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SEMINARE

SLOW LIFE" — Unsere Seminare!

Lebensqualitat, Freiheit, Motivation, Hingabe, Flle, Gluck, Achtsamkeit,
Geborgenheit, Gesundheit, Dankbarkeit ... all dies sind Schlagworte, nach denen wir

uns sehnen.

Standig auf der Uberholspur und mit tiberhéhter Geschwindigkeit rasen wir tiber
unsere Lebensautobahn. Schnell bedeutet geschéftig, hastig, gestresst,
oberflachlich, Uberaktiv — Quantitat wird oftmals vor Qualitat gesetzt. Dabei geht
vieles an Lebensqualitat verloren. Achtsamkeit fir uns selbst ist zu einem Fremdwort

geworden.

~olow Life“ entschleunigt, lenkt den Blick auf das Wesentliche und fuhrt zu einem
bewussten Leben. Langsam steht fiir bewusst, geduldig, nachdenklich, ausdauernd,
ruhig, gelassen und fir Qualitat vor Quantitat. Unsere Ziele werden wieder
Wirklichkeit!

Begeben Sie sich und ihr Team, hinein in die Veranderung und Sie werden ein
neues, bewusstes , SLOW LIFE" fuhren.

Ich freue mich, Sie bei unseren Seminaren begruf3en zu dirfen!

Ihre Hildegard Aman-Habacht
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Online-Workshop

5 TIBETER

Entspannung, Wohlbefinden und gleich dazu die Fitness fiir den Kérper!!

Die5 Bewegungsablaufe der Tibeter gehdren zu den altesten ferndstlichen Methoden, um
sich zu regenerieren und die ,Batterien” wieder aufzuladen. Taglich 30 Minuten und Sie sind
fit, erholt und entspannt. Hat sich das Programm einmal automatisiert, méchte man es nicht

mehr missen!

Gemeinsam gehen wir ganz langsam an diese Ubungen heran. Wir treffen uns einmal pro
Woche online. Wir besprechen die Hintergriinde der Ubungen und starten mit 3
Wiederholungen, entspannen dazwischen und lassen die Meditationssitze zu den Ubungen
einflieBen. Nach 10 Wochen haben wir das Programm mit 21 Wiederholungen pro Ubung
zur Ganze erarbeitet. Es hat sich soweit gefestigt und automatisiert, so dass es mittlerweile
weit mehr als nur mehr Ubungen sind. Diese kleine, tigliche Zeiteinheit wird zu einem Ritual,

zu einer ganz personlichen ME-TIME, die Sie niemals mehr entbehren mochten!

° Innere Ruhe,

. Ausgeglichenheit,

. richtige Atmung,

° Aktivierung von Muskeln, Sehnen und Bandern,

. korperliche Fitness,

° gesteigerte mentale Starke und Konzentration, sowie
. geistige, seelische Balance

sind nur einige von den vielen Erfolgen die aus der regelmaRigen Anwendung der 5 Tibetern

entstehen.
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2-stundiger Workshop zum Thema

YV V V V V V VY

»ENTSPANNTE SCHULTERN - ENTSPANNTER
NACKEN*

Was konnen Verspannungen im Schulter-Nackenbereich auslésen?
Anatomie — ein Blick hinter die Kulissen

Atemtechniken

Qi Gong Massage

Wohlfuhlprogramm

Mobilisationen zur Entblockung

und viele Ubungen fiir entspannte Schultern und einen entspannten Nacken
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Gesundheitsprogramm in 4-stindigen Workshops zum

Thema

,BEWEGUNG*
MODUL |
> Die Wirbelsaule / Haltungsfehler / -schwéachen
> Mobilisationstibungen fur den Alltag
> Body-Mal-Index, Energiebedarf, Erndhrung
> Wirbelsaulengymnastik, Pilates
> Ruckenschule — Hilfe zur Selbsthilfe
MODUL I
> Mein Training optimal gestaltet
> Stationen zur Beurteilung der eigenen

o Beweglichkeit
o Kraft
o Koordination

im Selbsttest.
> Ausdauertraining — Es muss nicht immer Laufen sein und Nordic Walking
MODUL IlI
> Beckenboden — Die Kraft aus der Mitte

Krafttraining mit Theraband und Hanteln
Stretching und Mobilisation

YV V V

Die faszinierende Welt der Faszien
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Gesundheitsprogramm in 4-stindigen Workshops zum
Thema:

