Pilates und mentale Starke

Mentale Gesundheit und Stressbewdiltigung als gesellschaftspolitische

Herausforderung in der modernen Arbeitswelt

Sonntag Anreisetag

Lerninhalte

09:00-10:30

10:30-12:00

12:00-14:30
14:30-16:00

16:00-17:00

17:00 - 18:00

Dienstag

09:00-10:30

10:30-12:00

12:00-14:30
14:30-15:30

15:30-16:45

16:45 - 18:00

09:00-10:30

10:30-12:00

12:00-14:30
14:30-15:45

15:45 -16:45

16:45-18:00

Donnerstag

09:00-10:30

10:30-12:00

12:00-14:30
14:30-15:30

15:30-16:45

BegriiRung, Vorstellung der Teilnehmenden, Kennenlernen; Einflihrung in das Thema ,,Kérper und
Seminarlberblick

Pilates fiir mehr Stabilitat und Kérperbewusstsein (Pilates-Prinzipien)
Arbeitsbezug: Stabilisiert Rlicken und Rumpf gegen langes Sitzen und einseitige Belastungen am Arbeitsplatz.

Mittagspause

Politische Bildung: Stress in der modernen Arbeitswelt — sozial- und gesundheitspolitische Ursachen
und Folgen (Digitalisierung, Arbeitsdichte, gesellschaftl. Verantwortung)

Wahrnehmung, eigene Begrenzungen und Selbstreflexion
Arbeitsbezug: Hilft, eigene Belastungsgrenzen im Job friih zu erkennen und Uberforderung vorzubeugen.

Stuhl-Yoga & bewusste Atemiibungen
Arbeitsbezug: Direkt am Schreibtischstuhl umsetzbar — lést Verspannungen in kurzen Arbeitspausen.

Pilates fiir mehr Stabilitat und Kérperbewusstsein (Bedeutung der Tiefenmuskulatur)
Arbeitsbezug: Stabilisiert Rlicken und Rumpf gegen langes Sitzen und einseitige Belastungen am Arbeitsplatz.

Grundregeln der Achtsamkeit nach Jon Kabat-Zinn; Achtsamkeitsiibungen fur den Alltag
Arbeitsbezug: Kurze Achtsamkeitsanker fiir konzentriertes Arbeiten und bewusste Pausen zwischen Aufgaben.

Mittagspause

Politische Bildung: Gesundheitsforderung als gesellschaftliche Aufgabe — Praventionsgesetz und
betriebliches Gesundheitsmanagement (Rolle von Krankenkassen, Arbeitgebern, Beschaftigten)

Methoden des mentalen Trainings zur Forderung der Selbststeuerung (u.a. aus dem NLP);
Ubung fiir innere Klarheit
Arbeitsbezug: Strukturiert Gedanken vor Meetings, Présentationen oder schwierigen Gesprdchen.

Stuhl-Yoga & Progressive Muskelentspannung nach Jacobson
Arbeitsbezug: Schnelle Anspannungslésung in stressigen Arbeitsphasen — auch im Sitzen anwendbar.

Pilates fiir mehr Stabilitat und Kérperbewusstsein (Auswirkungen langen Sitzens)
Arbeitsbezug: Stabilisiert Rlicken und Rumpf gegen langes Sitzen und einseitige Belastungen am Arbeitsplatz.

Politische Bildung: Resilienz und soziale Ungleichheit — wer tragt die Last von Stress?
Gesundheitsgerechtigkeit (Bildungsniveau, Einkommen, Arbeitsbedingungen, Chancengleichheit)

Mittagspause

Mentale Starke durch Resilienz (Vertiefung)
Arbeitsbezug: Stdrkt den Umgang mit Druck, Riickschldigen und hoher Arbeitsbelastung.

Mentales Training mit NLP; Ubung fiir innere Gelassenheit
Arbeitsbezug: Aktiviert auf Knopfdruck Ruhe vor stressigen Terminen oder Konflikten.

Stuhl-Yoga & Autogenes Training fir tiefe Entspannung
Arbeitsbezug: Kurzformel zur schnellen Regeneration in der Mittagspause oder zwischen Terminen.

Pilates fiir mehr Stabilitat und Kérperbewusstsein (Pravention von Riickenschmerzen)
Arbeitsbezug: Stabilisiert Rlicken und Rumpf gegen langes Sitzen und einseitige Belastungen am Arbeitsplatz.

