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Im Gleichgewicht sein durch Pilates
Stressabbau durch gezieltes Training von Korper und Geist
mit Funf-Elemente-Kiiche

Bildungsurlaub

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

In den vergangenen Jahren sind, verstarkt durch
biomechanisch gesicherte Erkenntnisse, die vielgestaltigen
Aufgaben der eher feingliedrigen Muskeln, die direkt an der
Wirbelsaule liegen, in den Blickpunkt geraten. Die gute
Funktion dieser tief liegenden, spinalen Muskulatur ist ent-
scheidend fur die Bewegungssteuerung und Stabilisation der
Wirbelsaule 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.

Sie werden im Haus in Vollpension vegetarisch nach den
Kochkiinsten und Prinzipien der Fiinf-Elemente-Kiiche
verpflegt. Die Kdlner Kochin Waltraud Berg kocht mit viel
Liebe und Erfahrung auf der Basis regionaler und tberwiegend
biologischer Zutaten und stimmt ihre Gerichte auf die
jeweiligen Jahreszeiten ab. So, dass sie ihren Beitrag zur
Unterstitzung des inneren Gleichgewichts leisten, begleitet
von einigen Informationen zu diesem Thema. Eine
Besonderheit in diesem Seminar ist daher 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 Teilnehmer/innen aus
gesundheitsférdernden,  padagogischen, therapeutischen,
sozialen, medizinischen und beratenden Berufen und aus
anderen Berufsgruppen, die die Seminarinhalte fir ihre
berufliche Tatigkeit bendtigen. Es kann jedoch auch
unabhangig davon gebucht werden. Leicht erlernbare
Wahrnehmungsibungen, 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.

Die Dozentin
Stephanie Kissing

Seminarnummer: 830219

Termin: 04.11.- 08.11.2019

Dauer: Mo 12.30 Uhr — Fr 13.30 Uhr
Ort: Kloster Schweinheim, Euskirchen
Preis: 875,00 € inkl. U/VP

EZ-Zuschlag 48,00 € insgesamt
955,00 € fur 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
ihnrer Aufgabe als Fachbereichsleiterin fir das LIW im
Bereich Personlichkeit und Beruf, arbeitet sie seit vielen
Jahren als selbststandige Trainerin, Beraterin und Dozentin
in der Erwachsenenbildung. Veréffentlichungen in Print-
medien, Funk und Fernsehen erganzen ihr Tatigkeitsfeld.

Minimale Teilnehmerlnnenzahl: 10
Maximale Teilnehmerinnenzahl: 18

Leistungen: Durchfiihrung des Seminars, seminar-
begleitende Unterlagen, Versicherung.

Seminarinhalte

e 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 fur den Ricken, inklusive Ernahrungs-
empfehlungen

e Pilates-Programm flr zuhause



Seminarziele

e Vermittlung, Anleitung und Reflexion der Seminar-
inhalte zur Weitergabe (empfohlen insbesondere flr
Arbeitnehmer/innen  aus  gesundheitsférdernden,
padagogischen, therapeutischen, sozialen, medi-
zinischen, beratenden Berufen und fiir Arbeit-
nehmer/innen in leitender Position zur Weitergabe an
ihre Mitarbeiter/innen)

e Gewahrleistung des Transfers in konkrete Arbeits-
situationen

e Im Einzelnen: Uberblick iber die Methode, Ein-
ordnung in gesellschaftliche Zusammenhange, Er-
lernen der Pilates-Bewegungsprinzipien, aktive Vor-
sorge zum Erhalt der Leistungsfahigkeit, Schulung
des Korperbewusstseins und der Korperbeherrsch-
ung, Forderung von Kraft und Flexibilitét, Verbesse-
rung der Haltung, Harmonischer Muskelaufbau, ge-
schmeidige Beweglichkeit, Entspannung, Erweiterung
der physio-mentalen Lernfahigkeit fir einen leichteren
Umgang mit Herausforderungen

Unterkunft/Verpflegung

Das ehemalige Kloster mit historischem Ambiente liegt in
einem Tal zwischen Euskirchen, Rheinbach und Bad
Munstereifel eingebettet in der Natur: Walder und Wiesen und
die fulBlaufig erreichbare Steinbachtalsperre laden ein, sich zu
erholen und Neues zu entdecken. Seit 2005 ist das
Klostergelande im Besitz des Architekten Frank Zurawski. Mit
gekonnten Restaurierungen und behutsamen baulichen
Neuerungen hat er das Gelande wiederbelebt. Die Stille und
die Natur, die das Kloster umgeben, unterstitzen
konzentriertes Arbeiten und Entspannung, FuBbodenheizung
und ein Kaminofen warmen in der kalten Jahreszeit.