»O 1 RESS- & ENERGIEMANAGEMENT*

MODUL |

Stressmanagement — Burn Out
Muskelentspannung nach Jacobson
Die Atmung - Atemibungen
Meridiandehnungsibungen

YV V. V V VY

Partnerstretching — Entspannung durch Bewegung

MODUL i

> Motivation & mentale Fitness / ein neues Bewusstsein
5 Tibeter
Die 7 Energiezentren des Korpers

vV V VY

Kleiner Energiekreislauf — Meditation
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1-tagiges Seminar

»FASZIEN Workshop*

Wer im Alltag und Sport beweglich, vital und schmerzfrei bleiben will, sollte etwas fur
sein Bindegewebe tun! Das muskulare Bindegewebe — die sogenannten Faszien —
spielen eine grofRe Rolle fir Wohlbefinden, Beweglichkeit, Leistungsfahigkeit und
Gesundheit.

Faszien reagieren auf Belastungen und Reize und wenn Faszien verfilzen oder

verkleben, kénnen Schmerzen und Bewegungsprobleme die Folge sein.

Durch die gezielte Arbeit mit deinen Faszien

wirst du wieder kraftvoll und geschmeidig!

Dehnen — Federn — Beleben — Spiren!
Dies sind die Wegweiser zu einem gezielten Faszientraining.

Bei diesem Workshop erlebst du eine Reise in das faszinierende und geheimnisvolle

Fasziennetzwerk deines Korpers.
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2-tagige Seminare

VITAL & FIT IN 1 MINUTE

Das Bewegungsseminar fur Einsteiger!

Vital & Fit in nur einer Minute — JA, das ist machbar! Fir alle, die sich nicht gerne bewegen, fur
alle, die zu wenig Zeit haben und fir alle, die Fans von Minimalismus sind.

Was dich erwartet sind eine Reihe von Kurzprogrammen, die ohne Aufwand in den Alltag
eingebaut werden kénnen, die in StraRenbekleidung ausgefuhrt werden kénnen und keine
Schweil3flut hervorrufen. Einfacher Aufbau von simplen Kraft- und Ausdaueriibungen, die dich
am Ende des Arbeitsalltages wieder aus der Starre filhren und deinem Kdorper einen Ausgleich
bieten. Das abwechslungsreiche Programm wird dir motivierende 2 Tage in entspannter

Atmosphére bescheren.

PROGRAMM

Tag 1:

* 10:00 — 10:30 Aktives Willkommen

* 10:30 — 11:30 Das Kreuz mit dem Kreuz!

* 11:30 — 12:30 Wirbelsaule im Alltag / Praxis
Mittagspause

* 14:00 — 15:00 Entspannung / Regeneration

* 15:00 — 17:00 Es muss nicht immer laufen sein! / Outdoor

Tag 2:

+ 8:00 Aktives Erwachen / Outdoor

Frahstick

* 09:30 — 11:00 Du bist was du isst!

* 11:00 — 12:30 Brain Fitness & Stressmanagement /Theorie & Praxis

Mittagspause
* 14:00 — 15:00 Entspannung
+ 15:00 — 16:30 Die wichtigsten taglichen Ubungen, Wiederholung /Praxis



http://www.zentrum-fuer-bewusste-bewegung.at/

E-Motion — ENERGY IN MOTION

Das Bewegungsseminar |

Energie durch Bewegung!

Mit der Atmung und der richtigen Bewegung verschaffen wir unserem Koérper neue Energie.
Wer kennt das nicht, wenn wir erst einmal den Schweinehund Gberwunden haben, wie gut es
sich anfuihlt. Damit es sich noch besser anfuhlt, sollen Sie wissen, was Sie dazu beitragen
konnen, mittels richtiger Atmung und richtiger Bewegung. Das Wohlgefuhl ist einfach

umwerfend!

Programm

Tag 1:

o 10.00 — 10.30: Aktives Willkommen

. 10:30 — 11:30 Die Atmung, der Spiegel der korperlichen Verfassung
o 11:30 — 12:30 Pilates

Mittagspause

. 14:00 — 16:00 Wirbelsaule/Haltungsschaden/Mobilisation

o 16:00 — 17:00 Energiebedarf

Abendessen 19:00

. 21:00 Jacobson (optional)

Tag 2:

o 08:00: Morgenerwachen optional (~ 30 Min.)

