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Naturerfahrung durch Yoga und Bewegungswellness
Innere Balance und Energie fiir Alltag und Beruf

Bildungsurlaub auf der Nordseeinsel ' -

5 Tage (Mo-Fr) Anreise erfolgt jeweils am Sonntag

15.02.-19.02.2027 Inseloase Norderney
22.03.-26.03.2027 Haus Barmen Spiekeroog
31.05.- 04.04.2027 Haus Barmen Spiekeroog

Dozentin: Andrea Jakubek

¢ Yogalehrerin Hatha Yoga, Hormon Yoga
(Yoga Schule Gudrun Pistono)

e Yogalehrerin Yin Yoga (BYV).

e Klangreise und Klangmeditation (BYVG)

e Klangmassage mit Tibetischen Klangschalen

e Business Yoga (Yoga auf dem Stuhl)

e Diplom-Kauffrau

Seminarbeschreibung

Erleben Sie eine Woche Yoga, Bewegungswellness, Klang und
Natur auf einer stimmungsvollen Nordseeinsel mit Meer,
Strand und Kiistenlandschaft. Die besondere Atmosphare ladt
zu Bewegung, Stille und Entspannung ein und starkt Korper,
Geist und Seele.

In einem unterstiitzenden Miteinander praktizieren Sie Hatha
Yoga und Bewegungswellness, spiiren die Wirkung der
Asanas, schopfen Energie durch Pranayama und sammeln
Kraft in Tiefenentspannungen.

Sie erleben Einheiten in der Natur, Momente der
Stille und Klangiibungen im Yoga, die lhre
persdnlichen Ressourcen aktivieren und lhnen
helfen, in Balance zu kommen. Die Impulse lassen
sich nachhaltig in Alltag und Beruf integrieren.

Wir freuen uns auf Sie!

Thr Salute Team

*Hinweis zu den geselischaftsrelevanten Aspekten fir die Anerkennung in den Bundesldndern:
Die Inhalte zeigen, wie individuelle Gesundheitsférderung die persénliche Leistungsféhigkeit und Resilienz
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starkt und somit aktive Teilhabe in Beruf und Gesellschaft ermd&glicht.
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Seminarplan zum Bildungsurlaub

Email: info@kga-salute.de

salute:

,Naturerfahrung durch Yoga und Bewegungswellness ¢

Zeit Lerninhalte Lernziele & Methoden
Montag
10.00-12.00 Kennenlernen, Ankommensrunde, | Lernziele: Orientierungim
Organisation, Seminarziele Seminar, bewusste Zielklarung,
Personliche Erwartungen und Férderung von Selbstwahrneh-
individuelle Zielsetzungen der mung und Eigenverantwortung
Teilnehmenden im Rahmen individueller
Gesundheitsforderung.
Methoden: Kennenlernrunde,
moderierter Austausch,
Kartenabfrage, Plenumsgesprach
12.00-14.30 Mittagessen & Pause
14.30 - 18.00 | Bewegungswellness in der Natur Lernziele:
eSanfte Dehn- und Atemiibungen Aktivierung des Korpers,
eachtsame Bewegung bewusste Kérperwahrnehmung,
Ankommens-Yogastunde Kennenlernen grundlegender
(30 Minuten Pause integriert) Atem- und Bewegungsformen
zur Forderung von Entspannung
(gesellschaftsrelevanter Aspekt: Bewe- und Energie.
gungsmangel, sfeigende'Stresﬂsbelos'fung Methoden:
und fehlende RegenerationsrGume in B
modernen Arbeits- und Lebenswelfensowie | Praktische Ubungen in der Natur,
deren Auswirkungen auf Gesundheit und angeleitete Yogapraxis,
Leistungsfahigkeit) Atemlenkung, Reflexion
18.00-20.00 | Abendessen & Pause
20.00-21.00 Entspannungstechniken - Lernziele:
Mit Entspannung in den Abend Erlernen und Erfahren von
Entspannungstechniken zur
Regeneration u. Stressreduktion.
Methoden:
Geflhrte Entspannungsiibung,
Korperwahrnehmung, Reflexion
Dienstag
07.15 - 08.00 | Bewegungswellness in der Natur Lernziele:
e Erfahrung von Stille, Forderung von Achtsamkeit,
e Dehn- und Atemiibungen bewusster Start in den Tag,
Wahrnehmung von Natur als
Ressource.
Methoden:
Praktische Ubungen, stille
Wahrnehmungsphasen,
Atemubungen
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08:00-09:30 | Fruhstuck & Pause
09:30-12:00 | Wasist Yoga? Lernziele:
Wirkung und Yogastile Grundverstandnis von Yoga,
dessen Wirkungsweisen auf
(geseﬂsého'cfsre/?mm,er ASpelff" Kérper und Geist sowie Uberblick
ganzheitliche Préaventionsansdtze zur
stérkung von Resilienz und Arbeitsiahigkeit | Uber unterschiedliche Yogastile.
in einer zunehmend verdichteten Methoden:
Arbeifswelt) Impulsvortrag, Erfahrungs-
austausch, kurze Praxisimpulse
12.30-14.00 Mittagessen & Pause
14.00-18.00 Bewegungswellness in der Natur Lernziele:
e Erfahrung von Stille Starkung der Ruckenmuskulatur,
eDehn- und Atemiibungen Forderung von Beweglichkeit und
Yogastunde Schwerpunkt Riicken Kérperbewusstsein, Pravention
(30 Minuten Pause integriert) von muskuldren Belastungen im
Berufsalltag.
(gesellschaftsrelevanter Aspekt: hohe Methoden:
Pravalenz muskuldrer Beschwerden durch
sitzende Tétigkeiten, Bildschirmarbeit und Praktische Yogapraxis, funktio-
einseitige Belastungen im Berufsalltag) nelle Ubungen, Entspannung
18.00-20.00 | Abendessen & Pause
20.00-21.00 Klang und Schwingung im Yoga Lernziele:
Klangreise ,Der Klang in mir” Erfahrung von Klang als
Entspannungs- und
Regenerationsressource,
Forderung innerer Balance.
Methoden:
Klangreise, Wahrnehmungs-
Ubungen, stille Reflexion
Mittwoch
07.15-8.00 Bewegungswellness in der Natur Lernziele:
e Erfahrung von Stille Vertiefung von Achtsamkeit und
e Dehn- und Atemiibungen Kérperwahrnehmung, Nutzung
der Natur zur mentalen
Ausrichtung.
Methoden:
Praktische Ubungen, Atemlen-
kung, stille Geh- und
Wahrnehmungsphasen
08.00-09.30 | Fruhstuck & Pause
09.30-12.00 | Vertiefung der Yogastile Lernziele:

