r z u s a m m e n s e t z u n g  ( P r o z e n t a n t e i l e  v o n  F e t t  &  

W a s s e r  s o w i e  M u s k e l - &  K n o c h e n m a s s e ) .  S i e  
d i e n e n  a l s  R e f e r e n z w e r t  f ü r  d e n  a b s c h l i e ß e n d e n  
s e l f C h e c k - U p .  D a s  B P M  C o r e  e r s t e l l t  e i n  E K G  &  

l i e f e r t  m e d i z i n i s c h  a k k u r a t e  B l u t d r u c k -
M e s s e r g e b n i s s e .

D i e  S c a n W a t c h v o n  W i t h i n g s  i s t  a l s  f o r t s c h r i t t l i c h s t e  
W e a r a b l e  a u f  d e m  G e s u n d h e i t s m a r k t ,  d i e  e r s t e  H y b r i d  S m a r t -
w a t c h ,  d i e  k o n t i n u i e r l i c h  a l l e  V i t a l - P a r a m e t e r  m e d i z i n i s c h  
g e n a u  s c a n n t :  H e r z f r e q u e n z ,  H e r z r h y t h m u s ,  
S a u e r s t o f f s ä t t i g u n g  i m  B l u t  &  E K G .  A u ß e r d e m  e r k e n n t  d i e  
S c a n W a t c h a u t o m a t i s c h  a l l e  T r a i n i n g s a k t i v i t ä t e n ,  z e i c h n e t  
d i e s e  a u f  &  ü b e r t r ä g t  d i e  D a t e n  i n  E c h t z e i t  
i n  d i e  H e a l t h  M a t e  A p p .



F Ü R L A N G F R I S T I G E N E R F O L G

F ü r  e i n e  n a c h h a l t i g  e r f o l g r e i c h e  
E r n ä h r u n g s p l a n u n g  e r h ä l t s t  d u  e i n e  E i n f ü h r u n g  
i n  d i e  A p p  M y F i t n e s s P a l S i e  a r b e i t e t  a u f  B a s i s  
d e r  g r ö ß t e n  N a h r u n g s m i t t e l - ,  N ä h r s t o f f  &  
K a l o r i e n d a t e n b a n k  &  i s t  m i t  n u r  e i n e m  K l i c k  i n  
d e r  H e a l t h  M a t e  A p p  z u  i n t e g r i e r e n .  Ü b e r  d a s  
Z u s a m m e n s p i e l  d e r  b e i d e n  A p p s  w e r d e n  s o w o h l  
G e w i c h t ,  E r n ä h r u n g  &  B e w e g u n g  g e t r a c k t  &  
d a r a u s  H a n d l u n g s e m p f e h l u n g e n  a b e g l e i t e t .  
S o m i t  w i r d  d i e  H e a l t h M a t e  A p p  l a n g f r i s t i g  z u  
d e i n e m  p e r f e k t e n  E r n ä h r u n g s c o a c h .  S ä m t l i c h e  
D a t e n  s i n d  s e l b s t - v e r s t ä n d l i c h  n u r  d i r  
z u g ä n g l i c h .  
D u  k a n n s t  s o  d e i n e n  e i g e n e n  F o r t s c h r i t t  
v e r f o l g e n  s o w i e  m ö g l i c h e  g e s u n d h e i t l i c h e  
R i s i k e n  e r k e n n e n .  O d e r  d u  t e i l s t  d i e  D a t e n  
b e q u e m  o n l i n e  m i t  d e n  Ä r z t e n  d e i n e s  
V e r t r a u e n s .



Hier reservieren

D u  m ö c h t e s t  g e s ü n d e r  l e b e n  – d a n n  
s t a r t e  d e i n  H e a l t h  C o m p a n i o n  j e t z t !  
W i r  b i e t e n  d i r  z w e i  S t a r t p r o g r a m m e  

a n :  
I n t e n s e &  C o m p a c t .

B e i d e  P r o g r a m m e  b i e t e n  d i r  e i n e  
B a n d b r e i t e  a n  I m p u l s e n  a u s  d e n  

B e r e i c h e n  B e w e g u n g ,  E r n ä h r u n g  &  
M i n d s e t ,  u n t e r s t ü t z e n  d i c h ,  d e i n e n  

p e r s ö n l i c h e n  W e g  z u  d e f i n i e r e n  &  
b e g l e i t e n  d e i n e  e r s t e n  S c h r i t t e .  