Frihstick

o 09.30 — 11.00 Ruckenschule

. 11:00 — 12:30 Theraband Training, Meridiandehnungsiibungen

Mittagspause

. 14.00 — 15.00: Aufbau einer Trainingseinheit,

. 15:00 — 16:30 Beurteilung der eigenen Kraft, Beweglichkeit und Koordination im
Selbsttest
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E-Flow — ENERGIE IM FLUSS

Das Bewegungsseminar Il - (Fortsetzungsseminar zu ,Energy in Motion®)

Energie im Fluss!

Mit der Atmung und der richtigen Bewegung verschaffen wir unserem Korper neue Energie.
Das konnten wir im ersten Seminar, ,E-Motion“, bewusst wahrnehmen. Wie wir diese
Energie nun richtig lenken, verarbeiten und speichern, darum geht es im Folgeseminar ,E-
Flow“, Energie im Fluss. Das Leben entschleunigen — bewusst leben — fokussieren —
bewusst konsumieren!

Programm

Tag 1:

o 10.00 — 10.30 Aktives Willkommen

o 10:30 — 11:30 Beckenboden — die Kraft aus der Mitte, die die Energie durch den
Kaorper leitet!

. 11:30 — 12:30 Die 5 Tibeter

Mittagspause

o 14:00 — 15:00 Brain Fitness / Nusse Knacken mit mehr Power im Hirn

. 15:00 — 17:00 Nordic Walking - Theorie und Praxis

Abendessen 19:00

o 21:00 Meditation ,Der kleine Energiekreislauf‘ (optional!)

Tag 2

. 08:00 — 08:30 Morgenerwachen (optional !)
Frihstick

. 09.30 —11.00 Energieblockade ,Stress*

° 11:00 — 12:30 7 Energiezentren - Yoga
Mittagspause

o 14.00 — 15.00 Motivation und Mentale Fitness
° 15:00 - 16.00 Partnerstretching
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SLOW LIFE - SLOW MOTION

Leidest du noch oder lebst du schon?

Schluss mit noch gréRer, noch schéner, noch schneller, noch besser!
Schluss mit frustig!

Es ist Zeit uns aus der Tempozone herauszubewegen und mehr Lebensfreude zu aktivieren.
Fangen wir damit an, uns selbst ernst zu nehmen, unsere Bediirfnisse und Ziele
wahrzunehmen.

Mit mehr Achtsamkeit und Selbstflirsorge kommen wir zu mehr Unbeschwertheit und
Zufriedenheit in unserem Leben.

Y |5
=
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Leide ich noch oder lebe ich schon?

Lebe ich in der Vergangenheit oder schon in der Gegenwart?

Wie werde ich zum Gestalter meines Lebens?

Bedeutet Herausforderung fur mich Stress?

Habe ich den Mut, meine Komfortzone zu verlassen?

Will ich etwas tun, was ich noch nie getan habe?

Wo stehe ich in meinen einzelnen Lebensbereichen?

Wie erkenne ich meine Kraftrduber bzw. meine Kraftspender?

Wie kann ich meine Haltung andern?

Wer bin ich und was erwarte ich von meinem Leben?

Was mdchte ich am letzten Tag meines Lebens tber mich sagen kénnen?
Was ist das Geheimnis meines Lebens?

Mein Uberlebenspaket fir die Praxis!

Und viele Korperiibungen, Bewegter Rucken, Detox Yoga, die 6 heilenden Laute uvm
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Far viele von uns sind wir Menschen ein Werkzeug, das zu funktionieren hat, ein Werkzeug,
das getrieben von der Forderung nach Effizienz, derart versklavt wird, dass der Korper
verstummt und die Gefiihle dumpf werden. Wen wundert es da, wenn einem das Leben und
die Freude vergehen. An all die Zwénge des Lebens angepasst, erstarren wir zwischen
»Richtig“ und ,Falsch und einer Fille von alltaglichen Anforderungen, von ,Missen® und
»o0llen®. Ein auswegloser Pfad ins verspannte Unglick.

Mittels essenzieller Trager von Lebensenergie wie Atem, Ton, Bewegung und Selbstreflexion
rufen wir die Erinnerung wach, dass der Korper lebendig und in Wahrheit wie ein Fluss ist.
Diesem ,Flow*, dem FlieRen, wollen wir wieder auf die Spur kommen.

