
Volkshochschule Rotenburg (Wümme)

BH32003 Gelassen den Berufsalltag meistern - Mit Pilates und Achtsamkeit
beruflich relevante Ressourcen stärken - Bildungsurlaub

Beginn Montag, 03.08.2026, 09:00 - 15:30 Uhr

Kursgebühr 185,00 €

Dauer 5 Termine

Kursleitung Andrea Barth

Kursort KHH Auditorium, Am Kirchhof 10, 27356 Rotenburg (Wümme)

Bewegungsmangel, Stress und Hektik bestimmt vielfach unser Leben. In diesem Bildungsurlaub geht es darum,
Körperbewusstsein in Berufs- und Lebensalltag zu erweitern. Es geht um die innere und äußere (Rücken)Haltung. Bei
leichten, achtsamen Übungen kann man sich selbst erfahren und spüren, wo sich Stress im Körper bemerkbar macht, wie
auch durch verschiedene Methoden, Muskelverspannungen zu lockern, zu entspannen und die Haltung zu verbessern.
Pilates ist eine Body-Mind-Technik, deren Beherrschung zu einer verbesserten Körperhaltung, Körperbeherrschung und
Gelassenheit führt. Seminarinhalte: Stressmanagement; Erkennen eigener Stressauslöser und Stressverstärker;
Achtsamkeitsübungen (Bodyscan); Mobilisierungs- und Dehnungsübungen; Haltungsschulung; Pilates-Bewegungsprinzipien;
Einfache Pilates-Übungsabfolge als Praxis für den Arbeitsalltag; Achtsamkeitsspaziergang; Ergonomie im Arbeitsalltag.

Das Seminar kann auch von Interessierten besucht werden, die keinen Bildungsurlaub / keine Bildungszeit beantragen
können oder möchten.

Bitte mitbringen: Eigene Yogamatte, Decke, warme Socken, bequeme Kleidung, Handtuch und Tagesproviant sowie
Getränke.

Keine Gebührenermäßigung möglich!
Achtung! Termin liegt in den Sommerferien

Termine

Datum Uhrzeit Ort

03.08.2026 09:00 - 15:30 Uhr Kantor-Helmke-Haus Auditorium

04.08.2026 09:00 - 15:30 Uhr Kantor-Helmke-Haus Auditorium

05.08.2026 09:00 - 15:30 Uhr Kantor-Helmke-Haus Auditorium

06.08.2026 09:00 - 15:30 Uhr Kantor-Helmke-Haus Auditorium

07.08.2026 09:00 - 15:30 Uhr Kantor-Helmke-Haus Auditorium

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

http://www.tcpdf.org

