Seminarablauf SUP & Soul %BJ-,E-,,_K-

Yoga und Achtsamkeit auf dem SUP als erfolgreiche Methode der Stressprévention im Berufsalltag
Psychische Gesundheit und Stresspravention als gesellschaftliche und arbeitsweltbezogene Herausforderung im
Kontext des demografischen Wandels, der Digitalisierung und neuer Arbeitsformen

Sonntag — Anreisetag

ab 16:00 Anreise und Zimmerbezug

BegriRung, Vorstellung der Teilnehmenden, Kennenlernen; Einflihrung in das Thema ,Yoga,

18:00-19:30 Korper und Stress" und Seminartberblick

ab 1930 Gemeinsames Abendessen zum ankommen und ersten Austausch in der Gruppe

Montag

Yoga-Basics an Land: Wir richten den Korper auf, aktivieren die stabilisierende Tiefenmuskulatur
und schaffen ein neues Gefuhl fiir aufrechtes Sitzen und Stehen im Arbeitsalltag.

09:00-12:00 Im Anschluss werfen wir gemeinsam einen ehrlichen Blick auf die eigene Stressphysiologie: Wie
aulBert sich Stress im Korper, und wo liegen die personlichen Belastungsgrenzen? Eine gute
Grundlage, um im Alltag frihzeitig gegenzusteuern.

12:00-14:30  Mittagspause

Die Kraft des Atems entdecken: Mit Pranayama lernen wir Atemtechniken kennen, die sich ganz
ohne Hilfsmittel in jede Arbeitspause schmuggeln lassen —ideal fir stressige Momente zwischen

Terminen.
14:30-18:00

Zum Tagesausklang folgt ein ruhiger Land-Yoga-Flow, der in die wohltuende Tiefenentspannung
Yoga Nidra ibergeht.

DI ET

Auf geht's aufs Board: Wir starten mit Materialkunde und dem sicheren Umgang mit dem SUP-
Equipment, bevor es an erste Balancelibungen und sichere Grundpositionen geht.

09:00 ~12:00 Ergdnzend lernen wir die Grundregeln der Achtsamkeit nach Jon Kabat-Zinn kennen — ein

wertvolles Werkzeug fliir mehr Prasenz und Fokus im (Arbeits-)Alltag.

12:00-14:30  Mittagspause

Mentales Training mit Methoden aus dem NLP: schafft innere Klarheit vor wichtigen

Gesprdachen, Meetings oder Prasentationen.
14:30 - 18:00

Erster SUP-Yoga-Flow, bei dem Korperhaltung und Kérperwahrnehmung im Mittelpunkt stehen.

SUP-Yoga-Vertiefung: Wir kraftigen die Tiefenmuskulatur, verbessern die Aufrichtung des
Skeletts und schulen das Gleichgewicht auf dem Board. Dabei wird spiirbar, wie eng kérperliche

09:00-12:00  stabilitst, Kérperwahrnehmung und psychische Widerstandsfihigkeit miteinander verbunden
sind — ein Effekt, der sich direkt auf den Berufsalltag Gbertragen lasst.

12:00-14:30  Mittagspause

Mentale Starke durch Resilienz: Yoga-Philosophie wird zur inneren Ressource, mit der sich
Druck, Riickschlage und hohe Arbeitsbelastung leichter bewiltigen lassen. Eine NLP-Meditation

14:30-18:00  sorgt fiir spontane Gelassenheit auf Knopfdruck, bevor SUP-Yoga und Autogenes Training den
Tag mit tiefer Entspannung ausklingen lassen.
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Donnerstag

SUP-Yoga-Flow in Eigenregie: Die Teilnehmenden bereiten das Material selbststdndig vor und
Ubernehmen eigenverantwortlich die Sicherheitskontrolle vor dem Einsatz auf dem Wasser.

09:00 ~12:00 Im Anschluss geht es darum, die eigenen Starken zu erkennen und ganz konkret auf berufliche

Anforderungen und Veranderungsprozesse zu libertragen.

12:00-14:30  Mittagspause

Mit NLP-Zukunftsvisualisierung (Future Pace) entwerfen die Teilnehmenden ihr eigenes

Wunschbild und bereiten sich mental auf berufliche Ziele und Herausforderungen vor.
14:30 - 18:00

Yoga und eine kurze Konzentrationsiibung sorgen zum Feierabend fiir Fokus und Ruhe.

Freitag

Die grofRe Abschluss-Sequenz auf dem Wasser: Wir analysieren ergonomische Bewegungsmuster
09:00 — 12:00 und eine gesundheitsgerechte, aufrechte Haltung — und lGbertragen beides ganz praktisch auf
berufliche Belastungssituationen wie langes Sitzen oder einseitige Bewegungsablaufe.

