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Im Gleichgewicht sein durch Pilates fur Fortgeschrittene
Gezieltes Training von Korper und Geist — Haltung aufbauen und Klarheit gewinnen

Bildungsurlaub / Bildungszeit

Die wesentlichen Prinzipien der Pilates-Methode sind Kontrolle,
Konzentration, bewusste Atmung, Zentrierung, Entspannung,
Bewegungsfluss und Koordination.

Pilates ist eine Body-Mind-Technik, deren Beherrschung uber
eine verbesserte Korperhaltung, Korperbeherrschung und
Kérpersprache auch unmittelbar auf die berufliche Performance
wirkt. Eine gute, aufrechte Koérperhaltung sorgt fir Prasenz,
strahlt Dynamik, Gelassenheit, Kompetenz und Selbst-
bewusstsein aus und liefert somit die besten Voraussetzungen,
im beruflichen Alltag erfolgreich auftreten zu kdnnen. Durch die
angestrebte Harmonisierung von Korper und Geist tragt das
Training auferdem zur Steigerung von Konzentrations- und
Lernfahigkeit sowie zu verbesserter Entspannungsfahigkeit und
Resilienz bei.

Das Seminar richtet sich an Teilnehmer/innen mit Vorerfahrung
in der Methode aus gesundheitsfordernden, padagogischen,
therapeutischen, sozialen, medizinischen und beratenden
Berufen und aus anderen Berufsgruppen, die die Seminarinhalte
fur ihre berufliche Tatigkeit bendétigen. Es kann jedoch auch
unabhangig davon gebucht werden. Die Inhalte aus dem
Basisseminar "Im Gleichgewicht sein durch Pilates" werden
vertieft. Eine vorherige Teilnahme daran ist jedoch keine
unbedingte Voraussetzung, wenn Sie Ihre Vorerfahrungen in der
Methode anderweitig sammeln konnten. Gemeinsam wird ein
Trainingsprogramm erarbeitet, dass sich leicht in den Alltag
integrieren lasst.

Seminarinhalte

e  Geschichtlicher Hintergrund, Philosophie und
gesamtgesellschaftliche Bedeutung des Pilates-
Trainings

e  Atmung und Stressregulation

Ideokinese, Erweiterung der physio-mentalen

Lernfahigkeit

Pilates und Rickengesundheit

Faszientraining mit Pilates

Koérpersinn und korperliche Intelligenz

Ernahrungsempfehlungen

Die Entspannungsféhigkeit des Menschen gilt als das
Leistungsprinzip der Zukunft.
(Joe Barkel, Zukunftsforscher)

Die Dozentin
Stephanie Kissing

Seminarnummer: 830226

Termin: 19.04. — 24.04.2026

Dauer: So 18.00 Uhr — Fr 13.30 Uhr

Ort: Haus Insel Reichenau, Reichenau
Preis: 965,- € inkl. U/VP im DZ

EZ-Zuschlag 80,00 € insgesamt
1.165,- € fiir Einrichtungen/ Firmen

Dozentin: Stephanie Kissing

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

Minimale Teilnehmendenzahl: 10
Maximale Teilnehmendenzahl: 16

Leistungen: Durchfiihrung des Seminars, Ubernachtung, Voll-
pension, seminarbegleitende Unterlagen, Versicherung. Die
Anreise ist nicht im Preis inbegriffen.

Ihr Nutzen

e Sie erlernen Fahigkeiten, mit denen Sie aktiv zum
Erhalt lhrer Leistungsfahigkeit beitragen kdnnen.

e Indem Sie |hr Kérperbewusstsein und lhre Koérper-
beherrschung  schulen, trainieren Sie  lhre
Entspannungsfahigkeit. Sie gilt als das
Leistungsprinzip der Zukunft. Denn je héher Sie ,lhr
Haus® im Ubertragenen Sinne bauen mdchten, 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 Ihrer
Haltung und kdnnen so eine selbstbewusstere Haltung
im Arbeitsalltag einnehmen. Das macht sich mental,
emotional und physisch bemerkbar. Auf diese Weise
fordern Sie Ihre Kraft und Flexibilitdt und verbessern
lhre emotionalen und sozialen Kompetenzen in
stressgeladenen Situationen. Auch lhre Ausstrahlung
und Prasenz profitiert davon.