Die Bedeutung der eigenen Starken erkennen und nutzen
Arbeitsbezug: Foérdert den gezielten Einsatz eigener Stérken in Aufgaben, Team und Rolle.

Mittagspause

Politische Bildung: Arbeitsschutz, betriebliche Gesundheitspolitik und Selbstwirksamkeit am Arbeitsplatz
(60Min)

Mentales Training mit NLP; Ubung: das gewiinschte Selbstbild erschaffen
Arbeitsbezug: Mentale Vorbereitung auf berufliche Ziele, Verdnderungen und Herausforderungen.
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16:45 —-18:00 Stuhl-Yoga & achtsamkeitsbasierte Konzentrationsiibung
Arbeitsbezug: Kurze Refokussierung, die sich gut in den Arbeitstag einbauen Idsst.

09:00-11:00 Pilates fur mehr Stabilitdt und Kérperbewusstsein (ergonomische Bewegungsmuster, Bedeutung der
Rumpfstabilitdt und gesundheitsgerechte Haltung im Berufsalltag)
Arbeitsbezug: Stabilisiert Riicken und Rumpf gegen langes Sitzen und einseitige Belastungen am Arbeitsplatz.

11:00-12:00 Politische Bildung: (60Min) Work-Life-Balance, New Work und sozialpolitische Rahmenbedingungen
(Auswirkungen neuer Arbeitsformen auf Gesundheit und Belastung, gesellschaftliche und
arbeitsrechtliche Rahmenbedingungen, Verantwortung von Arbeitgebern und Beschaftigten fiir
gesundheitsforderliche Arbeitsbedingungen)

12:00 -13:00 Mittagspause

13:00—-14:30 Reflexion und Transfer: Ubungen fiir den Alltag, Umsetzung gesundheitsférderlicher Routinen,
Selbstmanagement, wissenschaftliche Erkenntnisse zur Verhaltensanderung
Arbeitsbezug: Konkrete Mini-Routinen fiir den nédchsten Arbeitstag — ohne zusdtzlichen Zeitaufwand.

14:30 - 15:00 Gemeinsame Auswertung der Lernergebnisse: Reflexion zentralen Erkenntnisse, Bewertung des
individuellen Lernfortschrittes und Erfahrungsaustausch
Abschluss und Transfer:
Zusammenfassung der Seminarinhalte und Entwicklung persénlicher Strategien zur nachhaltigen
Umsetzung im Berufsalltag sowie Ausblick.

Teilnehmerkreis

Das Seminar richtet sich an Berufstatige aller Branchen, die im Arbeitsalltag erh6hten Belastungen ausgesetzt sind
und ihre mentale wie korperliche Widerstandskraft starken mochten. Besonders geeignet fir Menschen mit
Uberwiegend sitzender Tatigkeit, Flhrungskrafte sowie Beschaftigte in sozialen und pflegenden Berufen.
Vorkenntnisse in Pilates, Yoga oder Entspannungstechniken sind nicht erforderlich.

Lernziele
Montag:

Die Teilnehmenden lernen die Grundprinzipien von Pilates kennen und schulen ihre Kérperwahrnehmung. Sie
verstehen die physiologischen wie gesellschaftlichen Ursachen von Stress und reflektieren die eigenen
Belastungsgrenzen. Erste Entspannungstechniken werden praktisch erprobt.

Dienstag:

Die Teilnehmenden verinnerlichen die Grundregeln der Achtsamkeit nach Jon Kabat-Zinn und kénnen einfache
Ubungen in den Alltag Gibertragen. Sie erkennen Gesundheitsférderung als gesellschaftliche Aufgabe. Mit NLP und
Progressiver Muskelentspannung erweitern sie ihr Repertoire zur Stressregulation.

Mittwoch:

Die Teilnehmenden entwickeln ein fundiertes Verstandnis von Resilienz und ihren Schutzfaktoren. Sie setzen sich
kritisch mit sozialer Ungleichheit bei Gesundheit und Stressbelastung auseinander. Uber NLP-Anker und Autogenes
Training stdarken sie ihre Selbstregulation.

