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Im Gleichgewicht sein durch Pilates
Stressabbau durch gezieltes Training von Korper und Geist

Bildungsurlaub / Bildungszeit

Die Pilates-Methode zielt auf ein ganzheitliches Korpertraining
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 entscheidend far die
Bewegungssteuerung und Stabilisation der Wirbelsdule 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. Eine
Besonderheit dieses Basis-Seminars ist die intensive
Beschaftigung mit der ,Kérpermitte“. Dabei wird es neben
Haltung, Mental- und Faszientraining auch um innere Organe,
Hormonhaushalt und Stoffwechsel gehen.

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. Leicht erlernbare Wahrnehmungsubungen, 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.

Seminarinhalte

¢ Die Pilates-Bewegungsprinzipien

e Pilates-Anatomie: die wichtigsten Muskelgruppen
anschaulich gemacht

e Ideokinese: Wie die Kraft der Vorstellung
neuromuskulare Muster von Haltung und Bewegung
umgestaltet

e Beckenboden-Power fiir mehr Vitalitdt und Tatkraft im
Alltag

e Einfache Pilates-Ubungen, die sich in den Arbeitsalltag
integrieren lassen

e Pilates fir den Ricken, inklusive Erndhrungs-
empfehlungen

e Pilates-Programm fiir zuhause

Dozentin:

Minimale Teilnehmendenzahl: 10
Maximale Teilnehmendenzahl: 16

Stephanie Kissing

Seminarnummer: 830126

Termin: 13.07. - 17.07.2026

Dauer: Mo 13.30 Uhr — Fr 13.30 Uhr

Ort: Gutshaus Parin, Ostsee

Preis: 1.095,00 € UNVP im DZ
.Wasser”
1.295,00 €

Preis fur Einrichtungen/Firmen

Stephanie Kissing ist Diplom Oecotrophologin, Systemischer
Coach (dvct) und von Polestar zertifizierte Pilates-Trainerin
fur Matte, Reformer und Studio. Neben ihrer Aufgabe als
Fachbereichsleiterin fir das LIW im Bereich Personlichkeit
und Beruf, arbeitet sie seit vielen Jahren als selbststédndige
Trainerin, Beraterin und Dozentin in der Erwachsenen-
bildung. Verdffentlichungen in Printmedien, Funk und
Fernsehen erganzen ihr Tatigkeitsfeld.

Leistungen: Durchfiihrung des Seminars, Ubernachtung,
Verpflegung, seminarbegleitende Unterlagen, Versicherung.
Nicht im Preis enthalten ist die Anreise.

Die Dozentin
Stephanie Kissing

Die Entspannungsfédhigkeit des Menschen gilt als das

Leistungsprinzip der Zukunft.
(Joe Barkel, Zukunftsforscher)



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

Ihr Nutzen

e Sie erlernen Fahigkeiten, mit denen Sie aktiv zum
Erhalt Ihrer Leistungsfahigkeit beitragen kénnen.

e Indem Sie lhr Kérperbewusstsein und lhre Korper-
beherrschung  schulen, trainieren  Sie lhre
Entspannungsfahigkeit. Sie gilt als das
Leistungsprinzip der Zukunft. Denn je hoher Sie ,lhr
Haus* im Ubertragenen Sinne bauen mdéchten, desto
tiefer sollten Sie ,lhr Fundament” legen, um auf die
Herausforderungen, die Sie erwarten, gut vorbereitet
zu sein.

e Sie entwickeln ein praziseres Bewusstsein von lhrer
Haltung und kénnen so eine selbstbewusstere Haltung
im Arbeitsalltag einnehmen. Das macht sich mental,
emotional und physisch bemerkbar. Auf diese Weise
férdern Sie Ihre Kraft und Flexibilitdt und verbessern
Ihre emotionalen und sozialen Kompetenzen in
stressgeladenen Situationen. Auch lhre Ausstrahlung
und Prasenz profitiert davon.

e Die Seminarinhalte sind fur den Transfer in konkrete
Arbeitssituationen und fir Multiplikatoren, die sie im
Rahmen ihrer beruflichen Téatigkeit weitergeben
kdénnen, geeignet.

