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Work-Life-Balance durch Yoga, Pilates und Entspannungstechniken -
fur mehr Gelassenheit im Berufsalltag

Bildungsurlaub

Yoga, Pilates und Entspannungsmethoden sprechen
Kdrper, Geist und Seele gleichermalien an. Allein die
Konzentration auf Bewegungsfluss und Atmung hat
meditativen Charakter, denn der Geist verweilt im
Augenblick des Geschehens. Physisch wird der Korper
aufgerichtet, gestarkt und gedehnt. Die prazis
ausgefiihrten Ubungen werden seit Jahrzehnten weltweit
auch von Arzten und Physiotherapeuten vermittelt und
empfohlen. Yoga als Bestandteil des Ayurveda, der
Wissenschaft vom 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. Bewéhrte Entspannungs-
methoden wie Autogenes Training oder Progressive
Muskelentspannung kénnen dem Seminarteilnehmenden
neue Einsichten auf kérperlicher und geistiger Ebene
ertffnen, die motivieren, die Methoden Uber den
Bildungsurlaub hinaus anzuwenden und dem Berufsalltag
kraftvoll, flexibel und gelassen entgegenzutreten.

Stress hat durchaus auch positive Effekte — so hat er uns
durch manche Prifung getrieben und Laufern ist er als
regelrechter Kick unter dem Namen ,Runner’s High*
bekannt. Und obschon die Weltgesundheitsorganisation
Stress zu ,einer der grofiten Gesundheitsgefahren des
21. Jahrhunderts® erklart, darf nicht vergessen werden,
dass eine Stressreaktion ein von der Natur eingerichteter
Mechanismus ist, um das Uberleben zu sichern.
Dennoch: Psychische Uberlastung zahlt mittlerweile zu
den haufigsten Ursachen fur Arbeitsausfalle. Oft sind es
nicht dulere Umstande, die Stress ausldsen, sondern
das, was die Betroffenen einer Situation an Bewertung
hinzufiigen. In diesem Bildungsurlaub wird die eigene
Lebenssituation reflektiert und ressourcenorientierte
Ldsungsansatze kreativ erarbeitet, um sie anschlie3end
in den Alltag zu integrieren und ggf. an Dritte weitergeben
zu kénnen.

Seminarinhalte

e Umgang mit Stress und belastenden Situationen,
Erlangen innerer Ausgeglichenheit

e  Entspannungstechniken (Anwendungen und
Wirkungen)

e Bewegungsformen (Anwendungen und Wirkungen)

e Theoretische Grundlagen

Seminarnummer: 835323

Termin: 30.09. - 07.10.2023

Ort: Bari Sardo, Sardinien, Italien

Zeiten: Sa, 19.00 Uhr — Fr, 19.00 Uhr
Sa Abreisetag

Preis: 1.075,00 € inkl. U/HP im DZ

EZ-Zuschlag 231,00 € insg.

1.175,00 € Preis fir
Einrichtungen/Firmen

Dozentin: Kathleen Schwiese

Kathleen Schwiese ist Yogalehrerin (RYT Yoga
Alliance), Pilates Trainerin (STOTT Los Angeles), Per-
sonal Trainer (DFAV), lizenzierte Stressmanagement-,
Mental- und Entspannungstrainerin, Meditations-
lehrerin sowie Ruckenfit-Expertin. Sie bringt 20 Jahre
Berufserfahrung mit. Insbesondere Inhouse-
Schulungen fir Unternehmen als Referentin fir
Bewegung, Ernahrung und Entspannung prégen ihre
heutige Arbeit in der Burnout-Pravention. Nach 6
Jahren Auslandstatigkeit als Fitness-Manager und -
Trainer im Tourismus, bildet sie heute zudem selbst
Trainer aus und gibt Bildungsurlaube sowie Yoga-
Retreats rund um die Welt. Zur Zeit absolviert sie
nebenberuflich ein Studium zur Heilpraktikerin Psycho-
therapie.

Minimale Teilnehmendenzahl: 10
Maximale Teilnehmendenzahl: 18

Leistungen: Durchfilhrung des Seminars, Ubernachtung,
Verpflegung, CO2Klimakompensation, seminarbe-
gleitende Unterlagen, Versicherung. Nicht im Preis enthalten
ist die Anreise.

Die Dozentin
Kathleen Schwiese



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

Seminarziele

e Vermittlung, Anleitung und Reflexion der Seminar-
inhalte zur Weitergabe (empfohlen insbesondere fiir
Arbeitnehmer/innen  aus  gesundheitsférdernden,
padagogischen, therapeutischen, sozialen, medi-
zinischen, beratenden Berufen und fir Arbeit-
nehmer/innen in leitender Position zur Weitergabe an
ihre Mitarbeiter/innen)

e Gewahrleistung des Transfers in konkrete Arbeits-
situationen

e Im Einzelnen: Uberblick (ber verschiedene Be-
wegungsmethoden und Entspannungsmethoden und
Umsetzung dieser in den eigenen beruflichen Alltag
bzw. Weitergabe an andere, Stressprophylaxe und
Erkennen von Zusammenhangen im Sinne einer
Starkung der Ressourcen fir sich und andere,
Verbesserung der sachlichen Kommunikation des
Risikofaktors Stress und Burnout am Arbeitsplatz,
Motivation, gesellschaftspolitische und globale Zu-
sammenhénge zum Thema und deren Auswirkungen
kennen.

