Mitteilung fiir den Arbeitgeber

Das Lohmarer Institut fiihrt vom 26.09.2026 — 03.10.2026 unter der Seminarnummer 823226 das Seminar
lyengar® Yoga und die Buteyko®-Atemmethode - fir mehr Kraft und Gelassenheit* durch.
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beanspruche fir diese Bildungsveranstaltung Bildungsurlaub.

Die Unterlagen Uber die Bildungsveranstaltung (Programm mit Lerninhalten und zeitlichem Ablauf) finden Sie
umseitig.

Das Seminar gilt als Bildungsurlaub der beruflichen Weiterbildung anerkannt in

e Saarland: Es handelt sich um eine freistellungsfahige Bildungsveranstaltung gemaf § 6 des
saarlandischen Bildungsfreistellungsgesetzes (SBFG), in der aktuellen Form giiltig seit 09.05.2024. Wir
sind berechtigt, nach § 6 Abs. 7 Satz 1 SBFG, diese Bescheinigung fiir Beschéaftigte aus dem Saarland
auszustellen.

¢ Baden-Wiirttemberg: Das Seminar wird nach den allgemeinen Anforderungen an BildungsmaRnahmen
nach § 6 Bildungszeitgesetz Baden-Wirttemberg (BzG BW) angeboten. Um zur Teilnahme daran
Bildungszeit in Anspruch nehmen zu kénnen, miissen noch personenbezogene Anforderungen an die
Bildungsmaflinahme (Berufsbezug) und weitere Voraussetzungen nach dem BzG BW erfiillt sein.
Informationen und das Formular zur Beantragung der Bildungszeit finden Sie unter www.bildungszeit-
bw.de. Das Lohmarer Institut fir Weiterbildung e.V. ist als Bildungseinrichtung nach dem BzG BW vom
Regierungsprasidium Karlsruhe anerkannt (Aktenzeichen 12¢11-6002-61)

e Niedersachsen (gemaf VA-Nr.: B25-132428-74 vom 17.02.2025 fur Beschéftigte, die die Inhalte der
Veranstaltung flr die Ausiibung ihrer hauptberuflichen Tatigkeit bendtigen und fiir Beschéftigte, die die
Inhalte der Veranstaltung im Rahmen der Auslibung ihrer ehrenamtlichen oder nebenberuflichen
Tatigkeit bendétigen und fur Arbeithehmende, die die Inhalte an Mitarbeitende weitergeben, anerkannt ist
der Zeitraum Montag bis Freitag, Anerkennung gliltig bis 31.12.2027).

e Berlin (gemaR § 10 Absatz 1 Satz 3 unter dem Geschaftszeichen Il A 75-132178 vom 09.10.2025,
Anerkannt ist der Zeitraum Montag bis Freitag, Anerkennung giiltig bis 08.03.2029)

Fir Hamburg gilt: Nach dem Hamburgischen Bildungsurlaubsgesetz HmbBUG gilt eine Veranstaltung in
Hamburg als anerkannt, wenn diese von der zustandigen Behodrde oder in einem anderen Land der
Bundesrepublik Deutschland nach den Bestimmungen dieses Gesetzes inhaltlich (bereinstimmenden Kriterien
anerkannt ist (§ 15 Abs. 1 HBUG).

Eine Anerkennung des Seminars in weiteren Bundeslandern ist mdglich, meistens gelten dafiir Fristen von 10-12
Wochen vor Seminarbeginn.

Das Lohmarer Institut fir Weiterbildung e.V. ist eine nach dem Weiterbildungsgesetz NRW anerkannte
Einrichtung (Aktenzeichen IV C 2-21-8-1588/82).
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(Unterschrift des Veranstalters) (Unterschrift des/der Teilnehmenden)



SEMINARPROGRAMM

Thema: lyengar® Yoga und die Buteyko®-Atemmethode - fiir mehr Kraft und Gelassenheit
Ort: Sardinien

Dozentin: Andrea Mohrbutter

Termin: 26.09.2026 bis 03.10.2026

Samstag Anreise, Eréffnung und BegriRung

Sonntag

9.00 — 10.30 Uhr
11.00 — 12.30 Uhr
14.30 — 16.00 Uhr

16.30 — 18.00 Uhr
19.00 — 21.00 Uhr

Montag
7.30 —8.00 Uhr
9.00 — 10.30 Uhr

11.00 — 12.30 Uhr
14.30 — 16.00 Uhr

16.30 — 18.00 Uhr
19.30 — 20.00 Uhr

Dienstag

07.30 — 08.00 Uhr
09.00 - 10 .30 Uhr
11.00 — 12.30 Uhr
14.30 — 16.00 Uhr
16.30 — 18.00 Uhr
19.30 — 20.00 Uhr

Mittwoch

07.30 — 08.00 Uhr
09.00 — 10.30 Uhr
11.00 — 12.30 Uhr
14.30 — 16.00 Uhr
16.30 — 18.00 Uhr
19.30 — 20.00 Uhr

Donnerstag
07.30 — 08.00 Uhr
09.00 — 10.30 Uhr

11.00 — 12.30 Uhr
14.30 — 16.00 Uhr

16.30 — 18.00 Uhr
19.30 — 20.00 Uhr

Freitag
07.30 — 08.00 Uhr
08.00 — 10.30 Uhr

11.00 — 12.30 Uhr

14.30 — 16.00 Uhr

16.30 — 18.00 Uhr

Samstag

Anmerkung:

