Ausschreibung des Bildungsurlaubs der VHS Rhein-Erft

Kursnummer 251-4521

Bewegung und Gesundheit in Beruf und Alltag — Bildungsurlaub

Zielgruppe
Berufstétige und Interessierte, die ihre Kérperwahrnehmung starken und ihre Beweglichkeit im Alltag
verbessern mochten.

Voraussetzung
Keine

Seminarziel

In diesem Bildungsurlaub erfahren die Teilnehmenden, wie sie ihre kérperliche Gesundheit und
Leistungsfahigkeit im Berufsalltag durch gezielte Bewegung und bewahrte Techniken verbessern
kénnen. Durch eine ausgewogene Mischung aus theoretischen Einfihrungen und praktischen
Ubungen werden die Teilnehmenden in die Themen Faszien, Mobilitat, Pilates und Resilienz
eingefiuhrt. Ziel ist es, den Teilnehmenden Werkzeuge an die Hand zu geben, um Beweglichkeit, Kraft
und Stressbewaltigung in ihren beruflichen Alltag zu integrieren.

Anmeldebedingungen

Sie kdnnen eine Anmeldung kostenlos stornieren:

- schriftlich bis 21 Tage vor Veranstaltungsbeginn ohne Angabe von Grinden

- bei fristgerechter Ablehnung des Arbeitgebers nach dem AWbG NRW. Darliber miissen Sie die VHS
unverzuglich informieren.

Dauer
5 Tage, Anzahl der Unterrichtsstunden: 33,33

Unterrichtsstatte
VHS-Haus, An der Synagoge 2, B 0.02 (Saal), 50321 Briihl



Unterrichtszeiten und Stoffplan

Montag, 25.08.2025 10:00-16:00 Uhr 6,67 UStd, 60 Min. Pause
BegruBung und Einfiihrung in das Programm

Theorie: Einfiihrung in die Faszien

Praxis: Faszientraining mit Rollen und Béllen

Reflexion und Integration

Dienstag, 26.08.2025 10:00-16:00 Uhr 6,67 UStd, 60 Min. Pause
Recap des vorherigen Tages

Theorie: Bedeutung von Mobilitat und Yin Yoga

Praxis: Mobility-Training

Praxis: Yin Yoga

Anwendung im Alltag (Entwicklung von Routinen, die Mobility- und Yin Yoga-Ubungen integrieren.
Diskussion Uber individuelle Anpassungen fiir den Berufsalltag)

Reflexion und Feedback

Mittwoch, 27.08.2025 10:00- 16:00 Uhr 6,67 UStd, 60 Min. Pause
BegriRung und Riickblick auf Tag 2

Theorie: Einfihrung in Pilates

Praxis: Pilates-Ubungen zur Starkung der Kérpermitte

Praxis: Verbesserung der Haltung

Anwendung im Alltag

(Erstellung von Routinen, die Pilates-Ubungen integrieren. Diskussion iiber individuelle Anpassungen
fur den Berufsalltag)

Reflexion und Feedback

Donnerstag, 28.08.2025 10:00-16:00 Uhr 6,67 UStd, 60 Min. Pause
Begrifung und Rickblick auf Tag

Theorie: Krafttraining fir den Ricken

Praxis: Rickenfreundliche Kraftibungen

Praxis: Resilienztechniken

Anwendung im Alltag

(Entwicklung individueller Trainingsroutinen.

Strategien zur Integration der Techniken in den Berufsalltag)

Reflexion und Feedback

Freitag, 29.08.2025 10:00-16:00 Uhr 6,67 UStd, 60 Min. Pause
BegriiRung und Ruckblick

Theorie: Wohlbefinden und Stressreduktion

Sanfte Praxis: Kombination aus Faszien und Yin Yoga

Reflexion und personliche Zielsetzung

Abschlussrunde und Feedback

VHS Rhein-Erft, 07.11.2024




