Arbeitsweltbezogenes Kompaktseminar mit Hatha Yoga, Atemarbeit und Achtsamkeit
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Bildungsurlaub
Stresskompetenz &

Resilienz
Mo, 17. - Sa, 22. Mai 2027

SOAMI Retreat Resort
Kdarnten / Osterreich

Tag 1 - Ankommen, Belastung verstehen, erste
Regulation

Stress verstehen, personliche Belastungsmuster
reflektieren, erste Kérper- und Atemwahrnehmung.

Tag 2 - Atmung und Selbstregulation
Atmung als Werkzeug zur Regulation von
Nervensystem, Konzentration und innerer Anspannung.

Tag 3 - Entspannung und Regeneration
Tiefenentspannung, Kérperwahrnehmung und
regenerative Yogaubungen als Gegenpol zu Stress.

Tag 4 - Korperhaltung, Aufrichtung und
Belastungsmuster

Ricken, Schultern, Nacken, Sitzgewohnheiten und
einfache Entlastungsuibungen fir den Alltag.

Tag 5 - Resilienz und innere Stabilitat
Ressourcen starken, Warnsignale erkennen, mentale
Stabilitat und Achtsamkeit Gben.

Tag 6 - Integration und persénlicher Ubungsplan
Wiederholung, individueller Ubungsplan und Transfer
in den Berufsalltag.
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www.metimeyoga.net/bildungsurlaub-st



	Arbeitsweltbezogenes Kompaktseminar mit Hatha Yoga, Atemarbeit und Achtsamkeit
	Bildungsurlaub Stresskompetenz & Resilienz
	Mo, 17. - Sa, 22. Mai 2027
	www.metimeyoga.net/bildungsurlaub-stresskompetenz-resilienz


