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Achtsames Training von Korper und Nervensystem mit Yin Yoga —

fur mehr Ausgeglichenheit, Entspannung und Gelassenheit im Beruf

Bildungsurlaub / Bildungszeit

Moéchten Sie mehr Uber die Zusammenhdnge von
Stressempfinden, Entspannung und Nervensystemregulation
erfahren? Und gleichzeitig selbst erleben, wie Sie Yin Yoga
nachhaltig beim Entspannen und Regenerieren in lhrem
Berufsalltag unterstitzen kann?

In diesem Seminar werden Sie Methoden aus dem Yin Yoga
sowie verschiedene Achtsamkeits- und Atemibungen kennen-
lernen, die lhnen dabei helfen, Ihren Kérper und Ihren Geist in
die Entspannung zu bringen.

Damit sorgen Sie fir lhren korperlichen und geistigen
Ausgleich und verbessern nachhaltig lhre Gesundheit. Ziel ist
es, die Regenerationsfahigkeit lhres Korpers sowie seine
Flexibilitat und Beweglichkeit zu fordern.

Erweitern Sie entspannt lhre Ressourcen, um den vielfaltigen
Anforderungen in |hrem Berufsalltag mit mehr Ruhe,
Ausgeglichenheit und Gelassenheit zu begegnen.

Yin Yoga ist ein meditativer Yogastil mit lang gehaltenen
Asanas (Korperibungen), die lhr Binde-, Faszien- und
Bandergewebe flexibel und stark machen, lhre Gelenke
mobilisieren und das Nervensystem beruhigen. Behutsam
offnen Sie dabei lhren Korper auf allen Ebenen: physisch,
mental, emotional und energetisch.

Yin Yoga wirkt stressreduzierend und regenerierend, es
stimuliert den Energiefluss und starkt Sie mit Aufmerksamkeit,
Ruhe und Gelassenheit von innen heraus. Sie werden sich
danach tief geerdet, entspannt und klar fiihlen.

Die in den Ubungseinheiten vermittelten Methoden und
Techniken ermdglichen Ihnen die eigenstédndige Ausliibung von
Yin Yoga und eine Nervensystemregulation (ber den
Bildungsurlaub hinaus im privaten und beruflichen Kontext. So
nehmen Sie Methoden und Tools mit nach Hause, um in lhrem
bewegten Alltag bewusst Ruheoasen einzubauen und Ihr
Stressempfinden auch im Berufsalltag zu reduzieren.

Seminarinhalte
e Yin Yoga & Restoratives Yoga (Kdrperiibungen)
e Somatische Ubungen zur Nervensystemregulation
o gefiihrte Meditationen
¢ Ubungen zur Fokussierung und Zentrierung
e Achtsamkeitsiibungen & Bewusstseinsforschung
e Atemubungen (Pranayama und funktionelles Breathwork)
e Entspannungstechniken wie Yoga Nidra und Bodyscans

Seminarnummer: 821527
Termin: 23.10. — 30.10.2027
Seminardauer: So 18.00 Uhr — Fr 13.30 Uhr

Die Samstage dienen der An-/Abreise

Ort: Open Sky Villa
Denia, Costa Blanca, Spanien
Preis: 1.365,00 € inkl. U/HP im DZ

EZ-Zuschlag: 70,00 €
1.565,00 € fur Einrichtungen / Firmen
Leitung: Sabina lhrig

Sabina lhrig ist Medien- und Kunstwissenschaftlerin (Mag. &
M.A.) sowie Lehrkraft fur Deutsch als Fremdsprache und bringt
mehr als 15 Jahre Berufs- und Fiihrungserfahrung im Bereich
Medien- und Kulturmanagement sowie in der Bildungsarbeit mit.
Sie lehrte an Universitaten in Syrien und China und arbeitete als
Referentin fur Gesellschaftliche Verantwortung im Bereich der
Integrationsarbeit.

Sie ist seit mehr als 10 Jahren Lehrerin fur Hatha Yoga sowie
fur Yin Restorative Yogatherapie und Traumasensiblen Yoga
und bietet weltweit Retreats und Onlineformate an.

Zudem ist sie ausgebildete Fachberaterin fir Psycho-
traumatologie und hat mehrjahrige Ausbildungen in der
Craniosacralen  Korperarbeit und in unterschiedlichen
Energietechniken sowie Breathwork absolviert.

