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Work-Life-Balance durch Yoga, Pilates und Entspannungstechniken -

fur mehr Gelassenheit im Berufsalltag

Bildungsurlaub / Bildungszeit mit Hund

Im Seminar erlernen Sie anerkannte Entspannung-
stechniken wie Autogenes Training und Progressive
Muskelentspannung, erhalten Anleitungen zur Meditation
und Stressreduktion durch Achtsamkeit sowie Einblicke in
Bewegungsmethoden wie Yoga und Pilates. Die prazis
ausgefiihrten Ubungen werden seit Jahrzehnten weltweit
auch von Arzten und Physiotherapeuten vermittelt und
empfohlen. Yoga als Bestandteil des Ayurveda, der
Wissenschaft vom gesunden Leben, bietet in seiner etwa
5000 Jahre alten Philosophie weit mehr als nur
Korperhaltungen: die Lehre vom klaren, ruhigen Geist und
der Fahigkeit, sich ohne Anstrengung im Fluss des Lebens
treiben zu lassen. Sie nehmen die positiven Effekte der
Ausubung der Methoden auf Kérper und Geist wahr und
erkennen Zusammenhange zwischen Gedankenmustern
und chronischem Stress. Denn oft sind es nicht aulere
Umstande, die Stress ausldésen, sondern das, was die
Betroffenen einer Situation an Bewertung hinzufligen. In
Einzel- und Gruppenarbeit werden Sie motiviert, Ihr
individuelles Entspannungskonzept zu erarbeiten und mit
nach Hause zu nehmen.

Das Bildungsangebot beleuchtet Uberdies die positiven
Aspekte des Haustiers Hund in Bezug auf die physische
und psychische Gesundheit des Menschen. Diese Chan-
cen bewusst nutzen zu lernen als Hundebesitzer, ist nur
eines der Ziele dieser Woche. Insbesondere werden die
eigene Lebenssituation reflektiert und ressourcen-
orientierte Losungsansatze kreativ erarbeitet, um sie
anschlielend in den Alltag zu integrieren und ggf. an Dritte
weitergeben zu kénnen. Dem Seminarteil-nehmenden
kénnen sich neue Einsichten auf kdrperlicher und geistiger
Ebene eroffnen, die motivieren, die Methoden Uber den
Bildungsurlaub hinaus anzuwenden und dem Berufsalltag
kraftvoll, flexibel und gelassen entgegenzutreten.

Seminarinhalte

e Bewegungsmethoden: Yoga, Pilates, Qi Gong,
Tai Chi, Anwendungen und Wirkungen

e Entspannungsmethoden: Autogenes Training,
Progressive Muskelentspannung nach Jacobsen
(PMR), Mindfulness Based Stress Reduction
(MBSR), Anwendungen und Wirkungen

e Theoretische Grundlagen

e Persdnliches Wachstum: Selbstreflexion, Erkennen
von Denkmustern und Glaubenssatzen, Meditation,
Achtsamkeitslehre

e Die Rolle des Hundes in der Gesellschaft:
gesellschaftliche, soziale, demografische und
6konomische Faktoren

Seminarnummer: 826227

Termin: Work-Life-Balance, Yoga, Pilates
und Entspannungstechniken mit
Hund
Datum: 04.04.2027 — 09.04.2027
So 18.00 Uhr — Fr 14.00 Uhr
Ort: Hotel Spechtshaardt, Spessart
Preis: 1.095,- € U/VP im DZ

EZ-Zuschlag: 275,- €
1.295,- € fir Firmen/Einrichtungen

Ubernachtungskosten fiir Hund inklusive.
Dozentin: Kathleen Schwiese

Kathleen Schwiese ist Yogalehrerin (RYT Yoga
Alliance), Pilates Trainerin (STOTT Los Angeles), Per-
sonal Trainer (DFAV), lizenzierte Stressmanagement-
, Mental- und Entspannungstrainerin und Meditations-
lehrerin. ZENbo Balance®-Trainerin, Waldbaden-
Kursleiterin. Sie bringt 20 Jahre Berufserfahrung mit.
Inhouse-Schulungen fiir Unternehmen als Referentin
fur Bewegung, Ernahrung und Entspannung pragen
ihre heutige Arbeit in der Burnout-Pravention. Nach 14
Jahren Auslandstatigkeit als Fitness-Managerin und
Yoga-Retreat-Lehrerin im Tourismus, bildet sie heute
selbst aus und gibt Bildungsurlaube im In- und
Ausland. Derzeit befindet sie sich in Ausbildung zur
Heilpraktikerin Psychotherapie.