Yoga auf dem Stuhl, Augenyoga
Theoretische Einflihrung in Yin Yoga

(gesellschaftsrelevanter Aspekt: Anpassung

Kennenlernen angepasster
Yogapraktiken fir Alltag und
Beruf sowie Verstandnis der
Grundlagen vonYin Yoga.
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kérperliche Voraussetzungen, Altersgruppen
und Arbeifsbedingungen)
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Impulsvortrag, praktische
Ubungen, Erfahrungsaustausch

12:00-16:30 Mittagessen & Pause
16.30-18.00 Yin-Yogastunde Lernziele:
Erleben von Ruhe, Dehnung und
Loslassen, Forderung der
Regeneration und des inneren
Gleichgewichts.
Methoden:
Geflhrte Yin-Yogapraxis,
Atemlenkung, kurze Reflexion
Donnerstag
07.15 - 08.00 | Bewegungswellness in der Natur Lernziele:
Erfahrung der Stille, Dehn- und Starkung von Achtsamkeit und
Atemibungen mentaler Prasenz als Ressource
fur den Berufsalltag.
Methoden:
Praktische Ubungen, Atem- und
Wahrnehmungsiibungen
08:00-09:30 | Fruhstuck & Pause
09.30 - 12.00 | Korperliche und geistige Lernziele:
Wirkungen des Yoga Verstdandnis der ganzheitlichen
Wirkung von Yoga sowie der
(gesellschaftsrelevanter Aspekt: historischen und philosophischen
Werfeor'ie?nﬁerung, Sinnfrggen und . Grundlagen.
ganzheitliche Gesundheitskonzepte im
Spannungsfeld von Leistungsanforderungen | Methoden:
und Selbstfirsorge) Impulsvortrag, Plenum, Reflexion
[2.00-14.00 Mittagessen & Pause
14.00-18.00 Bewegungswellness in der Natur Lernziele:
e BarfuRgehen, Gehmeditation Forderung von Konzentration,
mentaler Klarheit u. Stress-
Gehirn und Yoga bewaltigung; Kennenlernen
diverser Meditationsformen
Formen der Meditation Methoden:
e Finde deine Meditation* Praktische Naturiibungen,
Meditationen, kurze
(30 Minuten Pause integriert) Theorieimpulse, Reflexion
Freitag
07:15-08:00 Bewegungswellness in der Natur Lernziele:

Erfahrung der Stille, Dehn- und
Atemuibungen

Verinnerlichung achtsamer
Bewegungs- und Atemroutinen.
Methoden:

Praxisiibungen, Stilletibungen
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08.00-10.00 | Frihstick & Pause
10:00-12.00 | e Transfer in Alltag und Beruf Lernziele:
e Anregung fiir den (Arbeits-)Alltag | Nachhaltige Integration der
e Kurzmeditation ,Der Berg“ Seminarinhalte in Alltag und
Berufsleben, bewusster Abschluss
(gesellschaftsrelevanter Aspekt: des Lernprozesses.
;achholhgef Gesfundhelfsforderung durch Methoden:
igenveraniwortung, . . .
Gesundheitskompetenz und Partnerarbeit, Medltatlon,
Transferféhigkeit im beruflichen Alltag) Plenumsreflexion, Feedbackrunde
Feedback und Abschied
Summe 40 UE = 30 Zeitstunden

Hinweis zum Seminarplan:

Programmanderungen vorbehalten. Pddagogische Anpassungen erfolgen nach Bedarf.
Unterricht mit Theorie (60 %) und Praxis (40 %); theoretische Inhalte werden durch
Ubungen vertieft.

Zielgruppe: Alle interessierten Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmer.

Infos: www.kga-salute.de - www.bildungsurlaub.de
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