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Einflihrung

In diesem Seminar integrieren Sie Bewegung und Entspannung in lhren Arbeitsalltag, und das
ganz ohne, dass zusatzliches Material benétigt wird. Sie kénnen in Ihrer Arbeits- oder Alltags-
kleidung die Ubungen durchfiihren. Im Zuge von kurzen Atem- und Meditationsiibungen sowie
Mobilisations- und Kraftigungstibungen fiir den gesamten Koérper férdern Sie lhre Gesundheit
und lhr Wohlbefinden, bauen Stress ab und starken die Verbindung von Kérper und Geist.

Unsere praktischen Ubungen sind darauf ausgerichtet, sie nahtlos in den Biiroalltag zu integrie-
ren. Sie helfen dabei, Verspannungen zu I6sen, die Durchblutung zu fordern und den Energiefluss
im Kérper zu verbessern. Kurze Atem- und Meditationstibungen unterstiitzen zusatzlich lhre
Konzentration und erméglichen es Thnen, inmitten des Arbeitsstresses Ruhe zu finden.

Ziel

= Sje lernen Yoga- und Meditationstibungen kennen und tiben diese unter fachlicher Anleitung
ein.

= Sie Uben Techniken ein, um sie in Ihrem Arbeitsalltag umsetzen zu kénnen.

= Sje wissen, wie Sie in kurzer Zeit wieder fit fur den Arbeitsalltag werden kénnen.

Leitlinien- bzw. DV-Bezug
= Wir haben unsere Gesundheit im Blick.
= Wir gestalten eine gesundheitsférderliche Arbeitsumgebung.

Programm

=  Bewegung und Entspannung im Arbeitsalltag

=  Stressreduktion

= Verbindung von Korper und Geist: Yoga hilft, die Achtsamkeit zu scharfen und die innere
Balance zu finden.

ORGANISATION UND
ARBEITSTECHNIKEN

Projekt- und

Verwaltungs-
Prozess- gs

management wissen
Tools, Arbeits-
IT-Training techniken und

-methoden

Seminarnummer:
Q3.2.1.11

Methode:
Praxisbeispiele, Frageméglichkeit

Referent*in:
Dao Thuy Thi
Yogalehrerin

Termine (dreitdgige Reihe):
02.07.2024,

08.07.2024 und

16.07.2024

Zeit:
jeweils 10:00 Uhr - 11:30 Uhr

Ort:

Studieninstitut Rhein-Neckar,
U 1, 16-19, 68161 Mannheim,
Raum 604

Anmeldeschluss:
28.05.2024

Gebiihr:
zentral finanziert

ANMELDEFORMULAR



https://desknet.man/sites/Dokumentenarchiv/Freigegebene%20Dokumente/11/Personalentwicklung/11%20Fortbildung%202022%20-%20Anmeldeformular.pdf