Momente der Stille und Selbstbesinnung, Momente sich selbst wahr zu nehmen, den
eigenen Bedirfnissen Raum zur Wahrnehmung zu geben, werden im hektischen Alltag
immer seltener, aber gleichzeitig immer notwendiger.

Dieses Seminar ist eine spannende Reise durch wichtige Erkenntnisse der eigenen Kérper-
und Seelenlandschatft, hin zur Selbstmotivation, zu feinsinnigem Ersplren, zu einem
erweiterten, wachen Kdrperbewusstsein.

Dem Korper und den Gefiihlen soll durch einen Paradigmenwechsel wieder eine
angemessene, namlich lebensforderliche Bedeutung zugesprochen werden, um die
Lebendigkeit und die Krafte des naturlichen ,ICH* wiederzufinden, die Verantwortung fur
unser individuelles Glick und Wohlergehen.

www.zentrum-fuer-bewusste-bewegung.at

Hildegard Aman-Habacht +43-664-286 32 11 Hans-Kutra-Gasse 5/1, 1210 Wien
© by Hildegard Aman-Habacht 2023 office@zentrumfbb.at
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FRAUEN 40+ im Unternehmen

Das Mitwirken von lebenserfahrenen Frauen in Unternehmen ist von unschéatzbarem Wert.
Ihr Wissen, ihre Kompetenz, ihr Auftreten und ihre feinfuhlige, verbindende Art hat schon
viele Unternehmen in den Erfolg gefihrt.

Doch gut erscheint der Frauen 40+ selbst, selten als gut genug. Die Frau 40+ setzt sehr
hohe Mal3stéabe an sich selbst. Sie will im Job Hdchstleistung erbringen und sich beweisen,
sie will eine perfekte Mutter und Ehefrau sein, den Haushalt mit links managen und so ganz
nebenbei topfit, erfolgreich, attraktiv und begehrenswert sein.

Aber die Realitét ist oft eine ganz andere! Frauen 40+ stehen einer grofRen kdrperlichen
Veranderung gegenuber. Diese kann sie in ihr Potential und in ihre Stérke fuhren oder aber
auch in das vollige Gegenteil.

Mit einfachen Tipps und ein wenig Verstandnis fur die Veradnderungen in ihrem Koérper, kann
Frau 40+ ganz einfach selbst ihr System hacken. Sanft, einfiihlsam und mit Herz gibt sie
dem Korper was er in dieser Zeit braucht, um sich wohlzufiihlen, leistungsfahig und voller
Freude durch das Leben zu gehen.

So bleibt sie fur das Unternehmen von unschéatzbarem Wert und die Seele eines jeden
Betriebes.
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BIOHACKING FRAUEN 40 +

Schldsser knacken und den Koérper verstehen lernen! Was braucht er? Womit will er versorgt
werden? Was verandert sich mit 40+? Wohin geht die Reise und wie kann diese so

angenehm wie moglich werden?

Asiatische Frauen wissen Uber diese Geheimnisse Bescheid. Sie verandern rechtzeitig inren
Lifestyle in Bezug auf

e Ernahrung

e Bewegung und Sport

e Achtsamkeit und Regeneration
e Stress und Entspannung.

Einfihlsam mit dem eigenen Korper, mit den eigenen Bedurfnissen umzugehen, ist nicht
gerade die Starke unserer westlichen Gesellschaft und schon gar nicht die der Frauen. Der
Alltag ist fordernd, die Familie sucht Aufmerksamkeit, der Job vereinnahmend und doch
wollen wir Frauen immer unser Bestes geben. Es liegt in der Natur der Sache, dass wir
bemuttern und fursorglich sind. Doch das andert sich mit dem Wandel der Hormone.

Um das ganze Frau-Sein darauf vorzubereiten und das tiefe Loch zu vermeiden, gilt es den
Korper und seine Bedurfnisse verstehen zu lernen, das Leben anders anzugehen, manches
zu implementieren und einiges los- bzw. wegzulassen.

An diesem Tag bekommt Frau 40+ einen phantastischen Einblick wie sie ihren Kérper hackt.
Wie sie ihre Biologie entschlisselst, mit welchen Methoden, Techniken und Mdglichkeiten
sie ihr Wohlbefinden behalt bzw. zurtickerobert und ihre Gesundheit verbesserst.