Teilnehmendenzahl: 10 - 15

Leistungen: Durchfihrung des Seminars, seminar-
begleitende Unterlagen, Ubernachtung, Verpflegung,
Versicherung.
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Seminarziele

e Vermittlung, Anleitung und Reflexion der Seminar-
inhalte zur Weitergabe (empfohlen insbesondere fur
Arbeitnehmende  aus  gesundheitsfordernden,
padagogischen, therapeutischen, sozialen, medi-
zinischen, beratenden Berufen und fir Arbeit-
nehmende in leitender Position zur Weitergabe an
ihre Mitarbeitenden)

e Gewahrleistung des Transfers in konkrete Arbeits-
situationen

e Im Einzelnen: Uberblick tber verschiedene Be-
wegungsmethoden und Entspannungsmethoden
und Umsetzung dieser in den eigenen beruflichen
Alltag bzw. Weitergabe an andere, Stresspro-
phylaxe und Erkennen von Zusammenhangen im
Sinne einer Starkung der Ressourcen fur sich und
andere, Verbesserung der sachlichen Kommuni-
kation des Risikofaktors Stress und Burnout am
Arbeitsplatz, Motivation, gesellschaftspolitische und
globale Zusammenhange zum Thema und deren
Auswirkungen kennen

Bitte bedenken Sie unbedingt, dass lhr Hund fiir das
Mitbringen zu diesem Bildungsurlaub grundsatzlich
vertraglich mit anderen Hunden sein sollte. Es besteht
die Moglichkeit, dass lhr Liebling etwas intensiver und
haufiger in Kontakt mit seinen Artgenossen kommt,
als das fir ihn zu Hause der Fall ist. Laufige
Hindinnen und solche, die weniger als 4 Wochen
zuvor laufig gewesen sind oder die Laufigkeit kurz
bevorsteht, diirffen am Seminar leider nicht
teilnehmen. Bitte wahlen Sie diesbeziiglich einen
passenden Seminar-Termin.

Ubernachtung/Verpflegung

Ihr Seminar findet im wunderschdonen, naturnahen
Tagungshotel Spechtshaardt im Spessart statt. Wahrend
Sie auf dem Hotelgeldnde Damwild und Ziegen in ihren
Gehegen beobachten kdnnen, kdnnen Sie die Natur auch
vom Hotel aus bewundern und den Blick auf die alte
Wassermuihle im Hafenlohr Tal genief3en. Weitere Ent-
spannung kénnen Sie, nach dem Seminarprogramm, im
Wellnessbereich und auf den umliegenden Wanderwegen
erlangen.

Im Rahmen ihres Seminars werden Sie in Einzel- oder
Doppelzimmern untergebracht sein, die jeweils mit
einem eigenen Bad ausgestattet sind. AuRerdem
werden Sie im Restaurant des Hauses in Vollpension
verpflegt.

Seminarzeiten

Das Seminar beginnt am Sonntag um 18.00 mit dem
obligatorischen ,Hundebeschniffeln®, bevor es mit dem
Abendessen weitergeht. Das Seminar endet am Freitag
nach dem Mittagessen um 14.00 Uhr.

Anreise

Anreise mit dem PKW: Das Hotel erreichen Sie am
besten Uber die Autobahn A3, wo Sie die Ausfahrt
Weibersbrunn nehmen. Diese Ausfahrt nehmen Sie
sowohl aus Richtung Aschaffenburg als auch aus
Richtung Wirzburg kommend. Von dort aus liegt das
Hotel nur ca. 7 km entfernt in ruhiger Lage. Zunachst
fahren Sie im Kreisel Richtung Rothenbuch. In
Rothenbuch halten Sie bereits an der ersten Kreuzung
bereits Ausschau nach Schildern, die Sie zum Hotel
Spechtshaardt flihren.

Neben einem Parkplatz am Hotel, haben Sie auch
Zugang zu einer E-Ladesaule, die sich ca. 50 m vom
Haus entfernt befindet. Eine weitere Ladesaule finden
Sie 2 km entfernt.

Anreise mit der Bahn: Fahren Sie mit dem Zug
zunachst zum Bahnhof ,Aschaffenburg“ und gehen Sie
zum zugehdrigen Busbahnhof. Von dort steigen Sie in
die Buslinie 42 Richtung ,Rabenhausen, Rothenbuch®.
Die Busfahrt dauert 40-50 min und endet fur Sie an der
Haltestelle ,Hauptstrale, Rothenbuch®. Die Haltestelle
liegt ca. 10 min FuRweg vom Hotel entfernt.

Bildungsurlaub

Das Seminar dient der beruflichen Weiterbildung und gilt
in verschiedenen Bundesléandern als Bildungsurlaub/
Bildungszeit anerkannt bzw. anerkennungsfahig. Bitte
beachten Sie dazu unsere ,Mitteilung fir den
Arbeitgeber. 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 Bildungsurlaub
wenden Sie sich bitte an uns. Sie kénnen auch an
diesem Seminar teilnehmen, wenn Sie lhren Tarifurlaub
in Anspruch nehmen.

Sicherheit / Sonstiges

Eine Haftpflichtversicherung schitzt Sie und uns im
Schadensfall gegenlber Dritten. Weitere Informationen
zum Seminar, Fahrgemeinschaftsliste, etc. erhalten Sie
rechtzeitig vor Seminarbeginn. Wir empfehlen den
Abschluss einer Reise-Ruicktrittsversicherung.