Sie werden im Haus in Vollpension vegetarisch nach den
Kochkunsten und Prinzipien der Funf-Elemente-Klche ver-
pflegt. Die Kdlner Kéchin Waltraud Berg kocht mit viel Liebe
und Erfahrung auf der Basis regionaler und Uberwiegend
biologischer Zutaten und stimmt ihre Gerichte auf die
jeweiligen Jahreszeiten ab. So, dass sie ihren Beitrag zur
Unterstlitzung des inneren Gleichgewichts leisten.

Tief durchatmen,
innerliche zur Ruhe
kommen: Im ehe-
maligen Kloster
Schweinheim {ber-
nachten Sie in ruhi-
ger Umgebung. Sie
kénnen zwischen
Einzelzimmern und
Doppelzimmern wahlen. Alle Zimmer sind mit eigenem Bad
und Dusche/ WC ausgestattet.

Link zum Haus: www.kloster-schweinheim.de

Seminarzeiten

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

Anreise

Anreise mit der Bahn

Der nachste Bahnhof aus Richtung Bonn liegt in Odendorf (10
km) und aus Richtung Kéiln in Euskirchen (12 km). Von dort
empfehlen wir lhnen ein Taxi zum Kloster Schweinheim zu
nehmen. Vom Bahnhof Euskirchen besteht alternativ die
Méoglichkeit mit dem Bus bis Kirchheim-Klosterpfad (45
Minuten) zu fahren und das letzte Wegstlck (ca. 1,5 km) zu
Fufd zu gehen.

Anreise mit dem Auto

Da viele Navigationsgerate den kirzesten Weg nicht finden,
empfehlen wir lhnen folgender Wegbeschreibung zu folgen.
Das Kloster Schweinheim gehort zum Ort Kirchheim (nicht zum
Ort Schweinheim). Als Grobe Orientierung kénnen Sie als
Zieladresse ,Im Klostertal, Euskirchen“ eingeben.

Aus Richtung Koblenz tiber BAB 61
e  BAB 61 - Richtung Kdln
Abfahrt Anschlussstelle Rheinbach
weiter auf B 266 - Richtung Euskirchen/Rheinbach
weiter auf L 493 - Richtung Loch
Durchfahrt von Waldau, Queckenberg
in Loch rechts abbiegen auf L 210
weiterfahren auf L 210
nach 2,8 km links abbiegen in Anliegerstral3e und der Skizze
folgen
Aus Richtung Koln iiber BAB 61
e  BAB 1 - Richtung Euskirchen/Koblenz
Wechsel auf BAB 61 - Richtung Koblenz
Abfahrt Swisttal, Heimerzheim
beim Kreisverkehr dritte Ausfahrt (L 210)
8,1 km gerade aus
dritter Kreisverkehr, zweite Ausfahrt Richtung Rheinbach
nach 1,6 km rechts in Anliegerstrale abbiegen und der
Skizze folgen
Aus Richtung Bonn iiber B 56
® B 56 - Richtung Euskirchen
. Durchfahrt von Alfter, Essig

e an der Ampelkreuzung links auf die L 210 Richtung Altenahr,
Steinbachtalsperre

° nach 4,1 km im dritten Kreisverkehr zweite Ausfahrt
Richtung Rheinbach

® nach 1,6 km rechts in Anliegerstra3e abbiegen und der
Skizze folgen
Aus Richtung Eifel iiber B 51
e B 51 - Richtung Euskirchen
rechts in L 11 - Richtung Flamersheim, Steinbachtalsperre
Durchfahrt von Arloff
im Kreisel 1. Ausfahrt auf L 210

nach 1,6 km rechts in Anliegerstralle abbiegen und der
Skizze folgen

Bildungsurlaub

Das Seminar dient der beruflichen Weiterbildung und gilt in
verschiedenen Bundeslandern als Bildungsurlaub/Bildungszeit
anerkannt bzw. anerkennungsfahig. Bitte beachten Sie dazu
unsere ,Mitteilung fir 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 diese Programm zukommen. Zur
Beantragung des Seminars als Bildungsurlaub bei lhrem
Arbeitgeber reichen Sie die “Mitteilung fir 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 gegeniiber Dritten. Das Seminar ist Uber eine
Reisepreisversicherung abgesichert.

Sonstiges

Weitere Informationen zum Seminar, Fahrgemeinschaftsliste,
etc. erhalten Sie rechtzeitig vor Seminarbeginn.

Wir empfehlen den Abschluss einer Reise-Rucktrittsver-
sicherung.


http://www.kloster-schweinheim.de/
http://www.kloster-schweinheim.de/
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