
Wochenend-Retreat mit Katharina Kosatschek 
07. – 09.11.2025 

Das Wochenende legt den Fokus einerseits auf intensives, präzises Training, andererseits auf Entspannung, 
Wellness, Zeit für Dich, Natur. Mach das, worauf Du gerade Lust hast und genieß es, lass es Dir gut gehen! 
 
Was bedeutet eigentlich Antara®? 
Antara kommt aus dem Sanskrit und bedeutet: Herz, in der Mitte, von innen nach außen. Antara® stellt das 
Core-System, die tiefste Muskelschicht des Rumpfes, ins Zentrum. Das Core-System ist verantwortlich für 
die Stabilität und den Schutz des Rückens, die Bauchform, die Kraft des Beckenbodens und für eine 
funktionelle Atmung. 
Aufbauend auf dem Core-System arbeitet Antara® immer an der Körperhaltung und an der Verbesserung 
von Kraft und Beweglichkeit. Charakteristisch für Antara® sind die präzisen Anweisungen für den 
Übungsaufbau sowie die ruhigen und funktionellen Bewegungsabfolgen. 
 
Antara® ist mehr als nur ein Full Body Training. Antara® ist Wertschätzung für Deinen Körper. Antara® ist 
effizient, berücksichtigt moderne Erkenntnisse über den Menschen mit seiner Körperhaltung und seinen 
Bewegungen und lässt die Individualität der einzelnen Teilnehmer und Teilnehmerinnen zu. 
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