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Im Gleichgewicht sein durch Pilates
Stressabbau durch gezieltes Training von Kérper und Geist

Bildungsurlaub

Die Pilates-Methode zielt auf ein ganzheitliches Kérpertraining
ab, das Haltungs-, Kraft- und Beweglichkeitstraining mit Atem-,
Korperwahrnehmungs- und Entspannungsiibungen verbindet.

In den vergangenen Jahren sind, verstarkt durch biomechanisch
gesicherte Erkenntnisse, die viel-gestaltigen Aufgaben der eher
feingliedrigen Muskeln, die direkt an der Wirbelsaule liegen, in
den Blickpunkt geraten. Die gute Funktion dieser tief liegenden,
spinalen Muskulatur ist entscheidend far die
Bewegungssteuerung und Stabilisation der Wirbelsdule und
damit eine der Grundlagen fiir eine gesunde, aufrechte
Korperhaltung. Das Pilates-Training starkt eben diese
Muskelgruppen und bewirkt eine aktive Kontrolle von Haltung
und Bewegung in Begleitung einer bewussten Atmung. Eine
Besonderheit dieses Basis-Seminars ist die intensive
Beschaftigung mit der ,Korpermitte“. Dabei wird es neben
Haltung, Mental- und Faszientraining auch um innere Organe,
Hormonhaushalt und Stoffwechsel gehen.

Das Seminar richtet sich an Teilnehmende aus gesundheitsfor-
dernden, pédagogischen, therapeutischen, sozialen, medizi-
nischen und beratenden Berufen und aus anderen Berufs-
gruppen, die die Seminarinhalte fir ihre berufliche Tatigkeit
bendétigen. Es kann jedoch auch unabhéngig davon gebucht
werden. Leicht erlernbare Wahrnehmungsiibungen, die auch
am Arbeitsplatz einsetzbar sind, bilden den Einstieg. Darauf
aufbauend erarbeiten wir gemeinsam ein Trainingsprogramm,
das sich leicht in den beruflichen Alltag integrieren lasst.

Seminarinhalte

¢ Die Pilates-Bewegungsprinzipien

o Pilates-Anatomie: die wichtigsten Muskelgruppen
anschaulich gemacht

e Ideokinese: Wie die Kraft der Vorstellung
neuromuskulare Muster von Haltung und Bewegung
umgestaltet

e Beckenboden-Power fur mehr Vitalitdt und Tatkraft im
Alltag

e  Einfache Pilates-Ubungen, die sich in den Arbeitsalltag
integrieren lassen

e Pilates fir den Ricken, inklusive Ernahrungs-
empfehlungen

e Pilates-Programm fir zuhause

Die Dozentin
Stephanie Kissing

Seminarnummer: 830523

Termin: 21.05. — 26.05.2023

Dauer: So 18.00 Uhr — Fr 13.30 Uhr
Ort: List/Sylt

Bitte beachten Sie auf der Riickseite die Hinweise zur Anreise.

Preis: 845,00 € inkl. U/VP im DZ
EZ-Zuschlag 75,00 €

945,00 € fir Firmen/Einrichtungen
Die Kurtaxe ist im Preis enthalten.

Dozentin: Stephanie Kissing

Stephanie Kissing ist Diplom Oecotrophologin, Systemischer
Coach (dvct) und von Polestar zertifizierte Pilates-Trainerin fir
Matte, Reformer und Studio. Neben ihrer Aufgabe als
Fachbereichsleiterin fiir das LIW im Bereich Personlichkeit und
Beruf, arbeitet sie seit vielen Jahren als selbststandige Trainerin,
Beraterin und Dozentin in der Erwachsenenbildung.
Veroffentlichungen in Printmedien, Funk und Fernsehen
erganzen ihr Tatigkeitsfeld.

Minimale Teilnehmendenzahl: 10
Maximale Teilnehmendenzahl: 16

Leistungen: Durchfilhrung des Seminars, Ubernachtung, Voll-
pension, seminarbegleitende Unterlagen, Versicherung. Die
Anreise ist nicht im Preis inbegriffen.

Seminarziele

e Vermittlung, Anleitung und Reflexion der
Seminarinhalte zur Weitergabe (empfohlen insbe-
sondere flr Arbeitnehmende aus gesundheits-
foérdernden, pédagogischen, therapeutischen, sozi-
alen, medizinischen, beratenden Berufen und fur
Arbeitnehmende in leitender Position zur Weitergabe
an ihre Mitarbeitenden)

e Gewadhrleistung des Transfers in konkrete Arbeits-
situationen

e Im Einzelnen: Uberblick (iber die Methode, Einordnung
in gesellschaftliche Zusammenhénge, Erlernen der
Pilates-Bewegungsprinzipien, aktive Vorsorge zum
Erhalt der Leistungsfahigkeit, Schulung des Kdrperbe-
wusstseins und der Kdorperbeherrschung, Forderung
von Kraft und Flexibilitét, Verbesserung der Haltung,
Harmonischer Muskelaufbau, geschmeidige Be-
weglichkeit, Entspannung, Erweiterung der physio-
mentalen Lernfahigkeit fur einen leichteren Umgang
mit Herausforderungen



http://www.liw-ev.de/

Unterkunft/Verpflegung

Sylt ist die nordlichste und mit fast 100 km? auch die grofite Insel
der Nordsee.