Ubernachtung/Verpflegung

Zwischen Wiesen und Feldern, eingerahmt von alten Bdumen
und weit entfernt von groRen StralRen steht das Gutshaus Parin
am Ende eines beschaulichen Dorfes. Der Weg dorthin fiihrt
durch die Unendlichkeit der mecklenburgischen Natur. Ein
riesiger Himmel spannt sich in weite Ferne und schafft Raum fiir
Ruhe und Wohlbefinden. Im Gutshaus Parin trifft elegantes
Ambiente auf herzlichen, landlichen Charme. Die Zimmer
wurden 2009 baubiologisch gestaltet und sorgen fir eine
gemitliche, entspannte Atmosphare. Gleich neben dem
historischen Herrenhaus mit seinem einladenden Park und dem
naturbelassenen Gutshausteich befindet sich das neu gebaute
Zirbenhaus mit zwei Seminarrdumen und mehreren
Gastezimmern. Allen gemein ist der unbegrenzte Blick in die
wunderschéne Landschaft.

Direkt neben dem Gutshaus Parin stehen zwei Zirkuswagen, die
eine Sauna mit lichtdurchflutetem Ruheraum und Bad mit
Dusche und WC beherbergen. Angrenzend befindet sich ein
Naturbadeteich mit einer stolzen Léange von 25 m.

Im urigen Kellergewdlbe des Gutshauses mit rustikaler
Weinstube und sonnigem Wintergarten bietet die vegetarische
und biologische Gutshauskulche alles, was der gesundheits-
bewusste Genielder begehrt. Sie werden im Haus in Vollpension
vegetarisch verpflegt. Die Vollpension umfasst am Anreisetag
ein Mittagessen und ein Abendessen, am Abreisetag ein
Frihstick und ein Mittagessen und an den ubrigen Tagen ein
Frihstlck, mittags eine Suppe und Salat und ein Abendessen.

Die Zuschlage richten sich nach der Zimmerkategorie.

Zimmerkategorien

Im Preis inbegriffen ist die Unterbringung im DZ ,,Wasser*“.
Fir die weiteren Zimmerkategorien fallen folgende Ab- bzw.
Zuschlage an:

Einzelzimmer ,Erde” mit Etagendusche: - 40,00 € insgesamt
(kleines Einzelzimmer mit Dachschrage, nicht fur sehr groe
Personen geeignet)

Einzelzimmer ,Wasser®: 80,00 € insgesamt

Einzelzimmer ,Himmel*: 120,00 € insgesamt

Einzelzimmer ,Sonne“: 160,00 € insgesamt

Doppelzimmer ,Himmel“: 20,00 € insgesamt pro Person
Doppelzimmer ,Sonne®: 52,00 € insgesamt pro Person

Alle Zimmer auler Einzelzimmer ,Erde“ sind mit eigenem Bad
ausgestattet.

Link zum Haus: https://www.gutshaus-parin.de/

Seminarzeiten

Das Seminar beginnt am Montag um 13.30 Uhr. Davor ist ein
gemeinsames Mittagessen um 12.30 Uhr geplant. Das Seminar
endet am Freitag nach dem Mittagessen um 13.30 Uhr.

Anreise
mit dem Auto aus Richtung Hamburg

Uber die A1 Hamburg/Liibeck. Am Kreuz Liibeck (Nr. 31) wechseln
auf A20 in Richtung Rostock. An der Abfahrt Grevesmuhlen die
Autobahn verlassen. Von dort Uber die LandstraRe in Richtung
Boltenhagen fahren. In Rolofshagen rechts nach Parin abbiegen
und dem StraRenverlauf folgen. In Parin angekommen, vom
Oberdorf ins Unterdorf fahren, wo Sie schon von weitem das
Gutshaus erkennen kénnen.
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mit der Bahn

Bitte informieren Sie sich Uber das Portal der Deutschen Bahn.
Glinstige Zugverbindungen finden Sie ab 6 Monate vor
Reisebeginn  unter www.bahn.de oder auch (ber:
www.wirsindanderswo.de/anreise/bahnsparangebote/

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‘. Zur Beantragung des
Seminars als Bildungsurlaub bei Ihrem 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 konnen auch an diesem Seminar teilnehmen,
wenn Sie lhren Tarifurlaub in Anspruch nehmen.

Sicherheit

Eine Haftpflichtversicherung schitzt Sie und uns im
Schadensfall gegeniber Dritten.

Sonstiges

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