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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 Korpertraining
ab, das Haltungs-, Kraft- und Beweglichkeitstraining mit Atem-,
Kdrperwahrnehmungs- 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 fur die
Bewegungssteuerung und Stabilisation der Wirbelsaule und
damit eine der Grundlagen fir 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 ,Kdérpermitte“. 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, padagogischen, therapeutischen, sozialen, medizi-
nischen und beratenden Berufen und aus anderen Berufs-
gruppen, die die Seminarinhalte fur 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

e Pilates-Anatomie: die wichtigsten Muskelgruppen
anschaulich gemacht

e |deokinese: 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 Erndhrungs-
empfehlungen

e Pilates-Programm fur zuhause

Seminarnummer: 831523

Termin: 20.11. - 24.11.2023

Dauer: Mo 13.30 Uhr — Fr 13.30 Uhr

Ort: Schlangenbad-Barstadt

Preis: 895,00 € inkl. U/VP im DZ o. D/WC

EZ-Zuschlag auf Anfrage
995,00 € flr Einrichtungen/Firmen

Dozentin: Stephanie Kissing

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

Minimale Teilnehmendenzahl: 10
Maximale Teilnehmendenzahl: 18

Leistungen: Durchfiihrung des Seminars, Ubernachtung,
Verpflegung, seminarbegleitende Unterlagen, Versicherung.
Nicht im Preis enthalten ist die Anreise.

Die Dozentin
Stephanie Kissing

Die Entspannungsfahigkeit des Menschen gilt als das
Leistungsprinzip der Zukunft.
(Joe Barkel, Zukunftsforscher)


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

Seminarziele

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

e Gewabhrleistung des Transfers in konkrete Arbeits-
situationen

e Im Einzelnen: Uberblick tiber die Methode, Einordnung
in gesellschaftliche Zusammenhénge, Erlernen der
Pilates-Bewegungsprinzipien, aktive Vorsorge zum
Erhalt der Leistungsfahigkeit, Schulung des Korperbe-
wusstseins und der Korperbeherrschung, Férderung
von Kraft und Flexibilitat, Verbesserung der Haltung,
Harmonischer Muskelaufbau, geschmeidige Be-
weglichkeit, Entspannung, Erweiterung der physio-
mentalen Lernfahigkeit fiir einen leichteren Umgang
mit Herausforderungen

Ubernachtung/Verpflegung

Das Seminarhaus Sampurna, die ehemalige alte Grundschule
des schdnen Ortes Bérstadt, ist umgeben von Quellen, frischer
Luft, Wiesen und Wéldern des Taunus. Sampurna ist ein Begriff
aus dem Sanskrit und bedeutet absolute Fiille, vollstandig,
stimmig, klangvoll, zufrieden. Diese Flle in sich zu entdecken,
ist die Intention der Gastgeber.

Sie werden im Haus in Vollpension vegetarisch verpflegt.
Wasser, Tee und Kaffee stehen zur freien Verfiigung. Im Preis
inbegriffen ist die Unterbringung im DZ. Die Zuschlége richten
sich nach der Zimmerkategorie. Einige Zimmer haben keine
eigenen Béader. Fur diese stehen insgesamt 13 moderne Béader
zur Verfigung. Die Bader befinden sich in unmittelbarer Nahe
zu den Zimmern und werden von 2 bis max. 5 Personen geteilt.
Alle Béader werden té&glich kontrolliert und gereinigt. Die
Ubernachtung beinhaltet einmalig Bettwasche (bezogen) und
Handtiicher.

Sampurna Seminarhaus

Am Tiergarten 1

65388 Schlangenbad-Barstadt
Tel. 06129 - 502571

Link zum Haus: www.sampurna.de

Seminarzeiten

Das Seminar beginnt am Montag mit dem Mittagessen um 12.30
Uhr und endet am Freitag nach dem Mittagessen um 13.30 Uhr.

Anreise

Schlangenbad-Bérstadt liegt etwa eine halbe Stunde Autofahrt
von Mainz und Wiesbaden entfernt. Mit der Bahn fahren Sie zum
Hauptbahnhof Wiesbaden und von dort weiter mit dem Bus.
Gunstige Zugverbindungen finden Sie ab 6 Monate vor
Reisebeginn unter www.bahn.de .

Bitte nutzen Sie unseren Fahrgemeinschaftsservice.

Bildungsurlaub

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

Sicherheit

Eine Haftpflichtversicherung schitzt Sie und uns im
Schadensfall gegentiber Dritten.

Sonstiges

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


http://www.sampurna.de/
http://www.bahn.de/