Die Buchung des Seminars
ist ausschlief3lich in Kombi-
nation mit Ubernachtung
und Verpflegung maéglich.

Ubernachtung/Verpflegung

Sie wohnen im familiengefiihrten 4-Sterne-Hotel Galanias bei
Bari Sardo, ca. 10 Gehminuten vom Strand von Torre di Bari
entfernt. Auf einem Huigel an der Ostkiiste Sardiniens gelegen,
bietet lhnen das mit AuRenpool und Sonnenterrasse
ausgestattete Anwesen ein besonders schénes Ambiente
inmitten der Natur. Die Zimmer befinden sich zentral auf dem
Grundstiick von mediterranen Grunflaichen und Garten
umgeben. Sie sind im eleganten sardischen Stil mit fir die
Region typischen Mobeln und Textilien gestaltet. Jedes
Zimmer verflgt Uber einen separaten Eingang und ist mit
Klimaanlage, Safe, Minibar, Fo6n und Flachbildschirm
ausgestattet.

Die Zimmer koénnen entweder als Einzelzimmer oder
Doppelzimmer belegt werden. Fir die Nutzung als
Einzelzimmer fallt fir den Aufenthalt ein Zuschlag von
insgesamt 231,00 € an.

Sie werden in Halbpension (Frihstick und Abendessen)
verpflegt. Die Kiche bietet frisch zubereitete und
abwechslungsreiche traditionelle  mediterrane/sardische
Gerichte auf der Basis heimischer Produkte aus der direkten
Umgebung.

Die bezaubernde umgebende Landschaft der Oligastra ist die
perfekte Synthese von Bergen und Meer. Hier finden Sie noch
unberiihrte Natur und authentische urspriingliche sardische
Kultur fernab des Massentourismus.

Seminarzeiten

Der Samstag dient lediglich als Anreise- und Abreisetag. Am
Anreisetag ist ein gemeinsames Abendessen um 19.00 Uhr
geplant. Das eigentliche Seminar beginnt am Sonntag gegen
10.00 Uhr und endet am Freitag gegen 19.00 Uhr. Zum
Abschluss ist ein gemeinsames Abendessen geplant. Im Preis
inbegriffen ist das Frihstiick am Abreisetag.

Anreise

Das Hotel Galanias ist mit dem Auto oder mit dem Flugzeug
Uber die Flughafen Olbia oder Cagliari zu erreichen. Eine
passende Zugverbindung gibt es leider nicht. Zur Weiterreise
ab dem Flughafen stellt das Hotel einen Transfer zur
Verfugung.

Mit dem Auto: Das Hotel Galanias befindet sich 4 km vom
Zentrum von Bari Sardo entfernt. Ihr Fahrzeug kénnen Sie auf
kostenfreien  Privatparkplatzen  abstellen. Nach 20
Fahrminuten gelangen Sie zum Hafen von Arbatax, von wo
aus Fahren nach Olbia, Cagliari, Civitavecchia und Genua
ablegen.

Mit dem Flugzeug: Sie fliegen bis nach Olbia. CO2-
Klimakompensation: Wir Ubernehmen zu 100% den
atmosfair-Beitrag fur lhre Anreise. Von dort wird von Seiten
des Hotels 2 x taglich ein Transfer zum Hotel angeboten. Die
Strecke fihrt Gber abwechslungsreiche Landschaft teilweise
direkt an der Kiiste entlang zum Hotel. Wenn Sie sich fur diese
Variante entscheiden, teilen Sie uns bitte rechtzeitig lhre
Ankunftszeiten mit, die wir gerne flr Sie an das Hotel
weiterleiten. Den Transfer planen Sie bitte direkt mit dem Hotel
unter: info@galaniashotel.it. Die Transferkosten pro Strecke
liegen bei ca. 220,00 € bei einem Einzeltransfer. Sie kdnnen
sich je nach Fahrgemeinschafts-grofRe  reduzieren.
Erfahrungsgeman liegen sie dann in etwa zwischen 60,00 € —
75,00 € pro Strecke pro Person. Alternativ besteht die
Moglichkeit einen Mietwagen zu buchen. Das bietet sich zur
Erkundung der Insel wahrend der freien Zeit an. Das
offentliche Verkehrsnetz lasst dies nur in sehr begrenztem
MaRe zu.

Bitte bedenken Sie, dass Sie beim Check-In lhren Ausweis
und lhre Kreditkarte bereithalten.

Bildungsurlaub

Das Seminar dient der beruflichen Weiterbildung und gilt in
verschiedenen Bundeslandern als Bildungsurlaub/Bildungs-
zeit anerkannt bzw. anerkennungsfahig. Bitte beachten Sie
dazu unsere ,Mitteilung fur den S
Arbeitgeber“. Wenn Sie aus Hessen '
kommen, kann der Arbeitgeber ein
Programm einfordern, in dem 20%
gesellschaftspolitischer Anteil
ausgewiesen sind. Auf Anfrage
lassen wir lhnen dieses Programm
zukommen. 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 kdnnen auch an diesem Seminar teil-
nehmen, wenn Sie Ihren Tarifurlaub in Anspruch nehmen.

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

Sonstiges

Weitere Informationen zum Seminar, Fahrgemeinschaftsliste,
etc. erhalten Sie rechtzeitig vor Seminarbeginn.

Wir empfehlen den Abschluss einer Reise-Rucktrittsver-
sicherung.