I n t e n s e i s t  i d e a l ,  u m  d i e  g a n z e  
V i e l f a l t  d e s  H e a l t h  C o m p a n i o n  

P r o g r a m m s  k e n n e n z u l e r n e n .  

C o m p a c t  e r m ö g l i c h t  e i n e n  s c h n e l l e n ,  
i n t e n s i v e n  E i n s t i e g  i n  d a s  H e a l t h  

C o m p a n i o n  P r o g r a m m .

B e g i n n  i s t  i m m e r  s o n n t a g s ,  d i e  D a u e r  
v a r i i e r t  z w i s c h e n  4  &  6  T a g e n .  D e r  O r t  

i s t  d a s  4 *  S e e h o t e l  T ö p f e r h a u s  i m  
H e r z e n  S c h l e s w i g - H o l s t e i n s .



Welcome

NatureSpa

Detox Dinner

Morning Routine

Self Check-up

Welcome Intro Tour

Free Training

VanMoof eBike-Tour

Ernährungscoaching

Pilates

Functional Training

Faszientraining

Yoga

Meditation

Achtsamkeit

Waldbaden

Morning Routine

Kitchen possible

Free Training

Wanderung

Morning Routine

Self Check-up

Review & Future

Farewell Lunch

H I E R  R E S E R V I E R E N

6 Tage Programm

https://onepagebooking.com/toepferhaus


H I E R  R E S E R V I E R E N

S O N N T A G M I T T W O C HM O N T A G D I E N S T A G

Welcome

NatureSpa

Detox Dinner

Morning Routine

Self Check-up

Welcome Intro Tour

Free Training

Wanderung

Ernährungscoaching

Pilates & Faszientraining

Functional Training

VanMoof eBike Tour

Yoga

Meditation

Achtsamkeit

Review & Future

Farewell Lunch

Tage Programm4

https://onepagebooking.com/toepferhaus


D a m i t  d u  p e r f e k t  s t a r t e s t ,  h a b e n  w i r  e i n e n  a u ß e r g e w ö h n l i c h e n  O r t  a u s g e s u c h t .  D a s  
S e e h o t e l  T ö p f e r h a u s  i s t  e i n  4 *  B o u t i q u e - H o t e l  i n  S c h l e s w i g - H o l s t e i n .  D a s  H o t e l  
z e i c h n e t  s i c h  d u r c h  s e i n e  A l l e i n l a g e  d i r e k t  a m  i d y l l i s c h e n  B i s t e n s e e i m  N a t u r p a r k  
H ü t t e n e r  B e r g e  a u s .  H i e r  f i n d e s t  d u  R u h e ,  v i e l  F r i s c h l u f t  &  d i e  b e s o n d e r e  N a t u r  
z w i s c h e n  O s t - &  N o r d s e e .

I m  H e a l t h  C o m p a n i o n  P r o g r a m m  i n k l u s i v e  s i n d  a l l e  M a h l z e i t e n  &  a l k o h o l f r e i e n  
G e t r ä n k e ,  e b e n s o  w i e  P a r k p l a t z ,  W i F i ,  B i k e s ,  L u n c h - p a k e t e  f ü r  A u s f l ü g e ,  S a u n a ,  
S p i n d ,  S p a - K o r b  m i t  S a u n a t u c h ,  B a d e m a n t e l  &  K a a i t a S l i p p e r n .  H i n z u  b u c h e n  k a n n s t  
d u  W e l l n e s s - A n w e n d u n g e n  w i e  M a s s a g e n ,  I n f r a r o t - S a u n a  o d e r  d a s  O f u r o B a d .

B e i  A n r e i s e  e r h ä l t s t  d u  e i n e n  d e t a i l l i e r t e n  A b l a u f p l a n .

E m p f o h l e n e  P a c k l i s t e :

I n d o o r - &  O u t d o o r - S p o r t k l e i d u n g  s o w i e  B a d e s a c h e n ;

T r i n k f l a s c h e ;

S m a r t p h o n e  f ü r  H e a l t h M a t e ,  M y F i t n e s s P a l &  V a n M o o f - A p p

Seehotel Töpferhaus

HIER  R ES ERV IER EN

https://onepagebooking.com/toepferhaus


A U C H W E N N W I R D I E N E U E S T E T E C H N O L O G I E E I N S E T Z E N ,  S I N D D E I N E „ C O M P A N I O N S “  F Ü R D I C H S T E T S

V O R O R T I M E I N S A T Z .

W I R U N T E R S T Ü T Z E N D I C H I N D E I N E R G E S A M T E N S T A R T P H A S E .

