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

Bildungsurlaub

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, Ko&rperbeherrschung und
Koérpersprache auch unmittelbar auf die berufliche Performance
wirkt. Eine gute, aufrechte Korperhaltung sorgt fir Prasenz,
strahlt Dynamik, Gelassenheit, Kompetenz und Selbst-
bewusstsein aus und liefert somit die besten Voraussetzungen,
im beruflichen Alltag erfolgreich auftreten zu kénnen. Durch die
angestrebte Harmonisierung von Kérper und Geist trégt das
Training auRerdem zur Steigerung von Konzentrations- und
Lernfahigkeit sowie zu verbesserter Entspannungsfahigkeit und
Resilienz bei.

Das Seminar richtet sich an Teilnehmende mit Vorerfahrung in
der Methode aus gesundheitsférdernden, padagogischen,
therapeutischen, sozialen, medizinischen und beratenden
Berufen und aus anderen Berufsgruppen, die die Seminarinhalte
fur ihre berufliche Tatigkeit bendtigen. Es kann jedoch auch
unabhéngig 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 Riickengesundheit

Faszientraining mit Pilates

Kdérpersinn und korperliche Intelligenz

Erndhrungsempfehlungen

Es findet in jedem Unterrichtsblock eine Vermittlung Anleitung
und Reflexion der Seminarinhalte statt, so dass eine Weitergabe
der Seminarinhalte  moglich ist. Sie erhalten so
Anwendungsmadglichkeiten fur Ihren jeweiligen beruflichen
Kontext, sowie Anleitungshinweise (Methodik und Didaktik) und
Raum fur Reflexion. So werden Sie darin geschult einen
Transfer in konkrete Arbeitssituationen zu leisten.

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

Seminarnummer: 830324
Termin: 18.03. — 22.03.2024

Seminardauer: Montag 12.30 Uhr —

Freitag 13.30 Uhr
Ort: Heiligenhafen, Ostsee

Preise: 995,00 € inkl. U/HP im DZ
Zuschlage auf Anfrage

1.195,00 € fir Einrichtungen / Firmen

Dozentin: Stephanie Kissing

Stephanie Kissing ist Diplom Oecotrophologin, Systemischer
Coach (dvct) und von Polestar zertifizierte Pilates-Trainerin fir
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: 18

Leistungen: Durchfilhrung des Seminars, Ubernachtung,
Verpflegung, seminarbegleitende Unterlagen, Versicherung. Die
Anreise ist nicht im Preis inbegriffen.

Die Dozentin

Stephanie Kissing



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

lhr Nutzen

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

e Indem Sie Ihr Kdrperbewusstsein und Ihre 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
fordern Sie lhre Kraft und Flexibilitdt und verbessern
Ihre 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 Téatigkeit weitergeben
kdénnen, geeignet.

Ubernachtung/Verpflegung

Freuen Sie sich auf eine unvergessliche Zeit im Seminarhotel
Bretterbude in Heiligenhafen in erster Reihe an der Ostsee.
Nordische Gelassenheit vermittelt ein  entspanntes
Lebensgefiihl in einzigartiger Lage direkt am Strand. Dieser
ladt einen zu kilometerlangen Spaziergang in frischer
Ostseeluft. Ein Besuch des Hafens im Ort, Entspannung in
einem Strandkorb — hier lasst sich der Norden pur und
urspriinglich geniel3en.

Im Seminarpreis enthalten ist Halbpension (Frihstick und
Mittagessen). Sie haben zum Mittagessen jeweils die Wahl
zwischen einem vegetarischen Gericht, einem Fischgericht
oder einem Fleischgericht. Die Halbpension beinhaltet
zusatzlich einen Vormittags- und einen Nachmittagssnack.
Winschen Sie ein Abendessen, bietet das Restaurant a la
Carte Gerichte an. Bitte reservieren Sie rechtzeitig.

Alle Zimmer sind mit eigenem Bad ausgestattet. Bitte
berlicksichtigen Sie bei Ihrer Buchung, dass die
Doppelzimmer eher klein sind und sich nur fiur Paare eignen.
Sie kdnnen zwischen Einzel- und Doppelzimmern wéahlen.
Zuschlége pro Person:

e DZ Landblick: kein Zuschlag
DZ Meerblick: 40,00 € Zuschlag insgesamt
Dz-Etagenbutze Meerblick: 100,00 € Zuschlag
insgesamt

e EZ Landblick: 158,00 € Zuschlag insgesamt

e EZ Meerblick: 238,00 € Zuschlag insgesamt
Etagenbutze Meerblick als EZ: 358,00 € Zuschlag
insgesamt

Kontakt zum Haus:
Bretterbude GmbH & Co.KG
Seebriickenpromenade 4
23774 Heiligenhafen

Tel. 04362-50040
heiligenhafen@bretterbude.de

www.bretterbude-hhf.de

Am Haus steht gegen eine Gebuhr von 4,00 € pro Tag eine
begrenzte Anzahl von Parkplatzen zur Verfiigung, die nicht
vorab reservierbar sind.

Seminarzeiten

Das Seminar beginnt am Montag mit einem gemeinsamen
Mittagessen um 12.30 Uhr und endet am Freitag gegen 13.30
Uhr mit dem Mittagessen.

Anreise mit dem Zug

Mit der Bahn geht es nach Oldenburg (in Holstein) und von
dort nehmen Sie ab ZOB die Buslinie 5804 oder 5811 zum
Wilhelmsplatz. Danach folgt ein FuBweg von ca. 10 Minuten
bis zum Hotel. Ginstige Zugverbindungen finden Sie ab 6
Monate vor Reisebeginn unter www.bahn.de .

Anreise mit dem Auto

Von Siiden fahren Sie ab Hamburg auf der Autobahn Al in
Fahrtrichtung Puttgarden. Die Autobahn fihrt direkt bis
Heiligenhafen. Aus dem Osten/Suidosten kommend nehmen
Sie die Autobahn A20 bis kurz vor Lubeck, dort wechseln auf
die Al und weiter in Richtung Puttgarden. Sie nehmen die
Abfahrt Heiligenhafen-Mitte und fahren geradeaus auf der
BergstraRe bis zum Hafen fahren. Hier angekommen folgen
Sie bitte den Schildern Richtung Steinwarder. Bitte nutzen Sie
unseren Fahrgemeinschaftsservice.

Bildungsurlaub

Das Seminar dient der beruflichen Weiterbildung und gilt in
verschiedenen Bundesléndern als Bildungsurlaub/Bildungs-
zeit 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 Bil-
dungsurlaub wenden Sie sich bitte an uns. Sie kbénnen auch
an diesem Seminar teilnehmen, wenn Sie lhren Tarifurlaub in
Anspruch nehmen.

Ergédnzend zum Seminarprogramm besteht gegebenen-falls
die Mdglichkeit, ein individuelles Coaching zu vereinbaren. Die
dafur zuséatzlich entstehenden Kosten werden direkt mit der
Dozentin abgerechnet.

Sicherheit
Eine Haftpflichtversicherung schitzt Sie und uns im
Schadensfall gegenuber Dritten.

Sonstiges

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