Bildungsurlaub: Resilienztraining

Yoga & Entspannungim Herzen des Teuto

Berufliche Anforderungen, standige Erreichbarkeit und Stresssituationen gehéren fur viele Menschen zum
Alltag. Umso wichtiger ist es, auch in belastenden Phasen stabil, gelassen und handlungsfahig zu bleiben. Hier
selzt dieser Bildungsurlaub an: Yoga, Entspannung und Achtsamkeit werden mit praxisnahem Wissen rund um
Stressbewaltigung und mentale Starke verbunden. Das Angebot richtet sich an Berufstatige aller Branchen, die
ihre Stresskompetenz verbessern, mehr innere Ruhe finden und ihre Gesundheitsressourcen langfristig starken
maéchten.

Im Mittelpunkt steht die Frage, wie Resilienz entsteht und wie sie sich gezielt férdern lasst. Ihr beschaftigt euch
mit neurobiologischen Grundlagen von Stress, reflektiert eigene Stressmuster und lernt, wie Kérper und Geist
auf Belastungen reagieren. Gleichzeitig entwickelt ihr konkrete Strategien, um im Alltag besser mit schwierigen
Situationen umzugehen.

Praktische Yoga- und Atemeinheiten helfen dabei, die Kérperwahrnehmung zu starken, Spannungen abzubauen
und neue Energie zu gewinnen. Die sanften Yoga-Sequenzen sind fur alle Level geeignet und werden erganzt
durch AtemUbungen, Achtsamkeits- und Konzentrationsibungen sowie verschiedene Entspannungstechniken
wie Progressive Muskelentspannung oder kurze Meditationen for zwischendurch.

Auch psychologische Aspekte der Resilienz spielen eine wichtige Rolle: Themen wie Selbstfirsorge, Reframing
und innere Starke werden praxisnah vermittelt und auf den beruflichen Alltag Ubertragen. Durch Gruppenarbeit,
Reflexionen, interaktive Impulse und individuelle Transferaufgaben entwickelt ihr Methoden, die sich nachhaltig
in den eigenen Berufs- und Lebensalltag integrieren lassen.

Beruflicher Druck, standige Veranderungen, hohe Anforderungen: In diesem Bildungsurlaub lemt ihr, Stress
besser zu regulieren und eure mentale Widerstandskraft zu starken. Yoga, Atemtechniken,
Entspannungsubungen und psychologische Impulse helfen dabei, mehr innere Balance und neue Energie fir
den Alltag zu entwickeln.

ALLGEMEINE HINWEISE

Dieses Seminar ist als Bildungsurlaubin Niedersachen und Nordrhein-Westfalen anerkannt.

Eignung fFur Personen mit Mobilitatseinschrankungen

Bei entsprechend verfigbaren Kapazitaten in des Jugendgastehauses bemuht sich der Reiseveranstalter darum,
die gewUnschten Reiseleistungen auch Gasten mit Mobilitatseinschrankungen anzubieten. Es wird darum
gebeten, bereits bei der Buchung genaue Angaben Uber die Personenzahl sowie jeweils Uber Art und Umfang
der Mobilitatseinschrankungen der betreffenden Teilnehmerlnnen zu machen, damit geprift werden kann, ob
die Buchung bestatigt werden kann.

Onlineversion des Angebots: www.jugendherberge.de/reisen/12244
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Leistungen
v 40/ VPim Einzelzimmer

Vv Resilienztraining mit dem ,Buro fur berufliche
Strategien und Sprache”

Termine & Preise

18.01. 2027 - 22. 01. 2027
25.01.2027 - 29. 01. 2027

w4 Ubernachtungen mit Vollpension,
Einzelzimmer mit Du / WC
bis 26 Jahre: 620,00 € pro Person
ab 27 Jahre: 635,00 € pro Person
02.11.2026 - 06.11. 2026

w4 Ubernachtungen mit Vollpension,
Einzelzimmer mit Du / WC
bis 26 Jahre: 605,00 € pro Person
ab 27 Jahre: 666,00 € pro Person

Teilnehmerzahl

Mindestens 10 Teilnehmer
Hochstens 15 Teilnehmer

Letzte RUcktrittsmoglichkeit des Reiseveranstalters
bei Nichterreichen der Mindestteilnehmerzahl: 31
Tage vor Reisebeginn.

Information & Buchung: Reiseveranstalter:

DJH-Landesverband Westfalen-Lippe gGmbH
Eppenhauser Str. 65
58093 Hagen

Jugendherberge Horn-Bad Meinberg,
Jahnstr. 36
32805 Horn-Bad Meinberg

oJ +49 2331 9514-0
@ info@wl-jugendherberge.de

oJ +49 5234 2534
@ horn@wl-jugendherberge.de
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