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FITNESS- UND GESUNDHEITSSPORT

FRIDA®-Fitness ist ein auf 6 
Monate ausgelegtes Kon-
zept für Unsportliche, Anfän-
ger, Sportmuffel und Wieder-

einsteiger. Es verbindet einfaches, 
körperliches Training mit persönlicher 
Weiterentwicklung.

Der innere Schweinehund spielt 
dabei eine zentrale Rolle und wird 
ins Training integriert. Wichtigstes 
Gebot dabei ist: Keine Überforde-
rung! Denn wenn der Körper über-
fordert ist, schaltet sich der innere 
Schweinehund ein – das Unterbe-
wusstsein speichert die Bewegung 
als negative Erfahrung ab.

Er ist ein großer Bestandteil der 
Philosophie und meistens der Grund, 
warum gute Vorsätze nicht zum Ziel 
führen. Es ist nicht das Ziel, den 
inneren Schweinehund zu bekämp-
fen, sondern ihn zu verstehen und 
die Macht über ihn zu erhalten.

Das Akronym FRIDA® steht 
für frei, resilient, inspiriert, dank-
bar, authentisch. Unter diesen fünf 
Adjektiven werden die Inhalte über 
eine eigens entwickelte App vermit-
telt, die die Teilnehmenden parallel 
zum wöchentlichen Kurs mit einem 
Fitness Instructor abonnieren. Zum 
Training gibt es dort alle Übungen in 
Form von Bildern und Videos, die sie 
täglich mit einem Zeitaufwand von 
ca. 10–20 Minuten durchführen. So 
ist gewährleistet, dass bei Motivati-
onsverlust niemand allein gelassen 
wird und die Übungen korrekt aus-
geführt werden. Die einfachen Übun-
gen sind, hinsichtlich der Aspekte 
des Gesundheitssports, aufeinander 
abgestimmt und wiederholen sich 
mithilfe eines Algorithmus so, dass 
der Muskelaufbau der bereits trai-
nierten Körperzonen erhalten bleibt.

Der Fitnesskurs dauert 6 Monate. 
Die Grundmuskulatur wird systema-
tisch aufgebaut. Die Teilnehmen-
den werden in der wöchentlichen 
Übungsstunde vom FRIDA®-Fitness 

Instructor begleitet, angeleitet und 
auf das Modul des Folgemonats vor-
bereitet. 

Das Konzept besteht aus  
drei Teilen:

a.	 Fitness: Körperbewusstsein 
und Kraftaufbau

•	 Trainieren ohne Überforderung
•	 Wöchentliches Training in der 

Kleingruppe
•	 Begleitung und Anleitung der 

Übungen durch einen ausgebil-
deten Instructor FRIDA®-Fitness

•	 Die Teilnehmenden wiederholen 
die Übungen zuhause mit der 
App

b.	 Ruhe & Inspiration (aus der App)
•	 Wöchentliche Entspannungsein-

heiten, so dass alle Teilnehmen-
den ihre individuelle Methode 
finden, z. B. Autogenes Training, 
Progressive Muskelentspan-
nung, Qi Gong, Meditation

•	 Kurze Impulstexte regen dazu 
an, sich mit bestimmten Themen 
wie z. B. Werte, Ziele oder Acht-
samkeit auseinanderzusetzen

•	 Tägliche Zitatbilder

•	 Einstieg in Themen, wie z. B. 
Motivation, Selbstakzeptanz, 
Glaubenssätze, Positives Den-
ken, Dankbarkeit

c.	 Denkanstöße & Austausch (aus 
der App)

•	 Inhalte zur persönlichen Entwick-
lung als Audio- und Videoda-
teien.

•	 Die FRIDA®-App bindet monat-
lich Themen der Persönlich-
keitsentwicklung ein, z. B. aus 
Selbstmanagement Psychologie, 
Kommunikations- und Konflikt-
management.

FRIDA®-Fitness ist ein neues, aus-
gesprochen niederschwelliges 
Angebot, das Menschen ganzheit-
lich stärkt und ihnen, mit Aussicht 
auf langfristigen Erfolg, den Einstieg 
in ein gesünderes Leben ermög-
licht.

So wird z. B. über das Körper-
bewusstsein an das Thema Gren-
zen setzen herangeführt oder mit 
Audio- und Videodateien das Thema 
Nein-Sagen lernen vermittelt, das bei 
Übergewicht eine übergeordnete 
Rolle spielt. 
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Stärke ist mehr als Muskelkraft 
FRIDA®-Fitness – Das Konzept mit Herz und Sinn



Kursangaben

Der FRIDA®-Fitnesskurs wird von 
einem ausgebildeten Instructor 
FRIDA®-Fitness angeboten und läuft 
über 6 Monate. In dieser Zeit finden 
18 Kurseinheiten statt, d.h. die Klein-
gruppe trifft sich ca. 3 x im Monat, 
entweder online oder in Präsenz. In 
der Kursstunde zeigt der Kursleitende 
die Übungen des aktuellen Moduls 
und die Übungen des kommenden 
Monats. Parallel zum Kurs, abonnieren 
die Teilnehmenden die FRIDA®-App 
und führen die Übungen zu Hause 
täglich anhand der Videos durch. 