GIB EINER FRAU DIE RICHTIGEN SCHUHE UND SIE KANN DIE GANZE WELT
EROBERN.

Dauer: 1 Tag
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YIN MEDITATION

Frauen entspannen anders

Feminines meditieren hat nichts mit der Welt der klassischen Meditation zu tun. Viele
Frauen fragen sich: ,Warum Uberhaupt meditieren?“ Es ist fad, das Sitzen anstrengend, die
Gedanken hindern sie daran im Kopf leer zu werden und zu relaxen! Lieber verbringen sie

diese Auszeit in der Badewanne zum Entspannen!

Genau darum geht es, eine Aus-zeit zu nehmen, ,,off-line“ zu sein. Eine Zeit nur fir sich
selbst! Eine Zeit in der Frau Energie tanken und die Ressourcen wieder aufladen kann. Und

diese kann fir jede anders aussehen.

In diesem Seminar erforschen wir zum einen warum es so wichtig ist, gerade als Frau 40+
sich regelmafig diese kurzen Auszeiten zu nehmen. Zum anderen was wir brauchen, um in
die Entspannung zu kommen, wie wir den Alltag mit all seinen Pflichten und To-Do Listen
ausblenden und die Batterien wieder aufladen. Wir lernen unsere Bedurfnisse in Bezug auf
unseren Rhythmus, dem Zyklus wahrzunehmen und erkunden zahlreiche
Meditationstechniken die sowohl aktiv, als auch passiv sind.

2 Tage voller Gelassenheit, Bewegung, Entspannung und Flie3en lassen, begleiten Frauen
40+ in die fur sie mal3geschneiderte, optimale Meditationspraxis.

Frauen sind empfindsam, flieRend, bewegt und sprudelnd. Wirkungsvolle, sinn-volle
Meditationsmaoglichkeiten machen Freude und bringen Frauen zuruck in ihre Lebendigkeit!

Dauer: 2 Tage
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Online-Angebot/Webinar oder 2 Tage live

»MIT ENERGIE UND LEICHTIGKEIT DURCH DIE
WECHSELJAHRE"

Die Wechseljahre sind eine Zeit des Wandels — des ,, Wechsels“ in eine neue Zeit. Vieles
verandert sich, nicht nur koérperlich, sondern auch auf psychosozialer Ebene.

Der Hormonmix dem wir Frauen in den Wechseljahren unterlegen sind, tragt dazu dabei.
Diverse Beschwerden und Unwohlbefinden kdnnen in dieser Zeit entstehen. Welche Frau
mochte da nicht gerne begleitet werden, Tipps und Empfehlungen bekommen und vom
Erfahrungsaustausch profitieren, um die Wechseljahre gut zu durchleben.

Ein neuer Lebensabschnitt beginnt: Bis jetzt waren wir gerne fiir unsere Liebsten jederzeit
einsatzbereit, waren oft der Fels in der Brandung. Doch jetzt, fordert unser Kérper und unser
ganzes Sein uns dazu auf, die Aufmerksam auf uns und unsere Bediirfnisse zu lenken und fir
uns da zu sein. Diese Chance und diese Beachtung braucht es genau jetzt, um in eine
gluckliche 2. Lebenshalfte zu starten.

In diesen 2 Tagen / bzw. 6 Online-Sessions besprechen wir die diversen Themen und
Beschwerden der Wechseljahre, lernen wie wir uns selbst helfen kénnen, dort wo es moglich
ist und welche Verdanderungen unser Kérper von uns einfordert:

Session 1 — Mein Korper und ich - was verandert sich?

Hormone- Hormone — Hormone / Der Kérper in der Ubergangszeit / Eine neue
Ausgangsbasis / Was jetzt wichtig ist! / Mangelndes Verstandnis / Tabuzone Wechseljahre

Session 2 — Hitzewallungen und Schwitzattacken

Ausloser und Triggerpunkte / Stress / Ernahrung / Top Tipps — Auf zur perfekten Klimazone!

Session 3 / Gewichtsprobleme



http://www.zentrum-fuer-bewusste-bewegung.at/

Hormone / Alter / Erndhrung / Stress / Bewegung / Hindernisse / Topp Tipps — Auf zum
Wohlfiihlgewicht!