Ihr Yogastil ist ein sehr achtsames und sanft ausgefiihrtes Yin
Yoga, was fir jede/n den Raum fiir die individuelle Erkundung
der Haltungen eroffnet. Ihr liegt in ihren Sessions besonders am
Herzen, dass Sie einen liebevollen Zugang zu den inneren
Prozessen und Wahrnehmungen aufbauen und einen sicheren
Raum fiir die Selbstheilungskrafte des Korpers erdffnen.

Teilnehmendenzahl: 10-16

Leistungen: Durchfilhrung des Seminars, Ubernachtung, Ver-
pflegung, seminarbegleitende Unterlagen, Versicherung,
Kurtaxe. Nicht im Preis inbegriffen ist die Anreise.

Die Dozentin

Sabina lhrig



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

Ihr Nutzen

e Sie verbessern nachhaltig lhre  Entspannungs-,
Konzentrations- und Regulationsfahigkeit.

e Sie trainieren Ihre Kérperwahrnehmung und Ihre mentale
und korperliche Flexibilitat & Beweglichkeit.

e Sie starken lhre innere Ruhe und Ausgeglichenheit und
reduzieren |hr Stressempfinden durch somatisches
Lernen und Forderung lhrer Stresskompetenz.

e Sie steigern lhre achtsame Prasenz und trainieren lhre
Konzentrationsfahigkeit und Intuition.

e Sie starken Ihr Selbstvertrauen und |hre Selbstfiirsorge
durch Besinnung auf |hre Starken, Potenziale und innere
Ressourcen.

e Sie lernen Yogalbungen, Entspannungs- und Medi-
tationstechniken kennen, die Sie in |hren Berufsalltag
integrieren kénnen.

e Sie starken lhre Resilienz fur eine verbesserte Belast-
barkeit in Beruf und Alltag.

¢ Reflexion, Vermittlung, Anleitung der Seminarinhalte zur
Weitergabe (fir Multiplikatoren).

Das Seminar beinhaltet theoretische Anteile zu den Grundlagen
der vermittelten Techniken einschlieBlich ihrer Wirkung auf
Korper und Geist sowie praktische Anteile mit Einzel- und
Partneriibungen. Die praxisnahe Vermittlung verhilft die neu
gewonnenen Kenntnisse und Fertigkeiten nachhaltig in den
Alltag zu integrieren.

Teilnahmevoraussetzungen

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 fir ihre berufliche Tatigkeit
bendtigen. Es kann jedoch auch unabhangig davon gebucht
werden.

Es sollte die Bereitsc_haft bestehen, sich pro Tag auf ca. drei
Stunden korperlicher Ubung einzulassen.

Vorerfahrung im Yoga wird nicht vorausgesetzt.

Seminarzeiten

Das Seminar beginnt am Sonntag um 18.00 Uhr mit dem
Abendessen und endet am Freitag um 13.30 Uhr mit dem
Mittagessen. Die Unterkunft ist von Samstag bis Samstag
gebucht, wobei die Samstage zur An-/Abreise dienen.

Ubernachtung/Verpflegung

Im Rahmen lhres Seminars werden Sie in der Unterkunft Open
Sky Villa in fuBlaufiger Entfernung zur Mittelmeerkiste der
Costa Blanca in Spanien untergebracht sein. Umgeben von der
wunderschonen Natur Spaniens, sind Sie in einer typisch
mediterranen Villa untergebracht. Zur Unterkunft gehort ein
Poolbereich, der besonders im tropischen Klima des Mittelmeer-
raums zum Schwimmen und Entspannen einladt. Fir weitere
Entspannung sorgt das weitlaufige Gelande, mit einem
Palmengarten und einem Fischteich sowie einem Grillbereich.