Die Gruppengröße liegt zwi-
schen 6 und 12 Teilnehmenden. 
Von Übungsleitenden wird oft als 
Vorteil betrachtet, dass für den Kurs 
keine Halle notwendig ist, der Kurs 
kann z. B. in einem Seminarraum, 
Klassenzimmer oder einem Bewe-
gungsraum stattfinden. Alter und 
Geschlecht der Teilnehmenden sind 
in der Regel gemischt. Der Kurs ist 
z. B. nach einer Schwangerschaft 
sinnvoll und da es sich um einfache 
Übungen handelt, fühlen sich aber 
auch Ältere und Neueinsteiger ange-
sprochen. Für den Kurs müssen 
keine Hilfsmittel angeschafft werden, 
die Teilnehmenden brauchen ledig-
lich eine Matte und ab Modul 5 zwei 
Gewichte, z. B. in Form von Flaschen 
und in Modul 6 einen Stuhl. Die Teil-
nehmenden gehen nach dem Kurs 
ins Vereinsangebot über.

Zielgruppe

Besonders Unsportliche, Überge-
wichte, Untergewichtige oder Men-
schen nach längerer Sportpause, 
z. B. bedingt durch Schwangerschaft, 
Verletzung oder gesundheitlicher Pro-
blematik, finden mit FRIDA® Fitness 
ganz ohne Überforderung zu einer 
nachhaltig gesunden Lebensqualität.

Die FRIDA®-App

Die FRIDA®-App begleitet die Kurs-
mitglieder mit täglichen kurzen Trai-
ningseinheiten für zuhause, einer 
wöchentlichen Entspannungsein-
heit und regelmäßigen Inspirati-
onen, einer Kalenderübersicht 

über den Verlauf des Trainingser-
folgs und einem Moodtracker, der 
die Beziehung zu seinem inneren 
Schweinehund widerspiegelt. Das 
Besondere an der App ist die Abwick-
lung eines ganz bestimmten Algorith-
mus, der die Einheiten in einer gewis-
sen Abfolge durchspielt, so dass 
die Muskulatur, die bereits gestärkt 
wurde, immer wieder in einem sinn-
vollen Rhythmus wiederholt sowie die 
Muskulatur stetig und nachhaltig auf-
gebaut wird.

Kursleitenden steht die App kos-
tenlos zur Verfügung.

Die App bietet umfangreiche Inhalte. 
Nach den 6 Monaten stehen im 
12-Monats-Abo in der App weitere 
vielfältige Inhalte zur Verfügung, über 
die die Teilnehmenden weiterfüh-
rende Informationen von externen 
Experten, u. a. Ärzten zu verschie-
denen Bereichen erhalten, wie z. B. 
Ernährung, Erziehungsthemen, Psy-
chologie und mehr, auch sehr spe-
zifische Themen, wie z. B. Hormon-
yoga oder Wirkung von Meditation. 
So wird der ganzheitliche Aspekt 
von FRIDA®-Fitness deutlich und die 
Teilnehmenden haben die Möglich-
keit, sich in dem Bereich weiterzu-
entwickeln, der sie in ihrer aktuellen 
Lebensphase gerade betrifft oder 
interessiert. Handouts, weiterfüh-
rende Links und Kontakte sowie 
eigens für FRIDA® komponierte Musik 
sind ebenso Bestandteile der App.

Anforderungen an  
den Kursleitenden:

•	 Besonders interessant ist die Fortbil-
dung für Übungsleiter*innen Fitness 
& Gesundheit, Yogalehrer*innen 
und Physiotherapeut*innen

•	 Gespür für Menschen mit geringem 
Selbstvertrauen und Motivation 

•	 Interesse an Themen der Persön-
lichkeitsentwicklung

•	 Dem Kursleitenden steht es frei, 
ob er den Kurs in Präsenz oder 
online anbietet

„Ich möchte möglichst viele 
unsportliche und übergewichtige 
Menschen ganzheitlich stärken, 
ohne Überforderung in Bewe-
gung bringen und in ein gesund-
heitsbewusstes Leben führen.“ 

Sonja Traxel,  
Gründerin FRIDA®-Fitness

Seit 2024 finden über den DTB regel-
mäßig Fortbildungen zum Instructor 
FRIDA®-Fitness statt. Alle Infos unter 
http://www.frida-fitness.com oder 
über diesen QR-Code
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