J U S T T R Y I T !

DE INE  HE ALTH  COM PANIO N S

Maj-Britt, Sophia,  Khania &  Peter



„….“

Du  en t s che ide s t ,

we l che  A r t  de r  Bewegung

d ir  Spaß  macht  &  d i ch  
auch  l ang f r i s t i g  bege i s t e r t .  
La s s  u n s  geme in sam  de inen  

pe rsönli chen  Weg  beg innen .

Khania Tanz
B . A .  G e s u n d h e i t s m a n a g e m e n t ,  T r a i n e r i n  f ü r  

E r n ä h r u n g ,  P r ä v e n t i o n  &  R e h a b i l i t a t i o n



Den  Menschen  
fäll t  e s  ve rs tänd -

l i che rwe i se s chwer ,  ih re  
Ernäh r ung  &  den  Spo r t  

au f  ih re  Leben s s i t ua t i o n  
anzupa s sen .  Hea l t h  

Companion  i s t  u n se re  
sma r t e  An two r t . “

Sophia Petong
F i t n e s s ö k o n o m i n ,  E r n ä h r u n g s b e r a t e r i n ,  

R e h a b i l i t a t i o n s t r a i n e r i n ,  
G r ü n d e r i n  L i v i n g  l i g h t  K i e l



„….“

Unse re  Leben s -
qua li tä t häng t  
davon  ab ,  w i e  

seh r  w ir  we sen t l i che  Dinge  im  
Leben  zu  un se ren wesen t l i chen  

Dingen  machen  &  d i e  K ra f t  
f inden ,  ih nen  in  u n se rem  Leben  

auch  ta t säch li ch  Vo r rang  
e inzu räumen .

Maj-Britt Schütze
Y o g a  L e h r e r i n ,  W i r t s c h a f t s p s y c h o l o g i n  



Peter Gross

Bas i c s  r ul e .
Hea l t h  
Companion
f unkt i o ni e r t ,
we il  e s  
e infach  i s t . “

O u t d o o r  L a n g s t r e c k e n - S p o r t l e r ,  
6 x  U l t r a  T r a i l  R u n  7 0 k  B r a s i l ,  U n t e r n e h m e r



W I T H IN GS L I V IN G  
L I G H T

VA H A

WAT E R R O W E R

AT H LE T E  
O N E

VA N M O O F S E E H OT E L
TÖ P F E R H A U S

C O M P A N I O N S &  E Q U I P M E N T



H I E R  R E S E R V I E R E N

W I R F R E U E N U N S A U F D I C H !

https://onepagebooking.com/toepferhaus


Check-in & Welcome   ab 15.00

NatureSpa jederzeit (individuell)

Detox Dinner   ab 18.00 (individuell)

Morning Routine   07.30 – 08.00

Welcome Gym & Equipment Tour   09.30

Self Check-up   10.00

Free Training    jederzeit (individuell)

VanMoof eBike-Tour   ab 11.00 (individuell)

Ernährungscoaching 09.00

Pilates   10.00

Functional Training    11.00

Faszientraining 12.00 – 13.00

Yoga   08.00 – 09.00

Meditation   10.30

Achtsamkeit   11.00 – 12.00

Waldbaden   14.00 – 15.30

Morning Routine   07.30 – 08.00

Free Training    jederzeit (individuell)

Kitchen possible 10.30 – 12.00

Wanderung   ab 13.00 (individuell)

Morning Routine   07.30 – 08.00

Self Check-up   09.30

Review & Future   10.00 – 11.00

Check-out   bis 12.00

Farewell Lunch    12.00

6 Tage Programm im Detail



4 Tage Programm im Detail

Check-in & Welcome   ab 15.00

NatureSpa jederzeit (individuell)

Detox Dinner   ab 18.00 (individuell)

Ernährungscoaching 09.00

Pilates   10.00

Functional Training    11.00

Faszientraining 12.00 – 13.00

VanMoof eBike ab 14.00 (individuell)

S O N N T A G M O N T A G

D I E N S T A G M I T T W O C H

Yoga   08.00 – 09.00

Meditation   10.30

Achtsamkeit   11.00 – 12.00

Check-out   bis 12.30

Review, Future & Farewell Lunch   12.30 – 13.30

Morning Routine   07.30 – 08.00

Welcome Gym & Equipment Tour   09.30

Self Check-up   10.00

Free Training    jederzeit (individuell)

Wanderung   ab 11.00 (individuell)