Session 4 / Stimmungsschwankungen

Achterbahn der Gefiihle / Auswirkung auf den Alltag / Zusammenhange und Ursachen /
Erndhrung / Topp Tipps — Auf zu Freude und Wohlbefinden im Leben!

Session 5 / Schlafstorungen

Veranderung des Schlafverhaltens / Wechselwirkung mit anderen Beschwerden der
Wechseljahre / Erndhrung / Stress / Hindernisse / Topp Tipps — Auf zu einem regenerativen
Schlaf!

Session 6 / Die neue Rolle der Frau

Am Weg zur weisen Frau / Sinnsuche / Was passt noch und was nicht mehr? / Auf zu neuen
Ufern — Veranderung auf allen Ebenen / Top Tipps — Auf zu einer phantastischen 2.
Lebenshdilfte!

Ablauf Online:

Wodchentlich findet 1 Session, am jeweils gleichen Tag und zur gleichen Uhrzeit statt. Dauer
pro Session ca. 90 Minuten.

In der Woche bis zur neuen Session haben die Teilnehmerinnen die Mdéglichkeit ihre
personlichen Fragen einzuschicken, auf die ich dann gerne anonym eingehe. Nach jeder
Session gibt es die Moglichkeit Fragen personlich oder im Chat zu stellen. Es wird in den
Meetings auch die Moglichkeit zur Diskussion und zum Erfahrungsaustausch geben.

oder

2 Tage Vorort
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TRAINING

ENTSPANNUNGSTRAINING

RAUS AUS DEM STRESS — REIN IN EINEN GESUNDEN ALLTAG!

Unsere digitale Welt, die Anforderungen und Herausforderungen werden immer gewaltiger.
Da ist es notwendig mit der vorhandenen Energie gut hauszuhalten und sich ,Me Time* zu
verschaffen. Entspannung heil3t nicht unbedingt nur schlafen, sondern angestaute Energie
abzubauen und mehr Klarheit im Geist und Flexibilitdt im Korper zu erlangen. Durch gezielte
Entspannung kénnen wir wieder Kraft schopfen, motiviert und voller Elan in den Alltag

zurtickkehren.

A\

YV V V V

Mentales Training im Alphazustand

Synchronisation der Gehirnhemisphéren durch auditive
Unterstitzung (Kopfhorer)

— wechselseitige Stimulation der Gehirnhéalften

— binaurale Beats (unterschiedliche Frequenzmuster
fur das rechte und das linke Ohr)
Meridiandehnungsiibungen, sanftes Stretching und
Mobilisieren

Energiekreislauf

Atemibungen

Brain Gym

Muskelrelaxion, uvm.
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Das sind nur einige der einfachen Techniken, die wir erleben
und erlernen, um dem hohen Stresslevel entgegenzuwirken.

Wir arbeiten auf allen Ebenen,

» mit gefihrter Entspannung mit Autosuggestionen und

Affirmationen

» um die korperliche Vitalitdt und Energie zu steigern,
um das Gehirn zu aktivieren, konstruktives Denken zu
férdern und
» somit die Emotion zu heben, um motiviert, gesund und

mit guter Laune durch das Leben zu gehen.

\4

Durch Wiederholung und Regelmafigkeit lernt unser Geist und
unser Korper und kann den gewiinschten
Entspannungszustand immer schneller von selbst herstellen.
Daher findet unser Entspannungstraining wochentlich, fir 60
Minuten, statt.

Danach ist dein Kurzzeitspeicher im Gehirn geleert und bereit
fur neue Aufgaben und Informationen. Du fuhlst dich ausgeruht
und entspannt. Dein ganzer Korper ist locker und frei.

Lass uns beginnen! Let’s relax!
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So einfach kann Gesundheit sein ...
Der Lebensraum ,,Unternehmen®

Nachdem wir gemeinsam, Seite an Seite, lhren Lebensraum ,Unternehmen®
gestalten wollen, liegen uns Ihre Sonderwiinsche ganz besonders am Herzen. Wir

erfillen diese gerne, sofern Sie in unserem Moglichkeitsbereich liegen.

Wir freuen uns auf eine gute Zusammenarbeit!

lhr

Zentrum fur bewusste Bewegung

Hildegard Aman-Habacht
Dipl. BodyVital-&Wirbelsaulentrainerin

Biohacking fiir Frauen 40+
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