Donnerstag:

Die Teilnehmenden erkennen ihre personlichen Starken und lernen, diese gezielt einzusetzen. Sie verstehen die
Bedeutung von Arbeitsschutz und betrieblicher Gesundheitspolitik fur die eigene Selbstwirksamkeit. Mit der Future-
Pace-Technik entwerfen sie ein positives Selbstbild.

Freitag:

Die Teilnehmenden sichern den Transfer der gelernten Methoden in ihren Alltag. Sie ordnen Work-Life-Balance in
sozialpolitische Rahmenbedingungen ein. Den Abschluss bilden Reflexion, Feedback und ein persénlicher
Handlungsplan.
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Lerninhalte

Montag: BegriiBung und Einfilhrung in das Thema ,,Kérper”; Pilates fir Stabilitat und Kérperbewusstsein; politische
Bildung zu Stress in der modernen Arbeitswelt; Wahrnehmung, eigene Begrenzungen und Selbstreflexion; Stuhl-
Yoga und bewusste Atemibungen.

Dienstag: Pilates; Grundregeln der Achtsamkeit nach Jon Kabat-Zinn und Achtsamkeitsiibungen fur den Alltag;
politische Bildung zu Gesundheitsforderung und Pravention; mentales Training mit NLP; Stuhl-Yoga und Progressive
Muskelentspannung nach Jacobson.

Mittwoch: Pilates; politische Bildung zu Resilienz und sozialer Ungleichheit; Vertiefung mentale Starke durch
Resilienz; mentales Training mit NLP; Stuhl-Yoga und Autogenes Training.

Donnerstag: Pilates; die eigenen Starken erkennen und nutzen; politische Bildung zu Arbeitsschutz und betrieblicher
Gesundheitspolitik; mentales Training mit NLP; Stuhl-Yoga und gefiihrte Meditation.

Freitag: Pilates; politische Bildung zu Work-Life-Balance und New Work; Reflexion und Transfer in den Alltag;
Abschluss und Ausblick.

Arbeitgebervorteile

. Reduzierte Fehlzeiten durch wirksame Stresspravention und gestarkte psychische Gesundheit der
Mitarbeitenden.

. Hohere Leistungsfahigkeit, Konzentration und Resilienz im Arbeitsalltag.
. Starkung von Mitarbeiterbindung, Motivation und Arbeitgeberattraktivitat.

. Praxisnahe Methoden (Stuhl-Yoga, Atem- und Entspannungsiibungen), die ohne Hilfsmittel direkt am
Arbeitsplatz angewendet werden kénnen.
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Mitteilung fur den Arbeitgeber

Das BergstraRer Institut flir ganzheitliche Entspannung und Kommunikation veranstaltet

das Seminar “Pilates und mentale Starke* in:

wohnhaft in

beanspruche fir diese Veranstaltung Bildungsurlaub.

Das Seminar ist als Bildungsurlaub der beruflichen Weiterbildung anerkannt in:

Berlin

Brandenburg

Hessen

Niedersachsen

Rheinland-Pfalz

Saarland (gem. § 6 Abs. 7 Satz 1 SBFG, AZ: F/6-LL: freistellungsfihige Bildungsveranstaltung)
Sachsen-Anhalt

Schleswig-Holstein

Thiiringen

Nach dem BiUrIG gilt eine Veranstaltung in Hamburg als anerkannt, wenn diese von der zustdandigen
Behorde oder in einem anderen Land der Bundesrepublik Deutschland nach den Bestimmungen dieses
Gesetzes inhaltlich Gbereinstimmenden Kriterien anerkannt ist (BiUrlG HA §15 Abs. 1).

B.I.E.K. hat eine Trageranerkennung fiir:
. Baden-Wiirttemberg (gem. AZ: 12c¢11-6002-61 vom 22.06.2015)
. NRW (gem. AZ: 48.06.01-134 vom 14.03.2013)
Eine Anerkennung von einzelnen BildungsmalRnahmen wie nach den Rechtsvorschriften anderer Bundeslander
findet nicht statt.

Zertifiziertes Institut fiir
Aus- und Weiterbildung

B.LE.K.

&@ :c, Promenadenstr. 10-12

i Leleds 64625 Bensheim
; - 3
%7 \ Ugﬁ@"“( Tel.: 062 51 - 78 06 86
G Fax: 06251586 0595

Unterschrift B.I.E.K. Unterschrift Teilnehmer/in
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