In der Unterkunft werden Sie in Halbpension (Fruhstick und
Abendessen) verpflegt. Sie werden Einzel- oder Doppel-
zimmern untergebracht sein. Jedes Zimmer verfiigt iber ein
eigenes Bad. Die jeweiligen Zuschlage unterscheiden sich je
nach gewahlter Zimmerkategorie:

2 Doppelzimmer (Einfach): ohne Zuschlag
> Doppelzimmer (Standard): ohne Zuschlag

Doppelzimmer (Einfach) als Einzelzimmer: +70,- €
Doppelzimmer (Standard) als Einzelzimmer: +70,- €

Jurte mit Freiluftbad unter Baumen mit vielen Pflanzen: +70,- €

Anreise

Denia liegt an der Costa Blanca an der spanischen Mittelmeer-
kiiste. Von Denia aus fahren Sie ca. 10 min mit dem Auto zu
Ihrer Unterkunft. Detaillierte Anfahrtsbeschreibungen finden Sie
unter https://www.openskyvilla.com/de/contact.php

Mit dem Flugzeug:

Zur Anreise nach Denia kdnnen Sie einen Teil der Strecke mit
dem Flugzeug zuriicklegen. Als Zielflughafen kénnen Sie
zwischen Alicante und Valencia wahlen.

¢ Wenn Sie mit dem Flugzeug nach Alicante fliegen, haben
Sie die Mdglichkeit mit einem Bus nach Denia
weiterzufahren. Dafir fahren Sie zunachst mit einer
Buslinie zum Busbahnhof Alicante und nehmen von dort
eine direkte Busverbindung nach Denia. Die reine Fahrzeit
betragt ca. 1h 45min, wobei diese jedoch durch die
Zwischenhalte haufig nicht eingehalten werden kann. Die
Busfahrzeiten kénnen Sie unter folgendem Link einsehen
www.alsa.es. Vom Busbahnhof in Denia laufen Sie 10min
zum Hafen, wo Sie stindlich einen Bus nach Las Rotas
nehmen kénnen. Bei Haltestelle Nr. 8 steigen Sie aus,
biegen zu FuB in die Carrer Lled, bis in 150 m zu lhrer
Linken die Unterkunft auftaucht.

¢ Wenn Sie mit dem Flugzeug nach Valencia fliegen, kdnnen
Sie eine direkte Busverbindung zwischen Valencia und
Denia ein- bis zweimal t&glich nehmen. Bitte Gberprifen Sie
im Vorhinein die Buszeiten auf www.alsa.es. Alternativ
kénnen Sie vom Flughafen mit der U-Bahn, einem Bus oder
einem Taxi zum Busbahnhof in Valencia fahren und dort
eine der vielen Busverbindungen nach Denia nehmen. Die
reine Fahrzeit betragt ebenfalls ca. 1h 45min, wobei diese
auch hier selten eingehalten wird. Vom Busbahnhof geht
Ihre Reise wie oben beschrieben weiter.

Wenn Sie vom Flughafen direkt mit dem Taxi fahren méchten,
empfehlen wir Ihnen, die Fahrten friihzeitig zu buchen, da dies
gegebenenfalls etwas gulinstiger sein kdnnte.

Mit dem Zug/Mit dem Bus

Vom Alicante Metropolitan Bahnhof verbindet eine TRAM
taglich Alicante und Denia. Von Valencia nehmen Sie zunachst
einen Zug nach Renfe Cercanias Gandia und steigen
anschlieRend in einen Bus.

Denia erreichen Sie mit dem Bus von einigen grof3eren
spanischen Stadten. Nutzen Sie zur Verbindungssuche die
Website www.alsa.es

Mit dem (Miet-)Auto

Geben Sie die Adresse der Open Sky Villa in Ihr Navigations-
gerat ein: Carrer Lleo 11 03700, Denia — Las Rotas

Bildungsurlaub

Das Seminar dient der beruflichen Weiterbildung und gilt in
verschiedenen Bundeslandern als Bildungsurlaub/Bildungszeit
anerkannt bzw. anerkennungsfahig. Bitte beachten Sie dazu
unsere ,Mitteilung fur den Arbeitgeber“. Zur Beantragung des
Seminars als Bildungsurlaub bei lhrem Arbeitgeber reichen Sie
die “Mitteilung fur den Arbeitgeber” ein. Bei Problemen bei der
Beantragung des Seminars als Bildungsurlaub wenden Sie sich
bitte an uns. Sie kdbnnen auch an diesem Seminar teilnehmen,
wenn Sie Ihren Tarifurlaub in Anspruch nehmen.

Sonstiges/Sicherheit

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

Eine Haftpflichtversicherung schitzt Sie und uns im
Schadensfall gegeniber Dritten.
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