BILDUNG LEBENDIG INSPIRIEREND

Lohmarer Institut fir Weiterbildung e.V.
Donratherstr. 44, 53797 Lohmar

Tel.: 02246/302999-10, Fax: 02246/302999-19
E-Mail: evinfo@liw.de

Internet: www.liw-ev.de

Stabilitat und innere Balance durch Pilates und Yoga

Bildungsurlaub

Pilates bietet ein ganzheitliches Korpertraining, das
sowohl an Kérperausrichtung, Kraft und Beweglichkeit
arbeitet. Damit verbunden wird auch die Atmung und
Korperwahrnehmung verbessert. Vor allem die
tiefiegende Haltemuskulatur im Bauchraum, an der
Wirbelsaule, wird gestarkt und so eine gesunde,
aufrechte Haltung und eine aktive Kontrolle von
Alltagsbewegungen ermdglicht. In  Kombination mit
Koérperhaltungen,  Atemubungen, Meditation und
Entspannungsmethoden aus dem Yoga sorgen die
Ubungseinheiten fir einen gesundheitsférdernden
Ausgleich. Die erlernten Methoden ermdglichen die
Integration von Yoga und Meditation in den Alltag Uber
das Seminar hinaus. Die Teilnehmenden bekommen
damit ein Werkzeug an die Hand, um im eigenen Leben
bewusst einen Ruhepol zu finden und diesen in den
Berufsalltag zu integrieren.

Seminarinhalte

Pilates Grundlagen

o Arbeit an der exakten kérperlichen Ausrichtung
auch unter Einsatz von Hilfsmitteln

e Sinnvollen Ubungsabfolgen fiir verschiedene
Zielvorgaben aus dem Alltag

e Intra- wund interpersonale Kommunikation.
Korperintelligenz und Verbesserung der Sozial-
kompetenz durch Achtsamkeit im Handeln

e Anatomie, Pravention zur Vermeidung von Pro-
blemen im Haltungs- und Bewegungsapparat

e Work-Life-Balance, Stressmanagement und
Entspannungsmethoden

Seminarziele

e Vermittlung, Anleitung und Reflexion der
Seminarinhalte zur Weitergabe (empfohlen
insbesondere fur Arbeitnehmer/innen aus
gesundheitsfordernden, padagogischen, thera-
peutischen, sozialen, medizinischen, bera-
tenden Berufen und fir Arbeitnehmer/innen in
leitender Position zur Weitergabe an ihre
Mitarbeiter/innen)

e Gewahrleistung des Transfers in konkrete
Arbeitssituationen

e Im Einzelnen: Verbesserung der kérperlichen,
mentalen und emotionalen Beweglichkeit in
Beruf und Alltag, Ausgleich von Bewegungs-
mangel und Starkung des Riuckgrats, For-
derung von Ausdauer, Selbstvertrauen und
Durchsetzungsvermdgen, Forderung der so-
zialen Kompetenz, Verbesserung von Konzen-
tration, Intuition, Kérperintelligenz und Prasenz,
Innere Ausgeglichenheit und Bewaéltigung von
Stress-Situationen, Forderung emotionaler
Kompetenz und Verbesserung der Stress-
Kompetenz, vertiefte Auseinandersetzung mit
Yoga- und Pilateslibungen

Seminarnummer: 836919
Ort: Einbeck
Termin: 05.08. - 09.08.2019

Seminardauer: Montag 12.30 Uhr —

Freitag ca. 13.30 Uhr

625,00 € (U/VP im DZ)
EZ-Zuschlag: 40 €
insgesamt

695,00 € flr
Firmen/Einrichtungen

Seminargebuhr:

Seminarleitung: Daniel Eichler

Daniel Eichler (M.A. Philosophie) praktiziert seit
Uber zehn Jahren Yoga. Dies bildet die Grundlage
seiner ganzheitlichen Kérperarbeit. Er orientiert
sich grundsatzlich an der Lehre von T.
Krishnamacharya, besonders dem Yoga, wie es
von seinen Schilern B. K. S. lyengar T. K. V.
Desikachar und A. G. Mohan weitergegeben wird.
Aber auch Einflisse aus anderen Hatha-Yoga-
Schulen, dariiber hinaus auch Spiraldynamik®,
Pilates, Gyrokinesis®, Kampfkinsten und
zeitgendssischem Tanz pragen seine Praxis. Er
lernte klassische indische Massagen in der
Tradition von Kalari Chikitsa, Ayurveda und
Thaimassagen und ist zertifizierter Triggerpunkt-
Therapeut. Er leitet eigene Ausbildungen als
anerkannte Schule der Yoga Alliance (RYS 200®).

Minimale Teilnehmerinnenzahl: 10
Maximale Teilnehmerinnenzahl: 16

Leistungen: Im Preis enthalten sind die Durch-
fiihrung des Seminars, Ubernachtung, Verpflegung,
seminarbegleitende Unterlagen und Versiche-
rungen. Nicht im Preis enthalten ist die Anreise.

Der Dozent
Daniel Eichler




Ubernachtung

Sie Ubernachten in einer herrlichen Hotelanlage in
idyllischer Alleinlage auf einem Sudhanggrundstiick
wohltuend abgeschieden und doch schnell erreichbar.
Die liebevoll ausgestatteten 28 Hotel-Appartements
bieten Komfort mit Wohlfuhl-Garantie und einzigartigem
Panorama-Blick.

Die Apartments befinden sich jeweils zu zwei Einheiten
in 14 Bungalows. Die Zimmer verfigen Uber eigene
Dusche/WC.

EZ-Zuschlag:
10,00 € pro Nacht im EZ mit eigener Dusche/WC.

Verpflegung: Sie erhalten Frihstuck, vegetarisches
Mittagessen und Abendessen. Sollten Sie ein
fleischhaltiges Mittagessen wunschen so erhalten Sie
dies gegen einen Aufpreis.

Anreise

Der Einbecker Sonnenberg ist mit dem Auto (ca. eine
Stunde sudlich von Hannover und eine Stunde ndérdlich
von Kassel) und mit der Bahn (der Bahnhof Kreiensen
liegt ca. 10 km, vom Haus entfernt) erreichbar. Bitte
nutzen Sie unseren Fahrgemeinschaft-Service.
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Seminarzeiten

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

Bildungsurlaub

Das Seminar dient der beruflichen Weiterbildung
und gilt in verschiedenen Bundeslandern als
Bildungsurlaub/Bildungszeit anerkannt bzw.
anerkennungsféahig. Bitte beachten Sie dazu unsere
.Mitteilung fir den Arbeitgeber‘. Wenn Sie aus
Hessen kommen, kann der Arbeitgeber ein
Programm einfordern, in dem 20% gesellschafts-
politischer Anteil ausgewiesen sind. Auf Anfrage
lassen wir lhnen diese Programm zukommen. Zur
Beantragung des Seminars als Bildungsurlaub bei
Ihrem Arbeitgeber reichen Sie die “Mitteilung fur den
Arbeitgeber” ein. Bei Problemen bei der Bean-
tragung des Seminars als Bildungsurlaub 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. Das Seminar ist Giber
eine Reisepreisversicherung abgesichert.

Sonstiges

Weitere Informationen zum Seminar, Fahrgemein-
schaftsliste, etc. erhalten Sie rechtzeitig vor Seminar-
beginn.

Wir empfehlen den Abschluss einer Reiseriicktrittsver-
sicherung.