Vorstellungsrunde, Einfihrung zum Seminarthema

Pranayama-Atemubungen, Einfiihrung in die Buteyko Atemmethode

Yogapraxis: regeneratives Yoga zur Entspannung und Lésung von Schulter, Hals und Nacken
in Verbindung zu Armen und Handen

Analyse von Alltagsbewegungen und Entspannungstechniken am Arbeitsplatz

Einflhrung in die Meditation in Theorie und Praxis, Reflexion

Morgenmeditation

aktive Yoga Praxis, Einfihrung in die Chakren Lehre, Reflexion - wie reagieren ich in anstrengenden

Situationen. Bedeutung im beruflichen Kontext

Pranayama-Atemubungen, Buteyko-Atemmethode, Wiederholung

Yogapraxis: Regenerative Yogapraxis zur Entspannung und Lésung von Anspannungen der
Kiefermuskulatur und Schultermuskulatur

Analyse von Alltagsbewegungen und Entspannungstechniken am Arbeitsplatz
Abendmeditation

Morgenmeditation

Der Atem als Quelle der Kraft Einfihrung in die Buteyko Methode

Pranayama und die Buteyko Methode, Unterschiede, Vermittlung und Anleitung, Reflexion
Workshop: lyengar Yoga Meditation in Aktion

Buteyko Methode und Yoga im Atemfluss - Anwendungsmaoglichkeiten im beruflichen Kontext
Abendmeditation

Morgenmeditation, Anwendung im Alltag, Vortrag

Einflhrung in die Atemtechnik nach Buteyko und Erklarung der Auswirkungen. Die 5 Prana Vayus
Dynamik und Ausdauer / Aktivitdt und Entspannung / innere Aufrichtung und duf3ere Ausrichtung
Workshop 1.Teil: Regeneratives Yoga, Buteyko Atemiibungen,- Vortrag und praktizieren
Workshop 2.Teil: Regeneratives Yoga, Buteyko Atemiibungen,- Vortrag und praktizieren
Abendmeditation

Morgenmeditation

Vortrag/Kleingruppenarbeit: Der Vagusnerv und seine Bedeutung fiir das Gefiihl der personlichen
Sicherheit und sozialen Anbindungsfahigkeit

lyengar-Yoga fir Brust und Herzéffnung / innere Weite, innerer Freiraum, Selbstvertrauen
Workshop fiir Selbstvertrauen und Selbstwirksamkeit

Buteyko Atemiibung, Yoga Pranayama mit unterschiedlichen Aufbauten

Abendmeditation

Morgenmeditation

Pranayama, Buteyko Atemiibungen. Yoga Ubungen zur Lésung von Verspannungen im Schulter-
und Nacken Bereich. Zusammenfassen des Gelernten: Aufrichtung, Ausrichtung, Ausdauer,
Freiraum

Bedeutung im beruflichen Kontext, die Maglichkeit des Weitergebens der Ubungen in verschiedenen
Berufssituationen. Partnerliibung

Meditation und Atemibungen. Unterschiede Buteyko Atem und Yoga Pranayama. Reflexion.
Weitergeben / Anleiten der Atemibungen in bestimmten Berufssituationen

Abschlussbesprechung, Feedback, Austausch

Abreisetag

Anderungen vorbehalten

In jeder Praxiseinheit ist eine Wissensvermittlung im Hinblick auf den Nutzen im beruflichen Alltag (Gesundheit, Pravention, Leistungsfahigkeit,
Resilienz) und im Hinblick auf die Weitergabe an Mitarbeiter (Didaktik und Methodik) enthalten. Die Seminarteilnehmenden erhalten Anregung
zur Anwendung fiir Ihren jeweiligen beruflichen Kontext und werden darin unterstiitzt einen Transfer in konkrete Arbeitssituationen zu leisten.



Seminarziele:

e  Vermittlung, Anleitung und Reflexion der Seminarinhalte zur Weitergabe (empfohlen insbesondere fiir Arbeithehmende aus
gesundheitsfordernden, padagogischen, therapeutischen, sozialen, medizinischen, beratenden Berufen und fir Arbeitnehmende in
leitender Position zur Weitergabe an ihre Mitarbeitenden)

e  Gewabhrleistung des Transfers in konkrete Arbeitssituationen

e Im Einzelnen: Im Einzelnen: Erlernen mit Hilfe der Buteyko Atemmethode sich selbst in Stresssituationen zu regulieren.
Harmonisierung des Atemrhythmus im Allgemeinen. Steigerung der Resilienz im Alltag / Berufsalltag. Verbesserung der korperlichen
Haltung, Aufbau von Kraft und Férderung der Beweglichkeit.

Zielgruppe:
Das Seminar dient der beruflichen Weiterbildung u.a. fur folgende Zielgruppen:
e  Arbeitnehmende aus gesundheitsférdernden, padagogischen, therapeutischen, sozialen, medizinischen und beratenden Berufen

e Arbeitnehmende, die die genannten Kenntnisse fur ihre berufliche Tatigkeit bendtigen

Das Seminar umfasst mindestens 30 Zeitstunden Unterricht und erfillt damit die gesetzlichen Vorgaben. Die vollstandige Anwesenheit ist fiir
die Erteilung der Teilnahme-Bescheinigung erforderlich. Zeitliche Verschiebungen im Seminarablauf, beispielsweise durch die Essenszeiten im
Veranstaltungshaus, sind moglich.