Sie Ubernachten in Klappholttal, der Akademie am Meer, die
bereits 1919 gegriindet wurde. Die Akademie liegt zwischen den
Nordseebadern Kampen und List am Rand des Nordsylter
Naturschutzgebietes, unmittelbar hinter dem Weststrand der
Insel und inmitten der einmaligen Diinenlandschaft.

Die Buchung des Seminars ist ausschlieBllich in
Kombination mit Ubernachtung und Verpflegung in der
Akademie mdglich. Sie wohnen in einfachen, behaglich
eingerichteten Einzel-, Doppel- oder Mehrbetthdusern, die mit
flieBendem Wasser, Heizung und Telefon ausgestattet sind. Die
Hauser liegen verstreut im akademieeigenen Dunengebiet. Nur
einige der Hauser haben WC und Dusche in unmittelbarer Néhe.

Im Preis inbegriffen ist die Unterbringung im Doppelzimmer
ohne Dusche und WC, sowie die Kurtaxe.

Sie werden im Seminarhaus mit Vollpension verpflegt.

Link zum Haus: www.akademie-am-meer.de

Anreise

Westerland ist gut mit der Bundesbahn (direkte IC-
Verbindungen z.B. ab Kd&ln) zu erreichen. Ginstige
Zugverbindungen finden Sie ab 6 Monate vor Reisebeginn unter
www.bahn.de. Zwischen Westerland und Hérnum besteht eine
Busverbindung. PKW missen in Niebill auf den Autozug
verladen werden.

Etwa vier Kilometer nérdlich von Kampen zweigt von der
Landstral’e der Privatweg nach Klappholttal ab. Die Akademie
am Meer ist auch mit Bus (Linie 1) oder Taxi von Westerland aus
zu erreichen. Nicht alle Busse fahren direkt dorthin, einige nur
bis zur Haltestelle Vogelkoje (Abzweigung Klappholttal). Von
dort sind es 800 m zu Ful3 nach Klappholttal. Fir
Personenwagen steht ein Parkplatz zur Verfigung.

Bitte beachten Sie unseren Fahrgemeinschaft-Service.

Seminarzeiten

Im Seminarpreis inbegriffen ist ein Abendessen um 18.00 Uhr
am Anreisetag. Im Anschluss ist eine Auftaktrunde gemeinsam
mit der Dozentin um 19.30 Uhr im Seminarraum geplant. Das
Seminar endet am Freitag gegen 13.30 Uhr.

Bildungsurlaub

Das Seminar dient der beruflichen Weiterbildung und gilt in
verschiedenen Bundesléandern als Bildungsurlaub/Bildungszeit
anerkannt bzw. anerkennungsféahig. Bitte beachten Sie dazu
unsere ,Mitteilung flr den Arbeitgeber”. Wenn Sie aus Hessen
kommen, kann der Arbeitgeber ein Programm einfordern, in dem
20% gesellschaftspolitischer Anteil ausgewiesen sind. Auf
Anfrage lassen wir lhnen dieses Programm zukommen. Zur
Beantragung des Seminars als Bildungsurlaub bei lhrem
Arbeitgeber reichen Sie die “Mitteilung fiir den Arbeitgeber” ein.
Bei Problemen bei der Beantragung des Seminars als Bil-
dungsurlaub wenden Sie sich bitte an uns. Sie kénnen auch an
diesem Seminar teilnehmen, wenn Sie lhren Tarifurlaub in
Anspruch nehmen.

Ergénzend zum Seminarprogramm besteht gegebenen-falls die
Maoglichkeit, ein individuelles Coaching zu vereinbaren. Die
dafur zuséatzlich entstehenden Kosten werden direkt mit der
Dozentin abgerechnet.

Sicherheit

Eine Haftpflichtversicherung schiitzt Sie und uns im Schadens-
fall gegeniiber Dritten.

Sonstiges

Weitere Informationen zum Seminar, Fahrgemeinschaftsliste,
etc. erhalten Sie rechtzeitig vor Seminarbeginn. Wir empfehlen
den Abschluss einer Reiserucktrittsversicherung.



http://www.akademie-am-meer.de/
http://www.bahn.de/