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



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

Unterkunft/Verpflegung

Ein gelassen-maritimes Lebensgefihl und sudléndische
Lebenslust — freuen Sie sich auf eine unvergessliche Zeit im
Seminarhaus Insel Reichenau. Von einer blihenden Landschaft
aus Weinreben, Krauter- und Gemusegarten umgeben, befindet
sich das Haus in einzigartiger Lage direkt am Bodensee. Mit
seinem eigenen Badestrand, groRzligigen Terrassen mit Blick
zum See und einer weitlaufigen Griinanlage ladt der Ort zum
Verweilen ein.

Es empfangt Sie ein Uberwaltigender Seeblick bis zum
Schweizer Ufer und beruhigendes Wellenrauschen. Wohltuende
Weite, Genuss und Entspannung werden hier von Anfang an
erfahrbar.

Alle Zimmer sind mit eigenem Bad ausgestattet. Sie kdnnen
zwischen Einzel- und Doppelzimmern wahlen.

Kontakt zum Haus:

Haus Insel Reichenau

Markusstr. 15

78479 Reichenau

Tel. 07534 99550
reichenau@familienferien-freiburg.de
https://familienferien-freiburg.de/haus-insel-reichenau/

Anreise mit dem Zug

Sofern Sie mit dem Zug anreisen, missen Sie am Bahnhof
Radolfzell oder am Bahnhof Singen in den Nahverkehrszug
.Seehas” umsteigen. Bitte fahren Sie bis zum Bahnhof
,Reichenau (Baden)“. Von dort besteht eine Busverbindung zum
Seminarhaus Insel Reichenau. Bitte informieren Sie sich
rechtzeitig Uber die Fahrzeiten der Buslinie 204 bis Haltestelle
Mittelzell Koénigsegg. In der Regel fahren die Busse
halbstiindlich bis stundlich.

Glinstige Zugverbindungen finden Sie ab 6 Monate vor
Reisebeginn unter www.bahn.de.

Anreise mit dem Auto

Von der Autobahn A 81 kommend verlassen Sie die Strecke
Stuttgart-Singen an der Ausfahrt Konstanz. Folgen Sie der B33
Richtung Konstanz und biegen Sie an der Abzweigung
~Schweiz-Insel Reichenau“ rechts ab. Schon an der nachsten
Kreuzung erreichen Sie rechts Uber die breite Pappelallee die
Insel.

Kurz nach dem Ortseingangs-Schild sehen Sie auf der rechten
Seite die Kirche ,St. Georg® (ein Wahrzeichen der Insel). Etwa
auf Hohe der Kirche biegen Sie links ein in die ,Oberzeller
StraRe”. Folgen Sie dem StraBenverlauf fur 1,9 km. Dann biegen
Sie links in die MarkusstraBe (Sackgasse, Richtung See) ein.
Am Ende der Sackgasse, nach ca. 300 m, liegt die
Familienferienstatte Haus Insel Reichenau.

Seminarzeiten

Das Seminar beginnt am Sonntag mit einem gemeinsamen
Abendessen um 18.00 Uhr und endet am Freitag gegen 13.30
Uhr mit dem Mittagessen.

Bildungsurlaub / Bildungszeit

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

Erganzend zum Seminarprogramm besteht gegebenen-falls die
Moglichkeit, ein individuelles Coaching zu vereinbaren. Die
dafiir zusatzlich entstehenden Kosten werden direkt mit der
Dozentin abgerechnet.

Sicherheit
Eine Haftpflichtversicherung schutzt Sie und uns im Schadens-
fall gegeniber Dritten.

Sonstiges

Weitere Informationen zum Seminar, Fahrgemeinschaftsliste,
etc. erhalten Sie rechtzeitig vor Seminarbeginn. Wir empfehlen
den Abschluss einer Reisericktrittsversicherung.
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