12:00-13:00 Mittagspause

Reflexion und Transfer: In dieser Einheit entwickelt jede und jeder Teilnehmende einen
personlichen Transferplan, um die erlernten Yoga-, Atem- und Achtsamkeitsmethoden nachhaltig

in den eigenen Berufsalltag zu integrieren.
13:00 —15:30

Wir werten gemeinsam die Lernergebnisse der Woche aus und schliefen mit einem Ausblick auf
die Zeit danach.

Teilnehmerkreis

Das Seminar richtet sich an Berufstatige aller Branchen, die im Arbeitsalltag erhéhten Belastungen
ausgesetzt sind und ihre mentale wie korperliche Widerstandskraft starken mochten. Besonders geeignet
flir Menschen mit Gberwiegend sitzender Tatigkeit, Flihrungskrafte sowie Beschaftigte in sozialen und
pflegenden Berufen. Vorkenntnisse in Yoga, SUP oder Entspannungstechniken sind nicht erforderlich;
Schwimmfahigkeit und gesundheitliche Eignung fir leichte Bewegung auf dem Wasser werden
vorausgesetzt.

Lerninhalte

Die Teilnehmenden erleben eine abwechslungsreiche Kombination aus Land-Yoga und SUP-Yoga auf dem
Wasser: von den Grundhaltungen und der Aufrichtung des Skeletts liber Pranayama-Atemtechniken bis hin zu
Yoga Nidra und Autogenem Training zur tiefen Entspannung.

Ergdnzt wird das Programm durch die Grundregeln der Achtsamkeit nach Jon Kabat-Zinn, mentales Training
mit Methoden aus dem NLP sowie Ubungen zur Starkung von Resilienz, Selbstwahrnehmung und den eigenen
Starken.

Den Abschluss bildet die Entwicklung eines personlichen Transferplans fiir die Umsetzung im beruflichen Alltag.
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Lernziele

Die Teilnehmenden schulen ihre Kérperwahrnehmung und verbessern ihre Haltung — ein wirksamer Ausgleich
zu Uberwiegend sitzender Tatigkeit. Sie erlernen praxistaugliche Atem- und Entspannungstechniken, die sich
ohne Hilfsmittel in kurze Arbeitspausen integrieren lassen.

Sie starken ihre Resilienz und lernen, eigene Belastungsgrenzen friihzeitig zu erkennen, statt in Uberforderung
zu geraten.

Uber mentales Training gewinnen sie mehr Klarheit und Gelassenheit vor herausfordernden beruflichen
Situationen wie Meetings oder Prasentationen. Und sie entwickeln einen persdnlichen Transferplan, mit dem
sich das Gelernte konkret und nachhaltig in den eigenen Berufsalltag Giberfiihren lasst.

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 Yoga-, Atem- und Achtsamkeitsmethoden, die sich ohne Hilfsmittel direkt in den
Arbeitsalltag ibertragen lassen.

Verbesserung der Selbststeuerungs-, Regenerations- und Handlungskompetenz bei
arbeitsbedingten Belastungen.

Kurz gesagt: Eine Woche, die den Riicken starkt, den Kopf klart — und im Berufsalltag noch lange nachwirkt.
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Mitteilung fiir den Arbeitgeber

Das BergstraRer Institut fiir ganzheitliche Entspannung und Kommunikation veranstaltet

das Seminar SUP & Soul — Yoga und Achtsamkeit auf dem SUB
als erfolgreiche Methode der Stresspravention im Berufsalltag

Ich

wohnhaft in

beanspruche fir diese Veranstaltung Bildungsurlaub.

Das Seminar ist als Bildungsurlaub der beruflichen Weiterbildung anerkannt u.a. in:

e Berlin

e Brandenburg

e Hessen

¢ Niedersachsen

® Rheinland-Pfalz

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

e Sachsen-Anhalt

e Schleswig-Holstein

e Thiringen

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

e B.L.E.K. hat eine Trageranerkennung fiir:
o Baden-Wiirttemberg (gem. AZ: 12c11-6002-61 vom 22.06.2015)
o NRW (gem. AZ: 48.06.01-134 vom 14.03.2013)

d.h. unsere Seminare kénnen als Bildungsurlaub gebucht werden, da sie den Vorgaben der jeweiligen Landesgesetze
entsprechen. Eine Anerkennung von einzelnen BildungsmaBnahmen wie nach den Rechtsvorschriften anderer
Bundeslander findet nicht statt.

Zertifiziertes Institut fiir
Aus- und Weiterbildung
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